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Mili ¢tenari,

zadny jiny mésic nevladne kouzlem podzimu tak jako listopad. Nas tési, Zze Vam praveé nyni
muUZeme predloZit dalsi ¢islo naseho casopisu.

Ohlédneme se za uplynulym mésicem, ktery je vzdy ustfednim bodem celého roku nas
revmatik{. V fijnu si totiz kazdoroc¢né pripominame artritidu v rdmci svétového dne. Letos
pripravil organizaéni tym RL CR veFejnou akci na Palackého ndmésti v Praze, kterd se
setkala s velkym zajmem lidi i médii.

Nezapomnéli jsme ani na ¢lanky a fotky z klubl a skupin, informace z konference o
vzacném onemocnéni myozitida, ¢lanek o 1écCivé byliné ¢i zdravi prospésSnych kvétinach.
Také VaSe oblibené eseje, které piSete v ramci literarni soutéze Edgar Stene Prize, ani v
tomto cisle nechybi.

V nové rubrice "Sdilime zkuSenosti" se dozvite, jak se da fungovat v béZzném Zivoté s tzv.
hadrovou rukou. Pokud mate do této rubriky jakykoliv prispévek, radi ho zverejnime!
Hezké podzimni dny prozité ve zdravi preji

Helena Havlickova a Alena Slamova
newsletter@revmaliga.cz

Foto M. PospiSilova, klub Pardubice
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Informujeme

SVETOVY DEN ARTRITIDY 2022

“KdyZ ruka nefunguje, jak ma, muizZe to byt
revma”

Po dvouleté prestavce jsme se opét vratili na
,misto ¢inu” a zrealizovali jsme venkovni akci

u prilezitosti Svetoveho dne artritidy. Sesli jsme se
v sobotu 8.10. 2022 v 10:00 na Palackého nameésti
v Praze. Lidé méli moznost promluvit si

s revmatologem, psychologem nebo s fyzio-
terapeutem. Do 14 hodin, kdy byl planovan konec
akce, se nam tvorily fronty zajemcd o konzultace
prevazné s revmatology a fyzioterapeuty. Bylo
mozné vyplnit si na misté dotaznik s nasim
asistentem ,Riziko vzniku revmatoidni artritidy” a
pacienti jiz diagnostikovani s RA si mohli také
zmerit aktivitu onemocnéni. K nahlédnuti byla
vystava fotografii pacientské skupiny Skleroderma
v prostorach Ministerstva zdravotnictvi. Spole¢né
jsme wytvorili obraz ,Otisknéte se do srdci
revmatikd”, ktery je nynf umistén v Revmato-
logickém Ustavu v Praze. V naSem ,Revma
ramecku” vzniklo mnoho krasnych fotografif.

Nas SDA zaznamenala i Cetna média. O Revma
Lize CR a revmatickych nemocech informovala
tisténa periodika, internetové deniky ¢i regionalni
a celoplosna rozhlasova i televizni média. Byl to
fajn den a vérime, ze jste si ho mnozi z Vas také
uzili. =)

Chcete vidét vice? :-) https://www.denartritidy.cz

Text: Veden spolku Revma Liga CR

Otisknout svou ruku a podporit nds
prisel i moderdator Honza Musil

Nds stanek na Palackého ndmesti

Zleva: Edita Mdllerova, Martina Matéjckovd,

David Kriz, Michaela Linkovd, Hana Tymrovd



WORKSHOPY PRO PACIENTY 2022

V roce 2022 jsme realizovali celkem 6
workshopti s psycholoZzkou a kouckou pro
pacienty.

Workshopy se uskutecnily v Praze v Pacientském
Hubu a v Pardubicich v nasem klubu Revma Liga
CR.

Na workshopu ,Jak (z)vladnout svoji (ne)moc”
jste se dozvedéli, jak se vyrovnat s tim, ze Vase
zdravi uz nebude stoprocentni, jaky vliv ma na
autoimunitni onemocneni stres, jak si uvedomit a
pojmenovat své emoce a jak s nimi pracovat.
,Pacienti s chronickymi nemocemi jsou casto v
permanentnim stresu,” fika psycholozka Mgr.
RNDr. MUDr. Monika Cervinkova, Ph.D. ,Cilem
tohoto workshopu je zwySit povédomi o tom, ze
existuji moznosti, jak se s naro¢nou situaci a
zmeénami postupné vyporadat. Ukazat nastroje,
jak lépe pracovat sam se sebou a vzt
zodpovédnost za své zdravi a zivot do svych
rukou.”

A jaké byly reakce na nas workshop od
pacientt?

“lsem moc rada, Ze se néco takového realizuje.”
“Zjistila jsem, Ze to jak se citim, mohu ovlivnit jen jd
sama.”

“Netusila jsem, Ze emoce hraji tak velikou roli.”

WS v Praze

WS, Pacientsky Hub

Workshop ,,Komunikace (ne)jen s |ékarem*”
Komunikace mdze byt narocnd, zejména kdyz lidé
vidi situaci jen ze svého uhlu pohledu. Drzime se
toho, ze mame pravdu a snadno propadneme
pocitu, ze nam druhy nerozumi. Pro kazdého
pacienta je komunikace s l|ékarem jeste vice
naroc¢na, muize byt vysokou stresovou zdlezitostf,
protoze ma rozdilné potreby, pocity, myslenky, ale
pro obé strany je cil stejny - co nejlépe
porozumét a byt pochopen. Workshop volné
navazuje na workshop Jak (zvladnout svoji
(ne)moc. Navaznost workshopl ale nebyla
podminkou.

Workshop byl urcen vSem, co se chtéji naucit
vykomunikovat si své potreby, naucit se, jak ustat
konfrontaci s Iékafem a nenechat se prevalcovat.
Nauci vas pochopit komunikaci jinych lidi a
pracovat sam na sobé.

A jaky byl pFinos workshopu pro nékteré z
nasich pacientt?

,Workshop byl velice zajimavy.”

,Moznost otvorene rozpravat o svojich problémoch v
spolocnosti ludi.”

,Sama mohu ovlivnit to, jak se budu v ordinaci u
lékare citit.”

Za moznost realizovat workshopy pro pacienty
dékujeme spolecnosti Abbvie, partner workshop
2022.

abbvie



Informujeme

Podarilo se nam také uskutecnit workshop pro
lékare. Letos Slo o pilotni projekt, ktery byl
realizovdn za podpory norskych fondd. RAadi
bychom tento workshop rozvijeli i v pristim roce.
Za pomoc pri rozvoji pilotniho projektu dekujeme
lékarlim pred atestacf z Revmatologického Ustavu
v Praze.

Workshop ,,Komunikace (ne)jen s pacientem”
pro IékaFe a zdravotniky

Komunikace nikdy nenf jednostranna. Casto byva
narocnd i pro lékare. Vzdy je dllezité vzajemné
porozumeéni potreb jak |ékare tak i pacienta.
Workshop je urc¢en studentlm mediciny, [ékartdm
pred atestaci, ale i zdjemclm z rad lékarl a
zdravotnického personalu.

Text: Michaela Linkova, koordinatorka workshopt

WS pro lékare 2022

Iceland [Pd_l_‘ [P[ll

Liechtenstein Norway
Norwaygrants grants

LISTOPAD

Listopad predstavuje jedenacty mesic
gregorianského  kalendare, v fimském byl
mesicem devatym, odtud také pochazi jeho
oznaceni november v anglictineé a dalsich jazycich
(z latinského ,novem”, tedy ,devét”). Cesky nazev
mluvi sém za sebe, odkazuje na prirodni kolobeh,
kterého si nelze nevSimnout. Listopad jiz ve svém
oznaceni poukazuje na stromy, které v tuto dobu
v nasich koncinach hojné shazuiji listi.

Zacatek i konec listopadu se nese ve znameni
rozjimani, zacina dusickami a konci adventem,
nedéli pred prvnim adventem pak krestané slavi i
svatek JeZiSe Krista Krale.

V listopadu si mimo vSeobecné znamé dny
DuSicek ¢i Svatek svatého Martina pripominame
také svatou Alzbétu (19. listopad), patronku
nemocnic, zdravotnich sester nebo bezdomovcl
a vyzvou je 28. listopad, kdy je Mezinarodni den
nekupovani niceho :-)

Foto: M. PospiSilova, klub Pardubice



LITERARNI SOUTEZ

EULAR vyhlaSuje literarni soutéz Edgar
Stene Prize. Téma eseje pro pristi rok je:

"Jak lepSi komunikace s mym lékafem
zménila mulj Zivot s revmatickym
onemocnénim."

Podminky soutéze:

1. SoutéZze se muZe Ucastnit kazda osoba s
revmatickou nemoci (minimalni vék je 18 let).

2. Esej musi byt napsan v cestiné a nesmi byt
delSi nez 2 stranky (napsany na pocitaci, typ
pisma Arial, velikost pisma 12, jednoduché
radkovani, pfimérené okraje).

3. Prispévek, prosim, zaslete jako soubor MS
Word (ne v PDF!) elektronicky na adresu:
newsletter@revmaliga.cz, a to nejpozdéji do
31.12.2022.

4. Eseje musi byt originalni, dosud nikde
nepublikované a napsany jednou osobou.

5. Vitézny esej narodniho kola bude ocenén
¢astkou K¢ 2.000,- a mulZe postoupit do
mezinarodni soutéze EULAR. V tom pripadé
nesmi byt nikde zvefejnén az do oficiadlniho
vyhlaSeni ceny E. Stene Prize Evropskou
ligou proti revmatismu.

6. Organizatofi soutéZe, tedy Revma Liga
CR, resp. EULAR budou mit na pfihla3ené
eseje copy right.

Ocenén bude nejlepsi prispévek - esej od
Clovéka s revmatickou nebo pohybovou

(muskulo-skeletalni) chorobou.

TéSime se na Vase prispévky!!!

SLOVNIiCEK POJMU
BIOSIMILARNI LEKY

Biosimilarni léky jsou klasifikovany jako biologicka IécCiva, ktera se podobaji dostupnym
biologickym terapiim znamym jako originatory.

Biologicky IéCivy pripravek je vyrabéen z biologickeho zdroje, napriklad z zivych bunék nebo
organismU. Vyroba biologickych pfipravk( byva sloZitéjsi a tudiZz draZsi, neZ je tomu u
vyroby chemickych latek.

Na trh, respektive do klinického vyuziti, se dostavaji biosimilarni léky v okamziku, kdy
origindlnimu preparatu vyprsi patent.

Evropska agentura pro lécivé pripravky (EMA) schvalila prvni biosimilarni pripravek v roce
2006.

Biosimilarni 1éky pomahaji ulevit zatézi systémd zdravotni péce tim, Ze nabizeji Uspory
nakladl a napomanhaijf trvalému pristupu k terapiim. Vice neZ patnéactiletd zkusenost ukazuje,
ze kvalita, ucinnost i bezpecnost biosimilarnich Iéku je s originalnimi biologickymi
lIéky srovnatelna.

Biosimilars jsou minimalné o 30 procent levnéjsi neZ originalni pFipravky.



Konference

PRAHA PRIVITALA PACIENTY A ODBORNIKY Z CELEHO SVETA

V prazskych prostorach O2 Universum se ve
dnech 6. az 9. Cervna 2022 uskutecnila 4. Globalni
konference o myozitidé (GCOM). Z dlvodu
nejasnych pandemickych podminek probihala v
hybridni formé. Jednacim jazykem konference byla
anglictina. Celkem se konference zucastnilo témér
470 odborntkd z 33 zemi (revmatologové,
neurologove, pneumologoveé,  fyzioterapeuti,
ergoterapeuti a védci z dané oblasti).

V' modernich  multifunk¢nich  prostorach 02
Universum bylo pritomno 260 Ucastnikd a 209 se
pripojilo online. Poprvé v historii GCOM soubézné s
odbornym  programem  probihal  program
pacientsky, ktery vsichni reprezentanti
pacientskych asociaci a pacienti samotni vysoce
ocenili. Celkem se do tohoto programu zapojilo 42
pacientd, z toho 15 bylo pritomno osobné.
Pacientsky program byl zahajen prvni den
konference neformalnim virtualnim setkanim, ve
kterém se vSichni vzajemné pozdravili, predstavili a
sdileli informace o svych organizacich, probihajicich
aktivitach a planech pro nejblizSi obdobi. Rovnéz
probihala diskuse nad palcivymi tématy, hledaly se
odpovédi na rlzné otazky a hlavné se Ucastnici
vzajemné obohacovali.

Mezinarodni myoziticka spolecnost (International
Myositis Society - iMyoS) je nova spolecnost na
podporu  diagnostiky a  lécby  myozitidy
implementaci mezioborovych standard( péce v
celosvetovém  méritku.  Reprezentanti  této
spolecnosti se setkali se zastupci pacientl a
spolecne  diskutovali o zameérech  zalozeni
Mezinarodniho dne myozitidy a evropské databaze
pacientll s myozitidou (EuroMyositis Registry) s
cilem ziskat jednotné longitudinalni Udaje o
dospélych a juvenilnich pacientech. Tato databaze
by umoznila ziskat lepsi znalosti o pribéhu a
prognéze onemocnéeni a nasledné by pomohla
zlepSovat lécbu a kvalitu zivota lidi s touto vzacnou,
ale potencionalné nebezpecnou nemocdi.
Ustanoveni Mezinarodniho dne myozitidy by
pomohlo zvysit poveédomi o této nemoci u Nas a v

dalSich zemich svéta.

Hlavni program nabidnul dva workshopy.
Fyzioterapeuticky a ergoterapeuticky workshop
vedli odbornici ze Svédska a z Ceské republiky a
zahrnoval teorii a praktické ukazky cviceni.
Ucastnici se dozv&déli o dodrzovani cvi¢ebniho
programu a ucincich funkcniho tréninku se
zamefenim na aktivity kazdodenniho Zivota. Z
pohledu ergoterapie byly nabidnuty techniky
zamefené na Setfeni energie, kompenzacni
pomUicky apod.

Ukdzka cvicenf

V druhé casti programu svétove znami odbornici
vCetné Ceského experta odpovidali na pacientské
otazky, které pokryly tfi oblasti - Co je nového v
oblasti vyzkumu a lécby, Obecné otazky a Covid19
a myozitida.

V zavéru paneloveé diskuse byli pacienti ujisténi, ze
soucasna medicina ma prostredky, jak Iécit toto
vzacné onemocnéni ve srovnani s minulymi
dekadami, a probihajici projekty by mely prinést

dalsi jiz ocekavané pokroky v [écbé.



Konference

Konference Praha 2022

Reprezentanti pacientskych organizaci privezli
plakdty o velikosti 140x90 centimetrl, které
vystavovali v konferencnich prostorach, a jejich
prostrednictvim prezentovali ¢innost svych skupin
Ci asociacl. V zajmu podpory mezinarodnf
spoluprace pripravil pracovni tym pro pripravu
pacientského programu konferencni brozuru se
seznamem Ucastniky, vcetné fotografii, kratkych
biografii a kontaktnich informaci v elektronické
verzi.

V zaveéreCném pacientském vystoupeni poskytla
Ingrid de Groot z Holadska jménem  mezi-
narodniho pracovniho tymu vSem Ucastnikiim
zpétnou vazbu od pacientd, ve které vysoce
ocenila pribéh letosni konference, jeji odborny,
pacientsky i doprovodny program. Vyzvedla
rovnez moznosti osobni i online komunikace mezi
Ucastniky a zejména podporu networkingu.
Neopomenula pochvalit multifunkcni konferencni
prostory i vyhlidkovou plavbu po Vitavé, ktera
nabfdla Ucastnikdm dech berouci panoramata
naseho hlavniho mésta Prahy.

Konference wvyslala jasny signal, Ze spoluprace
vSech zainteresovanych, vcetné pacientl, je pro
jejich Uspésnou lécbu a kvalitu zivota stézejni a
neodmyslitelna.

Je velmi dCleZité ozndmit, Ze v duchu této tradice
navaze 5. Globalni konferenci o myozitidé, ktera
se bude konat v Pittsburghu v USA v roce 2024,

Olga Drapalova, predsedkyné skupiny Myozitida

PaedDr. Olga Drdpalova,
predsedkyné skupiny Myozitida

"Kdyz dlouho listi nepada, tuha zima se pfikrada.

Foto: M.PospiSilovd, klub Pardubice



Zverejnujeme dalsi esej z loriské soutéZe ESP,
ktera byla na téma "Jak 1é€ba mé revmatické
nemoci ovlivnila mé Sance do budoucna".

NAVZDORY OSUDU

Jmenuji se Linda a jsem rocnik 1981. Narodila
jsem se s tézkym zrakovym postizenim, a to s
praktickou nevidomosti. Od malicka jsem nosila
velmi silné bryle, pficemz jsem nejprve vnimala
pouze svétlo. Postupem zivota jsem se ucila zit
spolu s tim, co pfinasi zivot bez uUplné zrakové
kontroly. Navstévovala jsem specialni Skolu pro
zaky se zrakowym postizenim, kde se nam
dostavalo podpory a edukace s ohledem na
zrakové znevyhodnéni. | presto, ze vidim pouze
obrysy, svétlo a tmu, a v pribéhu zakladni skoly
jsem prisla i o to na pravém oku, milovala jsem
sport.
| pri studiu na zakladni Skole nas navzdory
Spatnému zraku sportovneé rozvijeli s ohledem na
to, co nas zdravotni stav dovolil. Jezdili jsme na
celostatni  sportovni  hry zrakové postizené
mladeze, kde jsme zapolili v rlznych sportovnich
disciplinach - atletika, plavani, hod kriketovym
mickem, ale i v typickych sportech pro nevidomé,
tj. goalball (tymovy micovy sport). Pravidelné jsem
se Ucastnila téchto her, z kterych jsem vozila
medaile, a tak Uspesneé reprezentovala skolu -
hlavné v plaveckych disciplinach. Byla jsem velmi
aktivni a sportovneé zalozena.
V devaté tride (v 15i letech) jsem méla zdravotni
komplikace v podobé priusnic, z kterych se
nakonec vyklubala neléena mononukledza.
Vlivemn téchto udalosti moje zdravotni potize
pretrvaly, az mi v 17i letech byl diagnostikovan
Sjogrendv syndrom a revmatoidni altritida s
podezienim na systémovy lupus. Ve veku
dospivani jsem si zavaznost téchto onemocnénti
neuvedomovala, neumeéla jsem si predstavit, ze by
pro mé mohlo byt néco horsiho nez to, ze jsem
skoro slepa.

10

V té dobé jsem si od Iékarl vyslechla, Ze 1é¢ba
neexistuje, ze se pouze potlacuji symptomy, ze se
mi drive Ci pozdéji budou deformovat klouby, a ze
se rapidné zkracuje délka doziti. Ze |ékafi zcela
nevi, jak se tyto choroby aktivuji, ze prognoza je
nejista, ze u kazdého maji tato onemocnéni jiny

pribéh... Vyslechla jsem si tedy spoustu
straslivych zprav bez toho, ze bych méla alespon
z&kladni nastinéni, co mé vlastné do budoucna
Ceka.

V prvnich letech, cca do 20i let, jsem o nemoci
vcelku ani nevédeéla, pak se stav zacal velmi rychle
horsit. A to jednak na stavu krevniho obrazu, ale
hlavné na stavu kloubl, a to prevazné dolnich
koncetin - kycli, kotnikd, kolen aj. Byly dny, kdy
jsem nemohla vstat z postele, nemohla se
postavit na nohy. Veskera cinnost byla pro mé
namahava a vycerpavajici. Velmi casto jsem mela
zimnice a zvysené teploty, kvalita zZivota nebyla
uspokojiva. V té dobé jsem brala vysoké davky
kortikoidd, které vSak mohly byti kontraindikaci ke
glaukomu na levém oku, kde mam jeSté maly
zbytek zraku. Revmatolozka musela tedy lécbu
konzultovat s ocnim |ékafem, aby nékde
nepomonhla a jinde neuskodila.

Kortikoidy a analgetika mé udrzovaly v provoznim
stavu, nez se stav alespon trochu stabilizoval. Jak
jsem byla do svych dvaceti sportovne aktivni, tak
po dvacitce moje fyzicka kondice rapidné klesala.
Ve stavu bolesti, rznych atak a horecek se ¢lovek
beztak soustredil jen na to, aby se citil brzy lépe, i
kdyz mé ma neaktivita hodné frustrovala. Snazila
jsem se alespon deélat pravidelné prochazky,
jelikoz Uplnd nehybnost mym kloublm také
neprospivala.

V Plzni, kde Ziju, jsem konzultovala svij stav se
vSemi dostupnymi revmatology, dokonce jsem
navstivila i odbornika v Praze. Ten se shodl na
postupu lécby s revmatolozkou, ke které
dochazim jiz pres dvacet let. Vzdy jsem |
ddvérovala, vzdy jsem se mohla na vse zeptat,
bylo a je mi vSe vysvétleno, ma velmi vstricny a
erudovany pfistup. Po téch letech vzajemné



spoluprace se nebojim fici, ze je snad i v ramci

pravidel pratelsky. Kdyz  jsem kolem
petadvacatého roku travila dlouhou dobu na
o¢nim oddélent, tak se zUcastnéné informovala od
moji maminky, jak jsem na tom zdravotné, zda
nem(ze néjak pomoci. Tim, Ze mi bylo vzdy vse
vysvetleno a objasnéno, mohla jsem diky Iékarce
pochopit, co mohou zpdsobit moje autoimunitni
onemocnéni, jak pripadné budeme postupovat a
co jesté mazeme vyzkouset.

Diky  pravidelnym  kontrolam a  vcasnym
vySetfenim se nam zatim dafi drzet nemoc v
ramci moznosti na pfijatelné Urovni. Kortikoidy
mam stale, ale jiz v mnohem mensich davkach.
Stale trpim vysokou Unavnosti, prilis velka aktivita
meé velmi vycerpd, nékdy i na nékolik dni, mivam
zvySené teploty a nocni trasy. Ale za ty roky jsem
se s timto naucila pracovat a jiz vim, jak bude
moje telo reagovat, a tak se snazim délat vse tak,
abych posléze nemusela pocitit nasledky.

S pribyvajicimi lety pocituji vetsi udnavnost,
vyCerpanost castéji nez dfive. Musim chodit
odpocivat a spat i po pomérné malém casovém
Useku. Proto ani nemlZu pracovat na
osmihodinovy pracovni Uvazek, leC by to moje
zrakova vada stran  Iékarského  posudku
dovolovala. Nelze Uplné stoprocentné odhadnout,

vyCerpalo. Dalsi problém je, ze kdyz prodélam
jakékoli onemocnéni, tak mi rekonvalescence trva
tfeba i tydny, nez se vratim do normalu. Takze
Unava, vyCerpani je se mnou vlastne stale. Dlouha
léta jsem se o tomto nezminovala, nevysvetlovala
a jen poslouchala, pro¢ nejedu tam ¢i onam, proc
nepafim do rannich hodin, pro¢ se vyhybam
skolenim, které jsou nékolikadenni.

Jenze tim, Ze ml¢im, tak Skodim sama sobé. Ted
otevrené rikam, Ze jsem nemocna a neni to vidét.
Mam neustale vysokou sedimentaci, nedostatky
minerall, anémii, vSe se strida tak, Ze je to jednou
lepsi, pak horsi. Pracuji na polovicni Uvazek, mam
malou dceru a vSe se snazim skloubit tak, abych
mohla efektivné fungovat. Nemyslete si, jsou dny,
kdy se citim Iépe, naplanujeme vylet na druhy den

a ja se rano nezvednu z postele. Nebo mam tak
silné bolesti v rukou, 7ze neudrzim Izici. Naucila
jsem se myslet na to, ze mou kazdodenni rutinou
je spanek ive dne.

| presto jsem vSe postupem casu zaradila i cvicici
rutinu, jelikoz moje klouby jsou v horSim stavu,
kdyz necvici, nez kdyz jsou v pravidelném pohybu.
Pravidelné se veénuiji silovému cviceni, rada jezdim
s manzelem na dvoukole a plavuy, to mi zlstalo od
mladi. Nemam takovou fyzickou kapacitu jako
pred nalezem onemocnéni, sport me velmi rychle
unavi, ale pocit Stésti ze sportovani me vzdy
pozitivné nabiji.

Touto svou zpovedi chci fict, aby lidé vice mluvili o
vsech svych problémech, jelikoz tim, ze je
dostatecné nevysvetli, ublizi sami sobé. Mné se
ulevilo, kdyz kolegyné v praci vi, ze nejedu na
nejakou akci proto, ze se nechci pratelit, ale proto,
ze na to nemam fyzickou kapacitu. Nemusim se
prepinat a délat néco, na¢ moje sily nestaci s tim,
ze jako dUsledek toho prijde totalni vycerpéan.
Proto se snazim vysvétlovat a uvadét priklady, aby
ti, co nemaji zadnou zkuSenost s takovym
onemocnénim, lépe pochopili, s ¢im kazdy den
bojuji.

PhDr. Linda Albrechtova, Ph.D.
WAy

Autorka esgje



Prirodni lékarna

MEKYN LATNATY

Mékyn latnaty je znamy také pod nazvem
pravenka latnata. Tato léCivka ma Siroké
spektrum uc€inkl a vycet lIé€ivych vlastnosti
bylinky je uctyhodny.

VYSKYT

Mékyn latnaty pochézi pdvodem z Indie a Sri
Lanky, kde je soucasti mistni lidové mediciny,
nachazi se také v Cing, Thajsku, a P&kistanu.
Bylina je zejména v zapadni Indii cilené péstovana
jako soucast ajurvédského tradicniho 1écebného
systému a tradic¢ni ¢inské mediciny (TCM).

Ve volné prirode roste v tropickych regionech s
dostatkem vlahy a slunecniho svitu. Pravenku je
ale mozné péstovat i v nasich podminkach. V
takovém pripade vyzaduje proslunéné stanovisté
a pravidelnou zalivku. Rostlina nenf mrazu-
vzdornd, a proto se ji bude darit predevsim v
prenosnych nadobach, ve skleniku, pripadné
zimni zahradé.

NA VIROZY

Uzivani pravenky v lidové mediciné bylo dfive
hojné zvlasté pred objevem antibiotik, které
nahrazovala. Jeji Ucinky Ize shrnout jako univer-
zalni, Sirokospektralnf prirodni antibiotikum.
Mékyn se tradicné pouzivd k lécbé prajma,
horecky a béznych nachlazeni, souvisejicich s
infekcnim  onemocnénim. Bylina se tradicné
pouziva v Indii a Ciné k 1é¢b& nachlazeni a pfi
chripce. | diky témto zkuSenostem behem
pandemie covidu-19 schvalilo Thajsko pouzit
extraktu této byliny v ranych fazich tohoto
infekéniho  onemocnéni.  Tamni  ministerstvo
uvedlo, ze rostlinny extrakt dokazal potlacit virus
a snizit zavaznost zanetu.
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JATRA

Pravenka nalezi mezi antioxidanty, kdy chrani
bunky pred oxidativnim stresem. Je rovnez
vhodnym prostfedkem pro podporu traveni,
normalni ¢innosti jater a jejich procisténi. Uvadi
se, ze je az 10x Ucinngjsi nez bézny ostropestrec.
Bylina se také tradi¢né podava k 1é¢bé symptomd
Zloutenky, pouziva se jako tonikum a antioxidant
jaternfi a kardiovaskularni tkané. Pouziva se pfi
ocistnych kurach.

PROTIZANETLIVY A IMUNOSTIMULACNI UCINEK

Lidova Iécitelstvi urcitych zemich pouzivaji mékyn

latnaty jako protizanétlivy a  antibakterialni
prostfedek. Podafilo se prokazat pozitivni
plsobeni  na pfirozenou  obranyschopnost

organismu. Napomaha udrzovat normalni hladinu
cukru v krvi a podporuje zdravi kloub(.

Obsahové latky prokazaly protizanétlivé Ucinky v
preklinickych studiich. VeSkera data z vyzkumu
zvirat potvrzuji imunostimulacni Ucinek byliny.
Mensi klinické studie u ulcerdzni kolitidy naznacuji,
ze extrakt pravenky mUze byt stejné Gcinny jako
mesalazin, protizanétlivé |écivo. Ve studiich byla
pouzita davka 1 200 - 1 800 mg extraktu denné ve
3 dil¢ich davkach. U 60 pacientd s revmatoidni
artritidou vedly andrografolidy 30 mg uzivané 3x
denné po dobu 14 tydnl ke zlepseni symptomd,
otoku a citlivosti. Klinicka studie hodnotici Ucinky
pravenky 170 mg 2x denné u 25 pacientl s
roztrousenou sklerézou zaznamenala snizeni
dnavy.



Prirodni Iékarna

UZIVANT

Pripravte si Caj z této rostliny tak, ze jednu Izicku
suseného listu (nebo 10 az 12 g Ccerstvého)
zalijete horkou vodou. Nechte 5 az 10 minut
odstat. Napoj je nejucinnéjsi, pokud ho vypijete na
prazdny zaludek.

Pravenku je mozné zakoupit také ve formé kapsli
Ci prasku v obchodech se zdravou vyzivou Ci v e-
shopech.

Denné mizZete uZivat az 6 gramU susené byliny.
Bylina se vyznacuje velmi horkou chuti, kterd po
poziti jeste dlouho pretrvava v Ustech.

NEZADOUCT UCINKY

Stejné jako vSechny bylinné léky, uzivejte |
pravenku s opatrnosti. Pri uzivani byly hlaseny
jako vedlejsi Ucinky svédiva klze a uzivani by se
meéli vyhnout lidé trpici onemocnénimi zlu¢niku,
vysokym  krevnim  tlakem, srdecnimi nebo
ledvinovymi chorobami, téhotné a kojici zeny.
Bylina slouzi také jako pfirodni antikoncepcni
pripravek, protoze snizuje moznost otehotnen.
Tedy by se ji méli vyhnout pary planujici poceti.

Text: Redakce

Zdroj:
https://bylik.cz/zbozi/4613-pravenka-latnata-
nat.html?
https.//bylinnyherbar.cz/pravenka-latnata

"Jaky listopad, takovy brezen."

Foto: M. PospiSilova
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POKOJOVE ROSTLINY - VIME, CO
PRO NAS DELAJI?

KaZdy z nas ma byté néjakou tu pokojovku.
Zkrasluji nas domov a uz asi vime, Ze zvlh€uji
a okyslicuji vzduch. | kdyZz posledné
jmenovana vlastnost se podle nékterych
odbornych nazori znaéné preceriuje. Daleko
vyznamnéjSi je jejich jina dovednost -
schopnost likvidovat zdravi Skodlivé latky.

Téch je v naSich bytech a na pracovistich
mnohondasobné vice nez ve venkovnim prostredi.
Mohou  zpUsobovat  nejraznéjsi  zdravotni
problémy, obecné pojmenované ,Sick Building
Syndrom” (,syndrom onemocnéni vyvolanych
budovou”). Pfi vyzkumech védcl z amerického
Ustavu pro letectvi a kosmonautiku (NASA) se
zjistilo, ze pokojové rostliny mohou Ucinné
pohlcovat hlavné tri Skodlivé chemické latky -
benzol, formaldehyd a trichloretylén. Do ovzdusi v
mistnostech je vylucCuji plastické hmoty, moderni
Cistici prostredky, rozpoustédla, laky, nejriznéjs
lepidla, drevotfisky, pénové hmoty, syntetické
podlahové krytiny, nabytek nebo vznikaji pri
provozu pocitacovych tiskaren a z tabakového
koure. Pohlcené toxické Iatky dovedou rostliny ve
svém korenovém systému ve spolupraci s
mikroorganismy premeénit v neskodné organické
latky. Obsah chemikalii v ovzduSi mistnosti tak
mohou snizit natolik, Ze prestane byt pro lidsky
organismus nebezpecny. A to uz je vyznamny kus
prace, které jsou pokojové rostliny pro nase zdravi
schopny vykonat. A ¢asto jsou to ty nejobycejnejsi
a nejméneé narocné rostliny.

Nékolik prikladi , rostlin - Cisticek™:
Zelenec (Chlorophytum),

lidové nazyvany vodénka -
dobre likviduje formaldehyd.

Velmi odolnd rostlina
vhodnd i do vlhkého
prostredi.


https://bylik.cz/zbozi/4613-pravenka-latnata-nat.html
https://bylinnyherbar.cz/pravenka-latnata

Sdilime zkuSenosti

BfeCtan popinavy (Hedera
helix) - je  nejvétsim
likvidatorem  benzolu a
redukuje i trichloretylen.

Dracinec madagaskarsky
(Dracaena  marginata) -
velmi dobre likviduje benzol
a trichloretylen.

Tchynin jazyk (Sansevieria
trifasciata) -  odbourava
benzol a formaldehyd a umf
odstranit i zapach toluenu z
rliznych Cisticich prostredkd.
Vhodna rostlina pro teplé a

suché byty.

Scindapsus - lidoveé potos
(Eripremnum) - umf
redukovat formaldehyd,

benzol i trichloretylen.

Podobné schopnosti ma i mnoho dalSich
pokojovych rostlin, jako napr. fikus, filodendron,
sachor aj.

Rostliny v nasich bytech maji na clovéka i dalsi
pozitivni UcCinky. Nékteré pry dokazou zvySovat
nasi koncentraci, pohled na né ma uklidnujic
Ucinek a jiste by se naslo i mnoho dalSich
benefitl. Predevsim nam vsak pfinaseji radost a
za nasi lasku a péci se nam dokazou bohate
odmeénit.

Text: Redakce

Zdroje: https://primadoma.tv/video-46180-ktere-
pokojove-rostliny-pomahaji-zlepsit-ovzdusi-v-byte
https.//www.libosovice.cz/prospesne-pokojove-
rostliny
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HADROVA RUKA

Ze jste o tomto terminu nikdy nesly3eli?
Ano, je to pomérné ojedinély stav, kdy je
ruka bez loketniho kloubu. O své zkuSenosti
se s nami podélila revmaticka Petra.

Petra je revmaticka od détstvi a ma za sebou jiz
40 ortopedickych operaci (ano, Cislo je spravné),
jak drobnegjsich, tak tech tézsich, kdy se kloub
zcela nahradi endoprotézou (TEP). A prave TEP
lokte se rozhodla Petru po jedenacti letech
fungovani potrapit. V poslednim roce a padl kloub
stale hnisal, jelikoz se v ném usadila bakterie
stafilocok. Pres veSkerou dostupnou lécbu a
nekolikamésicni uzivani antibiotik se stav
zhorSoval, az lékari museli pristoupit k
radikalnimu kroku - odstranit endoprotézu. Ruka
se tak stala koncetinou bez loketniho kloubu.

Na prvni pohled tuto anomalii nelze poznat, v
ruce zUstaly kost pazni, loketni a vietenni. "Ruku
dam nastésti do pravého Uhlu diky svaltim, které
se lékari snazili zachovat. Ruka je sice hadrova,
ale ovladatelna. Co by ovsem byla no¢ni mdra, je
operace dolnich koncetin, na berlich bych se
vlbec neudrzela," Fika Petra.

Ruka nejde dat do vysky, Spatné se ovlada rizenf
auta, dopravit néco do Ust je také velmi obtizné.
Rameno drzi na jedné kosti a svalech co zbyly,
tudiz je hodné namahané a bolestivé. Ale jak
dodava nadeji Petra: "Samozrejme zacatky byly
tezké, hodiny place, beznadéje, zoufalstvi. Ale
nevzdavala jsem to a krlcek po kricku jsem
dosSla do dnesniho stavu, kdy bych fekla, ze
funguji na 85%."

Nechceme Ctenare désit moznymi komplikacemi,
které mohou nastat, ale tfeba jste se i vy setkali v
ramci své nemocdi ¢i léCby s podobnymi obtiznymi
prekazkami. Nejste v tom samil "Kdyz néco
nejde, udelam to jinak. Sice mi vSe trva déle, ale
nevzdavam to", fikd s odhodlanim Petra.

Text: Redakce



Zpravy z kluba a skupin

REKONDICNIi VIKEND RL CESKE
BUDEJOVICE

LetosSni rekondicni vikend naseho klubu pripadl
na datum 30.9. - 2.10. 2022. Uz od uUnora jsme
meéli zamluveny pobyt v Penzionu Papirna v
Lomnici nad Luznici.

V patek kolem 17. hod. jsme vSichni dorazili na
misto. JeSté pred veclefi jsme podnikli kratkou
prochazku okolo rybnika Pefinka. Hned po vecefi
jsme se pustili do prace. Cilem nasi ergoterapie
bylo vytvoreni dark( - hracek z ponoZek - pro
malé pacienty Détské revmatologické ambulance
pfi Nemocnici v Ceskych Bud&jovicich. Této
ergoterapii jsme venovali i sobotni dopoledne.
Myslime, Ze se nam nase prace, délana s velkym
zaujetim, zdafila. Kvétinovy bdl
Hned v sobotu po obédé jsme vyrazili na Farskou
louku do Lomnice, kde se konal Stredoveky den.
Vidéli jsme prijezd krale Karla IV. s druzinou v
dobovych kostymech i rytifské souboje. Pocasi
nam sice moc nepralo, ale vsichni jsme si to
naramne uzili.

Vecer byl zasveéceny kvétinovému balu. Masky se
véem opravdu povedly. Byla tu rze, kopretina,
odkvetld pampeliSka ¢i zaplevelena zahradka. Po
promenade masek nam Petra pfipravila kvétinovy
kviz. H&dali jsme nazvy Ceskych filmU ¢&i pisnicek,
kde se v nazvu vyskytuje kvétina nebo rostlina.

V' nedéli dopoledne jsme si udélali
petikilometrovou prochazku krasnou pfirodou
kolem Velkého lomnického rybnika. Nasli jsme
hribky.

Letosni jubilejni, desaty rekondicni pobyt se nam
zase vydaril. Odnasime si plno zazitk i vyrobk
pro dobrou véc. Uz se téSime, kam vyrazime
pristi rok.

Text: AneZzka Rolantova
RL, klub Ceské Budgjovice

Ddrky pro malé pacienty
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Zpravy z kluba a skupin

KLUB OSTRAVA NA REKONDICI

Ve dnech 25.9. - 2. 10. 2022 se nékteré nase
clenky zucastnily, spolecné s revmatiky z
Domaizlic, tydenniho relaxacniho pobytu v
Konstantinovych Laznich.

Konstantinovy Lazné se specializuji na poruchy
kardiovaskularniho systému a IéCebné metody
jsou zalozeny predevsim na wvyuzivani mistni
mineralni vody, ktera ma vysoky obsah oxidu
uhlicitého. Mineralni vodu jsme sice zkusily, ale
moc nam nechutnala. Tydenni pobyt byl moc
hezky, mély jsme pékné ubytovani, jidlo bylo
skvélé a také personal byl velmi vstricny. Soucastf
hotelu byla i cukrarna, kam jsme si témér denné
zasly na vyborné zakusky, kavu nebo na zmrzlinu.
Kromé misani jsme také podnikly vylet do Stribra
a do Bezdruzic.

Ve Stribre nas zaujala nadhernd mistni radnice.
Stribro bylo kdysi velmi bohaté meésto, v okoli se
tézila olovéna ruda s obsahem stfibra, podle
kterého dostalo mésto své jméno. Je zde mnoho
krdsnych starych domd a zaujal nds i kamenny
most pres reku Mzi. V Bezdruzicich jsme si kromé
prohlidky méstecka zasly také na Jablkovy jarmark.
Ten se tady porada kazdorocné a prodavaji se zde
vyrobky z jablek jako Strudly, buchty, most, proste
vSe, co se da z jablek vyrobit. Také nas zaujali
remeslnici, kteff zde své zbozi nejen prodavali, ale
také vyrabéli.

Mély jsme krasné pocasi a denné jsme usly 3 az 6
kilometrd po krasném okoli Konstantinovych
Lazni. VSude rostlo velké mnozstvi hub. Houby
jsme sice pilné sbiraly, ale davaly jsme je pak
vedoucimu hotelu ke zpracovani. Do Ostravy by
nam nevydrzely a susit na pokojich - to nebylo
mozné.

Vyhodu meéli clenové domazlického klubu, ktefrf
zde byli auty a tak si nasbirané houby odvezli s
sebou domd.

Tyden ubéhl jako voda a my jsme se chté nechté
musely vratit domd. ZUstaly nam v3ak krasné
vzpominky a fotografie.

Za klub Ostrava M. Raskové a I. Vrzalova,
foto V. Navréatilova

V cukrdrne...

| na sbér hub jsme si nasli cas....
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Zpravy z kluba a skupin

KLUB TABOR
Sportovni hry seniori

Na Odpocinkové zone Komora na taborském
Sidlisti nad Luznici se 13. 9. 2022 konaly 3.
sportovni hry seniorl o putovni pohar starosty
meésta.

Prichazejicich 80 soutézicich vitalo slunicko. Byl
krasny den. Dostavily se i desitky prihlizejicich
obc¢anl. Slavnostni atmosféru podtrhla  Ziva
hudba. Pro bohatsi program prispéli zdravotnici
meérenim tlaku a glykemie. Méstska policie Tabor
dohlizela na strelbu ze vzduchovky.

Po slavnostnim zahdjeni a proslovech zacala
sportovni ¢ast. Soutézilo se v Sesti disciplinach. Za
Revma Ligu Tabor soutezily tfi Ctyrclenné tymy. Z
prvniho mista ve druzstvech se nakonec tésil nas
tym , A”. Ozdobeni medailemi a poharem za prvni
misto prevzali od pana starosty ing. Pavlika i
putovni pohar her.

VSichni jsme méeli nepopsatelnou radost a nejvice
nase predsedkyné. Nakonec jsme cely den
zhodnotili v nasi klubovné ve vyborné nalade a u
stolu plného dobrot.

Cela tato akce byla nejen spolecenskou udalosti,
ale i posilenim pohybovych aktivit a radosti z
pohybu v seniorském véku.

17

Rekondicni pobyt

Dne 23. zar{ 2022 deset ¢lend RL Tabor prijelo do
penzionu Zlatovlaska v Jizné na tridenni
rekondicni pobyt. Je to velice pékné misto
uprostred cCisté a malebné prirody.

Den jsme zacinali rozcvickou. ObleCeni do
zelenych klubovych tricek jsme byli jako zelené
zabky z blizké vodni plochy, ktera se rozklada
kolem zamku Cervend Lhota. Procvicovali jsme
klouby, dychani, svalstvo... NaSe vedouci nam
poradila, jak snadno rano nastartovat energii v
celém téle.

Radu prikladam: mackejte a mneéte si usnf boltce.
Pak vydrzite cely den - tak jako my - s chuti se
najist, byt v pohybu, procvicit si pamét, trénovat a
cely vecer zpivat ty naSe pisnicky Ceské za
doprovodu harmoniky.

Prosli jsme se po okolf Jizné a Pluhova Zdéaru. Moc
se nam libil pési wlet na Cervenou Lhotu a
prohlidka zamku.

Celé jedno odpoledne jsme zodpovedné trénovali
na bliZici se Sportovni ligu seniord.

Druhy vecer naseho pobytu mél raz ,Pohadkovy
vecer”. Pfed kouzelnym zrcadlem se stridala jedna
pohadkova postava za druhou a vSem vypravéla
svlj pohadkovy pribéh.

Rekondi¢ni pobyt jsme ukoncili vyletem do mésta
dvou muzei - Destné. S historii mésta a jeho
zajimavostmi nas zasvecene seznamoval Jarda
Zeman, ktery predem domluvil i navstévu
Provaznického muzea. Nejen expozice - jedina v
Cechach, ale i praktické ukazky provaznické
vyroby na sto let starych strojich nas velice
prekvapily. Kazdy den pobytu byl plny z&zitkd,
pohybu, her a poznavani.

Ranni rozcvicka
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Sportovni liga seniord v Tabore KLUBY NA SDA V PRAZE

... 0 herec Jakub Zd&ek

s vs

27. zari 2022 se konala ve sportovni hale Mir v
Tabore Sportovni liga seniorl. Liga seniorl se
kond nékolikrdt za rok v rlznych méstech
JihoCeského kraje. Soutezi se v péti disciplinach.
Nas klub reprezentovalo devét clend. Dalsi
¢lenové povzbuzovali, tleskali vykondm a radovali
se z kazdého ziskaného bodu.

Po sportovni casti bylo pfipravené malé
obcerstveni. VSichni si odnesli pamétni medaile. V
jednotlivych disciplinach byly prfedany medaile a
pohéry za prvni, druhd a treti mista. Clenové
naseho klubu ziskali sedm medaili.

Meli jsme vSichni velkou radost a v pristim roce se
opét sportovnich her zucastnime.

EREE

LY
i
Jizni Cech
! s

Mésto Tabor
abor &,

CESKA
UNIESP

Text: Marie Novotna, RL klub Tabor o © Q G\ To se b (1542) a daim

#spoll firevma #pomoc

KLUB PARDUBICE Jiblava..

Pardubicky Kklub b&hem podzimu usporadal ) revmaligse ,
pravidelné setkani v prijemné kavarné v — = e
zameckém parku v centru Pardubic. Pocasi bylo
nadherné a priroda jesté hrala vsemi barvami.

® Q N Toselni (1542) a dalsim l:l

revmaligacr

#spolutovaadneme #revma #pomoc

V pardubické kavarne... Pardubice...
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KAMPAN KE SVETOVEMU DNI
SKLERODERMIE 2022

Pacientska skupina Skleroderma pfipravila
letos kampan ke Svétovému  dni
sklerodermie, ktery se poji s datem 29.6.
2022. Cilem kampané bylo upozornit na
v€asnou diagnostiku onemocnéni a také
upozornit na nedostatecné schvalovani
invalidnich dichodu.

Letos jsme se zamérili na
téma “RUCE". Rozhodli jsme se
spojit  pocity,  bolest a
zranitelnost s umeénim. Oslovili
jsme umeleckou fotografku

Lenku Lankovou a nafotili

jsme fotografie s pacientkami.

Fotografie
poukazuji na problémy, které nemocni zazivaji, a
jak je onemocnéni limituje v kazdodennim zivote.
Na socialnich sitich probéhla kampan, ktera
oslovila nékterymi placenymi prispevky az 14 000

sledujicich. Byla rozeslana novinarlim tiskova
zprava a podarilo se nam za pomoci PR agentury
realizovat okolo 47 medidlnich vystupl, vCetné
Ucasti v poradu Snidané s Novou. Vystava byla
také soucasti Svetového dne artritidy a fotografie
byly k nahlédnuti ve foyer Ministerstva zdravot-
nictvi v tydnu od 8.10. do 14.10.2022. Vystava
poukazovala na strasti pacientd s timto zavaznym
onemocnénim. Jednim z mnoha probléma je
postizeni rukou, které pacienty omezuje nejen v
kazdodennich aktivitach, ale i velice vyrazné v
pracovnich moznostech. ,V nékolika pripadech
jsem se setkal s necekané nizkym  stupném
invalidniho ddchodu. Povazuji za ddlezZité, aby
nemoc peclivé zhodnotil revmatolog. Rada pacientt
nemuzZe kvili omezené hybnosti rukou pracovat
manudlné ani v administrativé s klavesnici a mysi.
Nemyslitelnd  je také prace v zimé. Projevy
sklerodermie se navic v case zhorsuji a nelze
ocCekdvat jejich zlepseni,” fika doc. MUDr. Tomas
Soukup, Ph.D. ze Subkatedry revmatologie Il. interni
gastroenterologické kliniky LF UK a FN Hradec
Krdlove.
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Prvnim priznakem systémové sklerodermie byva
nejCastéji postizeni rukou, a to otoky, bolestivost a
tzv. Raynaudlv fenomén, ktery podle odborné
studie trapl az 86 % pacientd. Nemocnym se
nedostatecné prokrvuji prsty, které bélaji, modrajf
az fialovéji. Jsou citlivé, boli a tuhnou. Kromé cév
postihuje nemoc také k{zi, kterd tuhne. Pacienti
maji pocit, ze je jim o cislo mensi. V nékterych
pfipadech sklerodermie napada také jicen,
zazivaci systém, srdce, ledviny a plice. V pripadée
postizeni plic jsou lidé s touto nemoci ¢im dal tim
vic dusni. Tuhnuti tkané plic je proto jednim z
nejzavaznéjsich projevl sklerodermie a takovi
pacienti se vedle revmatologickych center I&¢i i ve
specializovanych pneumologickych centrech. ,Z
prizkumu mezi nasimi pacienty vyplyvd, Ze vice neZ
polovina dotazanych cekala na spravnou diagnozu
od jednoho roku az po deset let. Nekterym z nich
odmitali lékari provést podrobnéjsi vysetreni nebo je
poslat ke specialistdim a pfiznaky pfisuzovali
psychické nemoci. Proto se snazime o nemoci vice
miluvit, aby uZ k takovym pripaddm nedochdzelo,”
fika Michela Linkova, vedouci pacientské skupiny
Skleroderma Revma Liga Ceska republika.

Text:: Michaela Linkova a vynatek z tiskové zpravy
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