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Uvodni slovo:

Léto se velmi rychle prekulilo a predalo viadu podzimnimu a
destivému pocasi, které jiz nevybizi k cestovani a vyletdm, a tak
jsme pro Vas pripravili dalsi Cislo ¢asopisu Revmatik.

Hlavnim tématem tohoto vydani je jidlo a jeho vliv na nase
autoimunitni nemoci. Nekteri z Vas uz zménu svého jidelnicku s
Uspéchem vyzkouseli. Proto myslime, ze je to oblast, ktera stoji za

Ivd

pripomenuti a budeme se ji vénovat na pokracovani.

V ¢lancich Marusky PospiSilové se vydame do Italie za sesterskou
italskou "Revma Ligou" a také do Jachymova, kde se v zari konala
pravidelna rekondice.

Cely letosnf rok je kvili covidu-19 trosku jiny. Je to obdobf
neustalych zmeén a vybizi k hledani novych cest a moznosti. | Revma
Liga se situaci operativné prizpasobuje. Napfiklad pfi Svétovém dni
artritidy, ktery letos nemUzZe byt tak kontaktnf, jako v minulych
letech. Proto tym vedeni Revma Ligy pripravil letos SDA on-line na
cely vikend 9. - 11. 10. Jak vSe vznikalo a nasledné probihalo nam
popsal ve svém clanku koordinator a i jeden z hlavnich moderator(
vysilani David Kfiz.

Jsme radi, ze do naseho casopisu slibila pravidelné prispivat
magistra Irena Pokorna. Ve svém prvnim dile psychoterapeuticke
rubriky nas seznami s myty a obavami spojené s navstévou
psychologa.

Nejen zminéné, ale snad i ostatni clanky Vas svymi tématy potesi a
stravite jejich Cetbou par prijemnych chvilek. Média nam v
soucasnosti nabizi neprilis veselé zpravy o Sifici se pandemii.
Obklopujme se tedy radéji pozitivhimi pribehy a zazitky, udrzujme
se vzajemné ve veselé naladé a téSme se, Ze BUDE LIP!

Helena Havlickova a Alena Slamova

Namety a pripominky zasilejte na nas e-mail:
newsletter@revmaliga.cz
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SDA 2020

Svétovy den artritidy, tentokrat zcela
online!

Soucasna pandemicka situace méenf chod nasi
organizace a nejinak tomu bylo, kdyz jsme
zacali planovat Svétovy den artritidy, ktery se
slavi 12.10. Pavodni myslenkou bylo

usporadat velkou akci v Praze, ktera by slouzila
pro edukaci, osvétu a setkani vsech, pro které je
tento den urcen. Jenze béhem planovani
,prisel” Covid a my jsme stali pred otazkou - ma
cenu poradat velké setkani pfi moznosti, ze

se situace zhorsi a my budeme muset celou
akci zrusit? Odpoved prisla rychle - NE. Proto
jsme rozjeli kampan ,Letos jsme online”.

Tim, ze béhem brezna jsme zacali vysilat
pravidelné webinare, méli jsme jiz s online
sveétem zkuSenost, ale chtéli jsme to

posunout dal. Proto jsme oslovili jednu z
nejvétsich PR agentur Symbio, aby nam
pomohla vytvorit koncept a vytvorila |

kreativni navrh pro hlavni video "sdznam.cz".

Program jsme sestavili nasledujici:

Sdznam.cz - hlavni
Start kampané v patek 9.10.

Sobotni program:

Varime s Revma Ligou

HR pohled na tématiku zaméstnavani osob
V¢asna diagnostika a 1écba k cili

Nedélni program:

Cvi¢ime s Revma Ligou

Bolest a jak s ni pracovat

Krest knihy pro déti s juvenilni idiopatickou
artritidou

Chtéli jsme prinést takova "E
vysilani, ktera budou bA
nejen edukativni a

poucna, ale i pfijemna a
zabavna. Nechteli jsme
vsechno vysilat live, ale
wytvorit i ¢ast profesionalne
natocenych videi, které :
budou slouzit spolkuimimo @« w « = =
Svétovy den artritidy.

Nebyl by to ovsem Covid, aby nam v tom
neudélal zmatek. Cast videl, co mély byt
predtoceny, jsme museli odlozit a dat live

kvali nemoci hostl. Aneb kdyZ 24 hodin pred
natacenim dostane zpravu, Ze vice nez polovina
hostd je v povinné karanténé. Narychlo jsme
museli ménit nataceci plan a hledat vhodné
prostory. Rozhodné to nebyla prochazka
réZzovym sadem a stalo to spoustu nervd a Usilf.
O to vice jsme radi, jak se pak samotny

vikend poved! a jaké na néj mame reakce.
Viytvorili jsme i specialnf stranky
www.denartritidy.cz, kde byl cely program
uverejnén a videa tam jsou a budou stale

k prehrani.

Na online podobé pracovalo nékolik desitek lidf,
nebyli bychom schopni to zorganizovat bez
podpory vsech nasich sponzor( a partnert. A
pokud alespon takto mohu, tak jim vsem ze
srdce dékuiji.

| kdyz situace rozhodné neni jednoducha a
jesté nékolik tydnt a mésict bude Covid
ovliviovat nase zivoty, i zivot v nasi organizaci,
verim, ze vsichni uvitali moznost byt letos
online a zUcastnit se alespon touto bezpecnou
formou.

( Lotos jsmBonline Q)

Text: David Kfiz



Ze zahranici

Narodni asociace sdruzujici pacienty
s revmatickym onemocnénim

| italSti pacienti maji svoji ,Revma Ligu”. Je ji
ANMAR - Narodni asociace sdruzujici pacienty
s revmatickymi onemocnénimi. Sidli v Rimé a
ma celkem 19 regionalnich pobocek, je tedy
zastoupena po celém apeninském poloostrove.
Asociace vznikla jiz v roce 1985 a jejim hlavnim
Ukolem bylo a stéle je rozsirovat informace o
revmatickych onemocnénich mezi verejnost.
UpIné prvnim Gkolem v3ak bylo dostat
revmatickd onemocnéni na seznam nemoci
indikovanych pro statnf zdravotnf pédi, coz se
povedlo. Dnes se asociace stara o
informovanost pacientd a pomoci rliznych
kampani chce davat lidem védet, jak je

tézké zit s touto nemoci.

Pacientlm je k dispozici bezplatna linka 800-
910-625 (funguje pouze v Italii), maji k dispozici
také podporu psychologa na telefonu i viastni
bezplatnou aplikaci, kterou je mozné si
stahnout do svého chytrého telefonu.

Asociace vydava podobné jako nase Revma Liga
svij Casopis SINERGIA kam prispivaji jak
odbornici, tak clenové a oblastni pobocky.

Z jednoho lonského ¢isla jsem se napriklad
dozvédeéla, ze jejich nova skupina ANMAR
Young se Ucastnila vioni na jare konference u
nas v Praze.

Asociace je také autorem brozurek

s praktickymi informace pro pacienty

s psoriatickou artritidou, revmatoidni artritidou
apod.

Cely lonsky rok probihal sbér dat ohledné
kvality zivota a pracovnich prilezitosti
nemocnych a na podzim probehl podobné jako
u nas mezinarodni den revmatismu, pri kterém
se snazi sensibilizovat verejnost a nabizeji
bezplatné vySetreni odborniky ve stanku

v Rimé.

Letosni rok poznamenala virova krize Covid
stejné jako u nas. Na strankach asociace jsem
nasla informace pro pacienty, kterym chybél |k
Plaguenil , v kvétnu usporadali online tiskovou
konferenci s odborniky, kde mohli klast otazky
kromé& novinard i pacienti. Snazi se 0 osvEtu |

v celostatnich denicich, naposledy to bylo

v Corriere della Sera 25. Cervna pfi online
streamingu.

Text: Marie PospiSilova




Vliv stravy na autoimunitni onemocnéni

Nekteri z vas si mozna vzpomenou na
dotaznikoveé Setreni s nazvem "Vliv stravovani
na subjektivni vnimani artritidy", které RL
iniciovala v roce 2018. Z vasich odpoveédi byla
zpracovana prezentace, ktera je umisténa na
webovych strankach RL.

V nasledujicim textu pripomeneme strucné
nejen hlavni vysledky zminéného dotazniku, ale
podrobnéji rozebereme téma propustnosti
strev, jenz je jednou z moznych priciny toho,

pro¢ nekterym revmatikim jidlo ovliviuje
aktivitu jejich onemocnéni.

Ze stfevo mUzZe byt jednim z faktord
ovliviujicich vznik a prabéh revmatickych
onemocnéni, pripousti uz i nekterf
revmatologové. Zapadni medicina je ovsem
jesté na zacatku badani téchto souvislosti, a tak
nasledujici text berte jako inspiraci k dalsimu

samostudiu a badani.

UZ Hippokratés Fekl: “Necht je tvé jidlo
tvym lékem a tvuj Iék je tvym jidlem.”

Strevo jako hnizdo imunity?

Ve streve sidli velka ¢ast imunitniho systému a
ma zde domov i stfevni mikrobiom, ktery sidlf
predevsim v tlustém streve. V tenkém streve
dochazi ke konecné fazi traveni a ke
vstrebavani zivin do krve. Stfevo pracuje jako
polopropustna membrana a predstavuje
nejvetsi bariéru mezi vnitfnim a vnéjsim
prostredim. Malokdo si ale uvedomuje, jak
nachylné je na poskozeni. Strevni sliznice je
tenka a k jejimu poskozeni prispivda mnoho
faktord, které jsou bohuzel soucasti naseho
denodenniho zZivota.

Pokud je sténa streva poskozena, mluvime o
tzv. "syndromu propustnosti strev".

Co vede k poskozeni a propustnosti stfev?

- préimyslova strava s vysokym obsahem
rafinovaného cukru vede k prerdstani kvasinek,
které masivne poskozuiji sliznici streva

- préimyslové potraviny s vysokym obsahem
rostlinnych zanétlivych omega-6 olejd

- chemické latky z potravy, vzduchu a vody
(napr. glyfosaty z obilnin)

- antiziviny ze suchych plodl, predevsim
obilniny a lusténiny (napr. prolaminy, fytaty,
lektiny)

- kasein v nekvasenych primyslovych mlé¢nych
vyrobcich

- mikrobialni nerovnovaha

- chronicky stres

- alkohol

- |éky a antibiotika

- chemoterapie



Jak se syndrom propustného streva
projevuje?

Jestlise vyjmenované faktory pdsobi na sliznici
tenkého streva denné a dlouhodobég, po case
dojde k jeho prodéravéni v podobé trhlin ve
strevni sliznici. Do krevniho obéhu pres diry ve
strevé pronikaji toxiny, viry, bakterie,
nestravené zbytky potravy, coz vede k masivni

odezvé imunitniho systému a vzniku zanétlivych

lozisek po tele, alergii a v nejhorsim pripadé
autoimunitnich onemocneéni.

To, Ze se dostanou do krevniho obéhu bakterie

Ci jiné cizorodé mikroorganismy, ma za
nasledek, Ze se télo zacne branit spustenim
imunitni reakce. To ovsem mUZe mit souvislost
s naslednym vznikem autoimunitniho

onemocnéni, kdy dochazi k tomu, ze néktera ze
slozek imunitniho systému reaguje na struktury

organismu vlastni, které tim zpravidla
poskozuje.

Jak z toho ven? ReSeni?

Cilem je uzdravit stfrevo nemocného a to
prislusnym, tzv. protizanétlivym stravovanim.
Tim rozumime takovou skladbu jidelnicku, ktera
je prevenci i terapif chronického zanétliveho
procesu v organismul.

Obecnym pravidlem této diety je maximalni
omezeni prozanétlivych jednoduchych cukrg,
transmastnych kyselin, tepelné upravovanych
rostlinnych olej a polotovart. Zékladem
jidelnicku maji byt Cerstvé kvalitni potraviny s
dostatecnym podilem zeleniny a ovoce a
prevahou rostlinnych zdrojd potravin. V
pripadé nulové konzumace ryb je vhodné
zajistit doplnovani protizanétlivych omega 3
mastnych kyselin.

Dotaznik RL z roku 2018

A jaké zkuSenosti se zmenou jidelnicku méli
nemocni z naseho prazkumu z roku 2018?

Na dotaznik o vlivu stravovani na pribéh RA
odpovédélo 149 revmatikd, kteff své stravovani
béhem nemoci zmeénili.

U v8ech vyZivovych smér(, které mohliv
dotazniku respondenti zaskrtnout, vykazovala
shodné pozitivni znaky strava, ktera vylucuje z

jidelnicku cukr, obiloviny, sacharidy, urcité

mlécné vyrobky a zaroven navysuje prijem
zeleniny. Zde se projevovalo vyrazné zmirnéni
obtizi.

Vysledky dotazniku

Mirné zlepSeni zdravotniho stavu uvedli
respondenti, kterf sv{j dietni rezim dodrzovali
méné nez tfi mésice. Vyrazny Ucinek mela
"dieta” trvajici delSi dobu, minimalné 4 mésice.



Stravovani

Grafy nam ukazuiji, jaké procento lidi pocitovalo zlepSeni, zhorseni ¢i zadnou zménu pri
zmeéneé stravovani. V prvnim grafu vliv na bolest, v druhém na Unavu.

zhorseni
3.8%

Vliv zmény stravy na bolest
Zadna zména
27,5%

zlepseni
68,7%

Zhorseni
4,5%

Vliv zmény stravy na unavu
Zadna zména
254%

Zlepseni
70,1%
Mirna nadpolovic¢ni vétsina dotazovanych spolu Zaroven mdzeme ale konstatovat, Ze i bez
se zménou jidla zménila i celkovy zivotni styl. zmeény zivotniho stylu Ize dosahnout zménou
Z dotazniku vyplynulo, ze lidé bez zmény jidelnicku velkych pozitivnich zmén. Musi jit ale
zivotniho stylu nevykazuji takové zlepSeni 0 vyraznou Upravu stravovani, kterou nabizf
jako lidé, kteff se stravovanim provedli i dalsf napriklad paleo strava, SCD i strava dle
zmeény. autoimunitniho protokolu.



Stravovani

Z dotazniku dale vyplynulo, ze:

- nejvice zmeén ve svém stravovani uvadeéji lidé,
ktefi maji na zmenu rezimu dostatek casu, tedy
nezameéstnani, studenti, lidé ve starobnim ¢i
invalidnim ddchodu.

- 15 % respondentl skoncilo s “dietou” i presto,
ze se citili Iépe. Ovsem nechtéli se jiz déle v jidle
omezovat.

- 85 % respondentl nekonzultovalo zménu
stravy s odbornikem pres stravovani.

- 27 % respondentt mohlo po néjakém ¢ase na
zmenéném jidelnicku snizit davkovani
nékterych 1ékd ¢i je zcela vysadit.

Zavér

Na skladbu jidelnicku ¢lovéka nemocného
autoimunitnim onemocnénim neexistuje
univerzalni recept. Kazdy organismus je jiny a
reaguje jinak i na chemickeé léky. Co jednomu
pomaha, druhému mUze pritizit. Nezbyvé tedy
nez si "na vlastni stfevo" vyzkouset, jaka strava
nemocnému vyhovuje, po ¢em se citi Iépe a co
mu naopak jeho stav zhorsuje. A jelikoz je toto
téma obsirné, v pristim cisle Revmatika v ném
budeme pokracovat a probereme jednotlivé
stravovaci smery a jejich vzajemné rozdily.

Do kazdého cisla bychom radi pripojili i recept
z kuchyneé protizanétlivé stravy. A zakladnim
jednoduchym receptem za¢neme jiz dnes.

Recept

Zakladnim "lékem" pro uzdraveni streva je
poradny silny dlouze tazeny vyvar. A jelikoz
zacina zimni obdobi, hodi se i na prohrati
organismu.

Vyvar na uzdraveni strev

Zelatina ve vyvaru chréanf a hojf slizni¢nf vystelky
traviciho traktu a napomaha traveni zivin. Viyvar
je skvély do polévek, pfipadné ho mdzeme

/v

popijet jen samotny z hrnecku.

1 skelet z bio kurete z volného chovu nebo 500
g kosti (morkovych, kurecich, kolinka)

2 |Zice jablecného octa

1 1zicka morskeé soli

2 strouzky Cesneku

8 salkd vody

mrkev, celer, cibule (dle chuti)

VSe vlozime do studené vody a poté pomalu
vafime na mirném ohni 24 hodin. Poté
precedime a mdzeme konzumovat.

Text: Helena Havlickova

Zdroj:

Dotaznik RL "VIiv zmény stravy na subjektivni
vnimani artritidy"

A. Myers - Autoimunitni reSenf
http://risebyperformance.cz/2017/11/strevo/
https://www.celostnimedicina.cz/zahada-
jmenem-propustne-strevo.htm
https://www.ivanastenzlova.com



Rekondice

Rekondice Jachymov 20. - 26.9.2020

Nedavno jsme se vratili s manzelem z podzimni

rekondice poradané Revma ligou v laznich
Jachymov.

Jiz nékolikrat jsem se rekondic zucastnila, ale
pokazdé je to jiné. Pardubicka Revma liga
pojala rekondici vloni jako vikendovy pobyt na
Cerstvém vzduchu v Orlickych horach, v
listopadu jsem pak byla tyden ve Frantiskovych
laznich v soukromém hotelu, tento pobyt se
rovnal spise wellnessu.

Méli jsme se moc dobre. Jachymovska
rekondice vam nabidne tydenni ochutnavku
opravdového lazenského pobytu, a to vCetné
takového nadstandardu, jako je bufetova
polopenze. Bohuzel v této komplikované dobé
orouskovana.

Jachymov lezi v Krusnych horach v nadmorskeé
vysce 672m. Méstecko samotné je malé, ma
cca 2,5 tisice obyvatel, lezi asi 7km pod Bozim
Darem. Ale ma velice bohatou historii. )iz ve
stredoveku se zde tézilo stribro, ¢imz mésto
velmi bohatlo. Této casti méstské historie je
vénovana velka cast expozice mestského
muzea. Stribrnaky byly hlavnim platidlem po

mnoho stoleti. S méstem je v té dobé spjati Dr.

Bauer - polatinstené Agricola, ktery jako prvni
sepsal jakési ucebnice pro horniky.

S postupem Casu se tézba rud v Jachymove
meénila, na prelomu 19. a 20. stoleti zde byly
nalezeny tehdy nejvétsi zdroje smolince -
uranoveé rudy. Sama Marie Curie Sklodowska si
pro smolinec do Jachymova jezdila. Vedle
smolince v dolech vyvérala i voda a hornici,
ktefi se v ni nahodou namocili, zjistovali, ze je
zazracné opoustéji revmatické neduhy. Voda
byla pInad vzacného plynu radonu. Takze na
zacatku 20. Stoleti se rozbiha tradice lazenstvi
v Jachymove - |éCeni pomoci radonové vody.

10

Nejprve komorné (voda se nosila z dold v
kadich), asem se stavbou Radium palace vliv
Jachymova rostl. V prvni ¢tvrtiné dvacatého
stoleti produkoval Jachymov uranova barviva
pro barveni skla. Vlbec uran se pfidaval i do
mydel a dalSich prisad. Az pozdéji se zjistilo, ze
to neni Uplné nejlepsi napad s ohledem k jeho
radioaktivite.

... pokracovani priste.

Text: Marie PospiSilova




Rozhovor

| v tomto Cisle pokracujeme v dalSich rozhovorech
s predsedkynémi klubd. Odpovédély ndm na
nékolik zakladnich otazek a priblizuji tak
Ctendrdm, co tato cinnost, kterou obétave
vykonadvaji ve svém volném case i pres své
zdravotni problémy, obnasi. Rozhovory se
uskutecnily v roce 2019.

Radka Siroka
pFedsedkyné RL CR klubu Jihlava

Jak dlouho funguje vas klub?

Klub Jihlava funguje vic nez rok, neni to dlouha
doba, ale pomalu se dostavame do povedomi
|ékard i pacientl na Vysociné.

Jaka byla VaSe osobni motivace stat se
predsedkyni klubu? Mate také néjaké
revmatické onemocnéni?

Je to cca 18 let, co jsem prodélala borelidzu a
po ni se mi ,rozjela” fibromyalgie. V té dobé
jsem hledala informace o své nemoci a lidi se
stejnou nemoci, ale marné. Revmatolozka sice
fikala, Ze maijiné pacientky s FM, ale kontakt
mi dat nemohla. V Jihlaveé zadny klub
nefungoval, tak jsem zjistovala informace
alespori na rdznych webovych strankach, ale
nic moc jsem nenasla. Az Casem jsem objevila
skupinku RA na facebooku, ve které jsem se
seznamila s holkama z Viysociny, které se chtely
zacit schazet, tak jsme to daly dohromady a
spolecne zalozily klub.

Cinnosti pro klub se zabyvate ve volném
Case. Co vlastné obnasi tato prace? Da se
to s Vasim onemocnénim zvladnout?
Prace predsedkyné je riznoroda, z ¢asti je to
administrativni ¢innost, ktera je spojena

s fungovanim klubu, ale predevsim je to
organizacni ¢innost, kde nesmi chybét chut
néco poradat a podnikat.

LetoSni zimu jsem skoro celou promarodila a
pri CasteCném Uvazku v zaméstnani mi jiz
nezbyvala energie na to, abych se vénovala
klubu. Nastésti se vSeho ujala
mistopredsedkyné a klub funguje skvéle a

Ive

postupneé se pridavajf i dalsi clenové.

PFibliZzte nam prosim, jakymi aktivitami se
v klubu zabyvate.

V klubu je nas zatim 10 aktivnich ¢lend, proto
se schazime v restauraci nebo kavarng, obcas
zajdeme do kina nebo na kratkou prochazku.
Na schlizkach si vzdy perfektné popoviddme a
vetsSinou se i poradnée zasmejeme. Vypadneme
tak z bézné reality a odreagujeme se.

Mate néjaké vize do budoucnosti, kam
klub smérovat, ceho byste chtéli s kolegy
dosahnout?

Do budoucna bychom chtéli dale rozvijet nase
aktivity jako je plavani, cviceni, rekondice,
spolecné vylety, kulturni akce, odborné
prednasky apod. Nasim cilem je byt tu pro ty,
ktefi nas potrebuiji, byt vidét a nezahalet,
protoze ,revma si nevybirg, ale spolu to
zvladnemelllll”,

Se ¢leny klubu jste v pravidelném
kontaktu. Co myslite, Ze je pro né nejvétsi
motivace byt soucasti RL?

Byt soucasti klubu je vzdy vyhoda, clenové maji
prehled o tom, co se aktualné deje. Maji
moznost poznat lidi, ktefi jsou na tom stejné
jako oni a zjistit nové informace o své nemoci.
Je dlleZité nesedét jen doma, nelitovat se,
poznat lidi se stejnym ,handicapem®, protoze
kdyz Clovék vi, ze v tom nenf sam, zvlada se vse
mnohem lépe.

Dékujeme za rozhovor, pfejeme pevné
zdravi a at klub dal vzkvéta!



Rozhovor

Renata Splichalova
pFedsedkyné RL CR klubu Praha

Jak dlouho funguje vas klub?

Klub Praha funguje od roku 2004. On viastné
fungoval od zacatku Revma Ligy, jenze drive byl
spojeny s celorepublikovym vedenim a nebyl
samostatné oddélen.

Jaka byla Vase osobni motivace stat se
predsedkyni klubu? Mate také néjaké
revmatické onemocnéni?

Motivace? Pracuji jako zdravotni sestra v RU a
setkavam se denné s pacienty se vsemi
revmatickymi onemocnénimi. Bohuzel v
pracovni dobé neni moc ¢asu na néjaké to
popovidani, vysvétlovani stavd okolo jejich
nemoci, coz si myslim, ze je pro psychiku
pacientd velmi ddleZité. Zacala jsem se s nimi
tedy stykat v ramci RL (tehdy jsem jeSte neméla
rodinu a bylo tedy vice ¢asu) a nasla mezi nimi
spoustu pozitivnich lidicek, ze kterych se staly i
kamaradky - jako napf. Vlasticka Sramkova.

Cinnosti pro klub se zabyvate ve volném
Case. Co vlastné obnasi tato prace?
Prace pro klub je hlavné ¢asoveé narocna,
fyzicky tolik ne, i kdyZ rdzna Skolenf, casové
delSijsou narocné i pro mne - jednak tim
ochuzuiji svou rodinu - konaji se véetSinou o
vikendech, ale hlavné i ja, bez revmatického
onemocnéni potrebuji castéji zmenu -
nevydrzim dlouho sedét a soustredit se na
vyklad. Je potreba zajistovat mistnost na
schlizku, program na schlizky ¢i vikend,
informovat Cleny o deni okolo klubu, cviceni,
podavat zadosti o grant ¢i vypracovat jeho
vyUctovani, Ucastnit se schlizi vykonného
vyboru a sdruzenf delegat( atd.
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PribliZte nam prosim, jakymi aktivitami se
v klubu zabyvate.

Poradame pravidelné mési¢nf schizky s
rlznym programem, cviceni 1x tydné&, wellness
vikendy, ergoterapie...

Mate néjaké vize do budoucnosti, kam
klub smérovat, ¢eho byste chtéli s kolegy
dosahnout?

Byla bych velmi rada, kdyby se clenové vice
Ucastnili akci aktivné a necekali jen, co pro né
pfipravime ¢i nevyuzivali pouze slevy. A jesté
radeji bych, kdyby nékdo z nemocnych chtél
vést klub - preci jen RL je pacientska
organizace. Vibec se nebranim pomahat, ale
VEtSI aktivitu ze strany nemocnych bych jen
uvitala. Byla by dobra i psychologicka pomoc i
poskytovani rad u ID, rznych druht prispévkd
apod.

Se cleny klubu jste v pravidelném
kontaktu. Co myslite, Ze je pro né nejvétsi
motivace byt soucasti RL?

V posledni dobé mam pocit, ze hlavni motivace
Clend je ziskat vyhody - slevy v laznich apod. U
mensiny vidim jako motivaci setkavani se se
stejné postizenymi, vyménu zkuSenosti Ci
ziskani dalsich vedomosti o své nemoci.

Dékujeme za rozhovor, prejeme vaSemu
klubu hodné novych a aktivnich ¢lent!



Kazdy rok se Revma Liga CR a jeji clenové a
priznivci zapojuji do mezindrodni soutéZe Edgar
Stene Prize psanim eseji na dané téma. V
Revmatiku jsme vzdy uverejnili jen vitéznou esej z
ndrodniho kola, v tomto cisle pokracujeme v
uverejnovani i ostatnich, neméné kvalitnich
prispévkd..

Dospivani nebo starnuti - mé tajemstvi
zdravého starnuti s revmatickou nebo
pohybovou chorobou

Po prodélani revmatické horecky mé nemoc
progresivn{ polyartritida, zasahla ve véku Sesti
let. Napadla vsechny mé klouby, skoncila doba
zdravého détstvi a nastal celozivotni boj s touto
nemoci. VéFte mi, pamatuiji si od té doby VSE.
VSE i po 40t letech. Bolest, nevolnost, strach z
injekci, strach z malych operacdi, strach z
velkych operaci. MUj Zivot se pFemistil do
prazskych nemocnic z Ostravy od rodicd. Pro¢
0 tom piSi? Predstavte si 6ti letou holcicku,
ktera prodélala operace obou kolen v Praze.
Nikoho tam neméla, zadné navsteévy (rodice si
nemohli dovolit za mnou jezdit ¢asto z Ostravy
do Prahy). Na vSechno si vzpominam, jak jsem
se bavila, kdyz za détmi chodili pribuzni.
Schvalné jsem vystrkovala ty operované nozicky
a moc se mi libilo, jak tito ostatni rodice chodili
kolem mé a hladili mé po hlavicce, Ze jsem
velmi statec¢na holka. To byla ma détska zabava
v raném deétstvi s touto zakernou nemodi. Prisla
doba dospivani, kdy se nemoc dostala do
mirného klidu. Ve Skole jsem byla osvobozena
od telocviku, ale sem tam jsem si néco
vyzkouSela. Velmi Spatné jsem nesla, ze
nemohu provadét veskeré sporty, které se na
Skole provadély. Byla jsem pro ostatnf déti
,jind". Kazdy rok jsem jezdila na pl roku do
laznf Bélohrad - détska |éCebna. Opét odtrzena
od rodi¢l a vsech svych kamaradu. Ale tato
doba méla velké pozitivum, nemoc se
dostavala diky lé¢bé do klidu a ja
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vzdy nasla nové kamarady i daleko od domova.
Prozila jsemn mnoho legrace i smutku, prvni
detské lasky. Dokazala jsem se vzit do
problém svych kamaradd a kamaradek.
Mladsi déti byly pro me jako sourozenci.
Rychleji jsem psychicky dospivala a ma starost
o0 ostatni mi velmi pomahala. V 15i letech jsem
nastoupila na Ekonomickou Skolu pro télesne
postizené v Janskych Laznich. Svym zplsobem
to byla pro mé doba rebelie, aspon ze zacatku,
protoze jsem se chtéla pohybovat uz mezi
,zdravymi lidmi“. Uz jsem nechtéla z domova,
uz jsem nechtéla byt opét sama a hledat si
nové kamarady, vytvaret si opét novy rezim
zivota. VSe ve mneé kficelo, vzpouzelo se,
lomcovala se mnou puberta! Byla jsem z meé
nemoci nestastna. Nemeéla jsem rada své nohy
s velkymi jizvamil Neméla jsem rada svoje ruce!
Své pokrivené prsty, na kterych jsem nenosila
prstynky, abych na né neupozornovalal
Nesnasela jsem otazky typu : ,Proc se tocis
cela?”, Co mas s pateri?!ll” Stydéla jsem se pred
klukama! Zdravym holkam jsem zavidélal A
najednou meé zde potkala ma velka laska. Prisla
pomalu a nabyvala neskutec¢nych rozmérd. Ta
laska se jmenovala - stolni tenis. Tento sport
jsem zacala délat jen pro radost, libilo se mi, ze
i ja, ktera nikdy nesportovala, dokazi maly micek
ovladat. Pak mé oslovili lidé z klubu Loko
Trutnov - klub télesné postizenych sportovcd.
Zacala jsem trénovat a zUcastnovat se rtiznych
turnajl. Zpocatku krajskych a pak na Urovni
celorepublikovych. Uz jsem si nepripadala
,jind". Zacala jsem bojovat! Ja doopravdy
sportovalal Verte mi, kdyz jsem vyhrala 3. misto
v turnaji na Mistrovstvi republiky ve Ctyrhre ve
svych 18ti letech, vznasela jsem se v oblacich a
byla na sebe tak hrda. Uvédomila jsem si, ze
sport neni jen pro zdrave. Sport je i pro nas.Po
kazdém turnaji, mé klouby chladly, tuhly a
bolely, ale ten pocit z vyher mi nikdo nevezme.



To byl mdj boj s nemoci! :-) PFislo zaméstnani a
svatba. Nadale jsem kazdym rokem jezdila do
ldznf a nemoc byla v klidném stadiu. Touzila
jsem po detech. Lékari mi tehotenstvi
nedoporucovali, ale ja byla silna, bez bolesti a
patrfil mi svét. Téhotenstvi bylo velice
problematické. Bolesti se opét dostavily. Trpely
kyCle, pater. Byla jsem pod dohledem skveélych
lékard. Ten drobelek ve mné, mé drzel nad
vodou. Vlastne 2 drobecci. Porodila jsem 2
holcicky v rozmezi dvou let. Nadherny, Uzasny
pocit drzet zdravé déti v naruci. Zase jsem
vyhrala :-). Kdyz si polozim otazku, jak jsem vse
zvladla? Kolikrat jsem byla z bolesti na dné?
Jednou? 2x? 100x? Cislo nenajdu, ale ja se
naucila myslet velmi pozitivné. Kdyz se dostavily
bolesti, zbrzdila jsem své tempo, naucila jsem
se hodné relaxovat. S hudbou, ktera meé
uklidnovala, ktera mi vlévala klid do bolavého
téla. Miluji vdznou hudbu, Cajkovského klavirn
koncert B moll, Smetanovy opery,
Beethovenovy skladby a jiné byly mymi
kamarady na dusi. Priznam se, ze v dospélosti
jsem sama na sobé ocenila svou samostatnost
od deétského veku, ktera mi pomohla v mnoha
rozhodovanich a ve vychove déti, které mi po
celou dobu velmi pomahaji. V soucasné dobé
je mi 48 let. Déti jsou z domova, ale ma artritida
zUstava. Dnesni doba je velice hekticka,
stresove zatezujici. Stres je pro revmatické
onemocnéni velmi Spatny faktor. Je nutné se
vyhybat stresovym situacim. Osobné i ja na to
doplacim. Pri psychickém vypéti mé klouby,
pater, svalstvo se mnou odmitaji
spolupracovat. Bez 1ékl se v soucasné dobé
neobejdu. Jak dnes vSe zvladam? Jak starnu s
nemoci? Nenf to jednoduché, zanétlivé procesy
jsou bolestivé a ¢im dal vice se dostavuje velka
Unava. S pribyvajicim vékem jde v3e hir. Ale
opét jsem se pustila do boje. Splnila jsem si
celozivotni sen.
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Chatu v prirodé, v lese, mimo velkoméstsky
ruch. Mimo agresivitu, bezohlednost, laxnost,
které dnesni doba prinasi.

Mym velkym spolecnikem (kromé partnera) je
nas pes labrador, ktery se mnou travi na chaté
vesSkery volny cas. Dnes jiz nesportuiji, ale
klidné, kratsi ¢i dlouhé prochazky mé velice
uklidriujf. Maj pobyt v prirodé mé celkové nabijf
pozitivni energii, pohled na nadherné
panorama zriceniny hradu me dostava do
klidne, vnitrni roviny, kdy vypoustim veskeré
problémy a citim, jak se télo uklidnuje. Kdyz
jsem unavend, lehnu si a mQj labrador se ke
mné schoulf a zahfiva ma bolestiva mista na
tele. Nemusim reSit nevrazivé pohledy lidi, kterf
si mysli, ze v obchodé dlouho vybiram zbozi a
pritom nevedi, ze musim jit pomalu, protoze to
rychleji nejde. Nemusim resit, zda mdj uklid mi
bude trvat cely den ¢i dva. Tady v této klidné
prirode, kde milahodné zpivaji sykorky a
klovou do stromu strakapoudi ¢i datlové, si
veskeré ¢innosti délam v klidu a s radosti. Co
na tom, ze nezasadim cely zahon kytek? Staci
mi 2 nebo 3 kyticky a raduji se, kdyz vykvetou,
jako dité, které dostane hracku. Co na tom, ze
na podzim hrabu listi skoro cely vikend, kdyz
jinf lidé to zvladajf za pul dne? VZdyt srnkam
nebo zajicdm to vibec nevadi. Co na tom, Ze
jsou dny, kdy nedéldm vibec nic? Sedim na své
verandeé a jen tak lelkuji a pohledem vnimam
stromy, oblohu, pozoruiji ptacky, kterym nasypu
slunecnici, jak se navzajem honi kolem krmitka.
Tady zapominam, co je stres, Uzkost, deprese.
Tady jsem volng, klidna, usmeévava a
povznesena nad vsemi strastmi, problémy a
uvazovanim nad budoucnosti. TADY SE M|
ZASTAVUJE CAS. A starnuti? Tady to slovo
NEZNAM.

To je moje tajemstvi zdravého starnuti s mou
nemodi.



Autoimunitni reSeni

Tak Idkavé se jmenuje kniha Iékarky Amy Myers.
Tematicky se hodi do tohoto cisla Revmatiku, tak si
ji pojdme blize predstavit. V CR wysla v roce 2015.
Autorka sama onemocnéla autoimunitnim
onemocnénim stitné zlazy a jelikoz ji klasicka
medicina ne pIné v |écbé uspokojila, dala se na
cestu funkcni mediciny, ktera obnasi vyraznou
zmeénu stravovani a pristupu k zivotu. V
soucasnosti vede Amy Myers centrum funk¢ni
mediciny a pomaha lidem najit pfirozenou cestu k
uzdraveni se.

Kniha je rozdelena do Ctyr casti. V prvni kapitole
vysvétluje proces autoimunity a imunitniho
systému. Druha ¢ast je zamérena na stfevo a jeho
propustnost. Seznamuje nas s jednotlivymi kroky k
jeho vyléceni. Probira jednotlivé potraviny a
vysvétluje jejich plsobeni na stfevo a strevni
mikrobiom. Doporucuje urcité potravinové
doplnky, upozornuje i na Skodlivé toxiny, které nas
obklopuji v produktech kazdodenni spotreby. Vse
proklada pribéhy svych pacientd, kteff onemocnéli
autoimunitnim onemocnénim a jejich cesté ke
zdravi.

V dalsi ¢asti knihy Myers Ctenare seznamuje s
principy uzdraveni stfev, nabizi postupné kroky, jak
se zmenou jidelnicku zacit, na co se pripravit, jaké
potraviny si nakoupit a podobné. Kniha v zavéru
nabizi i prehledny celodennf jidelnicek a recepty na
prvnich 30 dni diety.

Cilem programu The Mayers Way, ktery kniha
nabizi, je omezit a eliminovat chronicky zanét,
pripadné mu predejit.

Knizka je vhodné pro zajemce o zménu zpUsobu
zZivota, velmi srozumitelné vysvétluje vztah
propustnosti stfev a autoimunitnich onemocnent.
Je idealni pro Ctenare, ktefi se chtéji s timto
tématem blize seznamit, popripadeé o zmeéné

stravovani uvazuji, ale stale nevi, jak zacit. Tato
kniha je dozajista "nakopne".

Text: Helena Havlickova
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Prirodni lékarna

Sipek - RiZe Sipkova

Sipky patfi k poslednim darCim, které ndm
pfiroda v pribé&hu roku Stédfe nabizi. Syrové
Sipky se nedaji jist, ale po tepelné Uprave
dostanou jedinecnou chut, diky niz maji ve
venkovské kuchyni od pradavna Cestné misto.
Sipek je nejdostupnéjsim vydatnym zdrojem
vitamin®, napfiklad vitaminu C nebo A, a
minerald.

- Pomaha pfi onemocnéni mocového Ustroji a
ledvin.

- PUsobfi preventivné proti nachlazenf a
infekcim.

- Zpevnuje cévni stény.

- Pomaha odstranovat krecove Zily.

- Pomaha proti jarni Unave.

- ZlepSuje schopnost soustredeni.

- Uklidnuje a posiluje imunitu.

-Vhodny je i pri zacpé.

Zraly Sipek ma jasné Cervenou barvu a leskly
pevny povrch. Po namrznuti mekne a trochu
sladne, ovsem obtizné se sbira, lepi se na néj
necistoty a hodi se leda k velmi rychlému
zpracovani - ne vsak na suseni.

Natrhané Sipky se susi, co nejrychleji na dobre
vétraném misté, pri teploté 60 °C. Pri vySsi
teploté Sipky Cernaji a ztraci svou lécivou
schopnost. Suseni je mozné urychlit
namackanim Sipkad.

Pouziti

Sipek se pouziva hlavné ve formé ¢aje. Protoze
obsahuje velké mnozstvi vitaminu C, je vhodné
z néj vytvaret také zavareniny, kompoty Ci
domaci vina. Olej, ktery se vyrabi ze semen
Sipkd, je moZné vyuZit pro udrZzeni pevné
struktury vlasu.
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Caj z Sipku

Je to nejkontroverznégjsi téma, co se Sipkd tyka.
At se Fekne tak nebo tak, vzdycky to je podle
nekoho Spatné. Ti, kdoz skalopevné dbaji, aby
bylo zachovano co nejvic zdravi prospivajicich
latek, se zdvizenym ukazovackem tvrdi, ze je
treba Sipkovy ¢aj neprevarovat vibec nebo

povarit jen kratce, nanejvys peét minut.

Jeden z moZnych druhl pfiprav Caje je tedy
nasleduijici:

Sipky podrtime, pfiméFené mnoZstvi viozime
do vhodné nadoby, zalijeme vodou a nechame
pres noc louhovat. Potom dame Caj pomalu
varit, ale ne klokotem asi 5 - 15 minut. Hotovy
Caj scedime pres jemné sitko, jelikoz Sipky
obsahuji jemné chloupky, které by Vas mohly v
krku drazdit ke kasli. Sipky Ize pouzit na
pripravu Caje opakovaneg, nejsilnéjsije 2. a 3.
wyluh. Poté Sipky vyhodime.

Text: Alena Sldmova

Zdroj:

https://bylinkopedie.cz/
http://makova-panenka.cz/recepty/sipek-zdravi-
ktere-chutna-sipkovy-caj-kompoty-pyre-a-
sipkova-marmelada/



Zpravy z klub a skupin

Klub Ostrava

Hrajeme pro tramvaj

V sobotu 6. 6. 2020 probéhla v Ostrave -
Hrabové akce Hrajeme pro tramvaj.

Zdejsi obcan pan Jan Kohoutek renovuje staré
automobily, motocykly a nyni se dal do
renovace staré tramvaje, ktera snad kdysi
jezdila v Ostrave. Akce je to znacné financné
narocna, a proto jeho pratelé usporadali
beneficni koncert, jehoz vytézek bude vénovan
na nakup materialu pro opravu tramvaje.
Restaurovana tramvaj bude stat na pozemku
p. Kohoutka a bude urcena detem.

Sobotni hezké pocasi prilakalo mnoho
navstévnikl a také ¢clenky naseho klubu

Sly akci podporit. Dobrou naladu vytvorili nejen
rlzni hudebnici, zpévaci a zpévacky, ale |
Clenové Spolecnosti moravskych mistnich
drah, kterf pak zajemce vozili po obci Hrabova
v historickych autobusech. Na opravu tramvaje
se vybralo pres 35 tisic korun a rovnéz nas
klub prispél na tuto dobrou véc.

Text Sarka Bernsteinova, foto Vladan Cufik
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Rekondi€ni pobyt na Moravce

Na sklonku prazdnin jsme usporadali pro cleny
klubu Ostrava rekondicni pobyt na Moravce.
Obec Moravka je nedaleko Frydku - Mistku a je
zde na stejnojmenné rece prehrada. Nedaleko
prehradni hraze stoji penzion, kde jsme byli
ubytovani. Méli jsme Stésti na krasné pocasi, a
protoze predtim prselo, rostlo v nedalekém
lese i dost hribkd. Absolvovali jsme také
masaze. Kazdy den jsme vyrazeli na prochazky.
Udélali jsme si i nékolik wyletl do okoli Moréavky,
do Prazma, Raskovic, na Bebek a na Visalaje.
Jen jeden den se obloha zatahla, ale i na to
jsme byli pripraveni a vyrabéli jsme rdzné malé
darkoveé predmeéty. Viyrobky se natolik libily, ze
jsme usporadali pro zajemce malou vystavku.
Jen Skoda, Ze z provoznich divodd nedoslo na
prohlidku prehradni hraze. Perzonal penzionu
se 0 nas prikladné staral, proto jsme jim na
konec pobytu nékolik nasich vyrobkd vénovali a
kuchar penzionu obdrzel ozdobenou varecku.

Text Sarka Bernsteinova, foto Jarmila Filipova




Zpravy z klub a skupin

Vystava portrétu ,,Nas usmeév je kiehky”
29.6. svetovy den sklerodermie 2020

Pacientska skupina Skleroderma se zapojila do
globalni kampané “Nas usmev je krehky”
asociace FESCA, ktera sdruzuje 28 asociaci z 22
zemi. Tato kampan byla pacientskou skupinou
Skleroderma podporena vystavou portrétd
pacientek, které nafotila fotografka Lenka
Hatasova.

Informace o nemoci, 7 pacientek, 7 pfibeht a 7
motivacnich mott, to bylo soulasti vystavy,
ktera probéhla posledni tyden v cervnu v OC
Palladium v Praze ke svétovému dni
sklerodermie. Jsme radi, ze se nam i pres toto
nepriznivé obdobi podarilo i letos zvysit
povédomi o tomto vzacném zavaznéem
onemocnéni a uverejnit informace o nemoci ve
vice nez 50 clancich.

Text: Michaela Linkova

NAS USMEV JE KREHKY!
CHRANTE SE,
ABYSTE CHRANILI NAS!

29. Eerven
e svétovym dnem skierodermie

Sklerodermie
i st e g

et e e d e i
v TIGSEE SAM.

Pacientska skupina Skleroderma vznikla roku
2018 a je vedena pod spolkem Revma Liga
Ceska republika. Skupina sdruzuje lidi se
zavaznym vzacnym autoimunitnim
onemocnénim systémova sklerodermie.
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Systémova sklerodermie, drive také nazyvana
jako progresivni systémova skleroza, je zavazné
autoimunitnf onemocnénf postihujici cévy, kiZi,
travici trakt, vzacné, ale dramaticky take ledviny

a minimalné v poloviné pfipadd i plice.



Psychoterapeuticka rubrika

Chronicka nemoc a psychika

Pri dlouhodobé a chronické nemodi je ¢lovek
vystaven Castému stresu souvisejicimu s
prabéhem onemocnéni, s jeho nepfijemnymi
symptomy, s bezmodi, s bolesti a depresemi. Je
to pfirozené, protoze télo a ,duse” jsou jeden
celek a navzajem na sebe plsobf. Zaroven, jak
uz je znamo, psychika zaroven ovliviuje zpét
zase télo. Mnoho pacient( dostava proto
doporuceni k psychologovi, coz vyvolava ale
leckdy nepfijemné pocity, Ze nas Iékar ma za
,blazny”, nebo ,hypochondry”. Je ddlezZité
védeét, ze tomu tak neni, Ze takového
doporuceni je dobré vyuzit jako moznosti Ulevy
a nauceni se novym dovednostem, které nam
pomohou onemocnéni psychicky lépe zvladat,
nebo nam psycholog minimalné doda
potfebnou podporu a ¢lovék s nfim mize sdilet
Vveci, které treba doma nechce probirat.

Také se u psychologa mizZzeme dozvédét vice o
souvislostech mezi ,télem” a ,psychikou” a
mUZeme s nimi potom pracovat sami. Zaroven
se napr. v psychoterapii naucime lépe rozumeét
sami sobé, svyym emocim, myslenkam, ale i
svym vztahlm a rdznym zivotnim situacim,
které tak clovék mdze dobfe umét resit a
zvladat. U psychiatra zase nalezneme reSeni ve
chvilich, kdy trpime napf. Uzkostmi, depresemi,
které se obtizné prezivaji bez napr. zakladnich
antidepresiv, coz jsou uz dnes moderni |éky —
bezpeclné, uzivané docasneé a zpravidla
nevyvolavajici zavislost. Mozna, Ze vas samotné
uz nekdy napadlo, ze byste pomoc psychologa,
psychoterapeuta nebo psychiatra také uvitali.
Ale tfeba nad tim vahate, nevite, na koho se s
Cim vlastné obratit anebo vas napada rada
jinych otazek, nejistot nebo obav.

Zkusme se na ty hlavni ted podivat, vyvratit
myty s tim spojené a najit odpovedi, abyste v
pripadé potreby ¢i zajmu mohli tyto sluzby bez
obav a studu vyuzit. Anebo s tim treba jen
nékomu jinému poradit.
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Myty a obavy spojené s navstévou
psychologa

MYTUS PRVNI: ,,Do terapie chodi jenom
blazni, nebo slabosSi”

To, ze se clovék obrati na ,odbornika na dusi”,
neni znakem dusSevniho

onemocnéni ani vnitrni slabosti. | ten nejvétsi
pragmatik a ,sildk” se mize v dnesni hektické
dobé snadno ocitnout v naro¢né zivotni situaci,
onemocnét a Celit nedmeérnému stresu. Ten se
nasledné podepisuje na fyzickém zdravi, na
soustredeni a vykonnosti v praci a ve vztazich.
Obratit se v této situaci na odbornika ukazuje
naopak na zodpovednost a kompetenci ¢loveka
svou situaci konstruktivné resit.

V psychoterapii ¢lovék m{Ze starosti a strasti
vcas podchytit a najit nejen zpUsoby, jak se z
narocné situace dostat, ale také se naucit
novym psychickym dovednostem, postojlim a
schopnosti udélat potrebné zmeny.

MYTUS DRUHY: ,,Moje problémy jsou moc
malé. Nebudu pfeci zabirat misto lidem s
opravdovymi potizemi.”

Uvazovat, kdy uz je problém dost velky na to,
aby si clovék rekl o pomoc, je naprosto
zbytecné. Z&dny psycholog & psychoterapeut
takto neuvazuje a zadna starost, trapeni i
problém, které clovék pocituje, nelze shazovat.
Uz jen to, ze Cloveka napadne, Ze by uvital
pomoc terapeuta, je signalem, ze to ma
udélat. Kazdy ma také jiné prozivani a kazdy z
nas by mel brat vazné to, co individualne
proziva a jak to proziva, a dovolit si takovou péci
0 sebe, jakou prave potrebuje.



Psychoterapeuticka rubrika

MYTUS TRETI: ,,Co si o mé lidi pomysli...”

Pokud ¢lovek sam je v pohodé a v souladu s
tim, ze do terapie chodi, a bude se k tomu
stavet tak, ze jde o stejnou sluzbu jako kazdou
jinou, potom to i okoli takto prijme.
Neoznamuijte to jako néco velkého, zvlastniho,
ale jako béznou vec. Stejng, jako kdybyste
nekomu rekli, ze jste byli u |ékare nebo na
fyzioterapii. V soucasné dobeé vsichni Celime
velkému tlaku a my, kteff jsme dlouhodobé
nemocni obzvlast. Svét je zrychleny, naroky na
lidi jsou prehnané a ze vSech stran se na nas
hrne mnoho podnétl a informaci. Kazdy z nas
se musi naucit, jak se chranit, jak o sebe
pecovat a jak vychazet vstric vlastnim potrebam
- at uz tém spojenym s nemoci, nebo jakymkoli
ostatnim. Coz jsou dovednosti, které Ize ziskat
prave napriklad v psychoterapii.

Text: Mgr. Irena Pokorna,
specialni pedagog a psychoterapeut

https://irenapokorna.cz

"PiSu, abych tim podporovala lidi trpici
dlouhodobym nebo chronickym
onemocnénim v jejich cesté k
seberealizaci, plnénf svych snliav
Uspeésném prekonavani kazdodennich
tézkosti a omezeni. Inspiraci nachazim ve
vlastni zkuSenosti soucasného zivota s
onemocnénim a v predchozi dvacetileté
poradenské a psychoterapeutické praci."
Irena Pokorna

... pokracovani pristé:
S ¢fm se obratit na psychoterapeuta, s ¢im na
psychiatra




Zavérem

Zamysleni o dobé covidové

Nachazime se ve zvlastni ,covidovée dobé”,
kterou ted kazdy z nas néjak proziva. Najdou se
dokonce lidé, kteri tuto pandemii povazuji za
neexistujici vymysleny problém; vérim vsak, ze
vetsSina z nas ji nepodcenuje a snazi se dle
svych sil a moznosti prispét k jejimu zvladnuti.
Mnohym vsak strach z jejich dUsledk’ hodné
znepfijemnuje zivot a mUze vést a7 k depresi.
Nekdy si klademe otazku, jak to vSechno prezit
bez nésledkl na nasem dusevnim zdravi. Ja
myslim, ze je dobré se podivat, co nam radi
odbornici. Mné se docela libi ,Dvanactero, jak
prezit pandemii koronaviru ve zdravi” dle
evolucniho biologa prof. Flegra. Najdete na:
https://techfocus.cz/veda-vesmir/2471-
dvanactero-jak-prezit-pandemii-koronaviru-ve-
zdravi-podle-evolucniho-biologa-flegra.html.
Moc doporucuji a jsem presvédcena, ze ridit se
jim, by bylo nasemu zdravi velmi prospésné
nejen v dobé koronaviru. Vedle rad, jak
maximalné snizit riziko nakazy, zde také radi,
jak se v dnesni dobe udrzet v psychické kondici.
Cituji: ,Udrzujte se v dobreé psychické kondici -
komunikujte telefonicky Ci elektronicky s pratel,
znamymi a pribuznymi, hlavné s témi drive
narozenymi, konzumujte na dalku kulturu, Ctéte
knihy, vzdeélavejte se, pomahejte druhym, snazte
se si udélat minimalné jednou denné radost.

- Jestli tim neohrozite rodinny rozpocet, tak
utracejte. Za vybaveni domacnosti, satniku, dilny,
za knihy, vzdélani, opravy bytu, chalupy, za dovoz
jidla z oblibené restaurace. Setrnost a stridmost ve
spotrebé byva povazovana za ctnost - v soucasné
situaci to vsak neplati. Investujte do své
budoucnosti, zabavte se a nechte druhym vydélat.
- Hledejte v nové situaci nové prilezitosti. Zkuste
napsat knihu, divadelni hru, sloZit pisnicku,
malovat, rozjedte novou zabavnou ci vzdélavaci
stranku na internetu. Zkuste si 0svojit néjaké
remeslo. Rozjedte internetovy obchod, prosté
cokoliv nového. Béhem epidemie dost lidi

zchudne, ale rada jinych neuvéritelné zbohatne.
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Dalsi moznd nezbohatnou, ale konecné pro sebe
najdou ten pravy smysl Zivota. Nepropdsnéte
sanci se zaradit do téch dvou stastnéjsich skupin.
VétSina z nas zfejmé nebude rozjizdet
internetovy obchod nebo psat roman, ale
urcité ma kazdy z nas nejakou predstavu, co by
JEDNOU rad udelal. Tak proc s tim nezacit
pravé TED? UZ v prvniviné pandemie na jare
bylo doporucovano vyuzit volny ¢as k Uklidu a
zvelebeni domova. Nevim, jak vy, ale ja jsem to
jeste nestihla. Déla mi totiz hrozné problémy
usporadat si veci, rozhodnout se, co uz
nepotrebuji, co mam vyhodit. Nastartovala mé
az nedavno prectena informace z ¢inske
filozofie feng-Suej, ze podzim je na tuto
bohulibou aktivitu nejvhodnéjsi doba a clovek
by mél nyni vénovat Uklidu a zbavovani se
nepotrebnych véci alespon HODINU denné!
Velmi to pry prispiva k dobré psychice clovéka.
Tak jsem se do toho konecné pustila. Vim, ze k
uspokojivému vysledku povede jesté dlouha
cesta, ale uz ted z toho mam dobry pocit!
Naopak Spatny pocit mam z nasich médii.
Vypada to, ze vSechna vCetné téch verejno-
pravnich, davaji v posledni dobé stale vétsi a
vetsi prostor negativnim a skandalnim
informacim, presné dle hesla ¢im har, tim lépe.
Neni lepsf se radéji zasmat u filmu pro
pamétniky nebo jiné veselohry nebo si pustit
oblibenou hudbu ¢i precist knihu? Dobra volba
je také prochazka v prirode nebo si zacvicit -
treba podle videa Revma Ligy:
www.denartritidy.cz.

A co vy, mili pratelé? Co vam pomaha udrzet se
v dobré pohodé? Napiste nam, prosim, vase
tipy a zkuSenosti. Rady je zverejnime v
mimoradném vanocnim cisle naseho
newsletteru.

a

Text: Alena Sldmovéa
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