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Mili ¢tenafri,

ani jsme se nenadali a zase je tu 1éto a ¢as dovolenych. Cas odpocinku, volna, koncert(
pod Sirym nebem, grilovani, zabavy, pékného cteni. K tomu poslednimu snad pfispéjeme i
my nasim Revmatikem.

V tomto Cisle ndm pripravili David KFiZ a MiSa Linkova nékolik ¢lankd o pInéni pland, které
si RL v rdmci svého rozvoje dala. At uzZ to jsou novinky na webu, nové téma workshop(,
nataceni dalSich webinard atd.

Nejen texty délaji Casopis Casopisem. Hezké fotky ze zakulisi pfiprav kampani dodaly
skupiny Myozitida a Sklerodermie, které, jak se docCtete, navic pfipravily kampané k osvété
danych nemoci.

Nezapomnéli jsme ani na obecné informace - ¢lanek o vlivu hormond na na$ organismus
Ci zdravi prospésné koreni.

Nebudeme na tomto misté vypisovat cely obsah Cisla, ale véfime, Ze kazdy si v ném najde
alespon néjakou radu ¢i informaci, ktera ho zaujme.

Nakonec k Vam mame jednu prosbu: Moc by nas v nasi praci povzbudilo, kdybyste nam
obcas do redakce napsali néjaké své pripominky, co se Vam v nasem newsletteru libi, co
tam naopak postradate, ale i néjaké Vase osobni zkuSenosti, at uz s nemoci nebo ze Zivota
vibec. Také Vase ndpady nebo zaZitky, se kterymi byste se radi podélili s ostatnimi nebo
tfeba i zajimavy tip na vylet.

PiSte nam, prosim, na e-adresu: newsletter@revmaliga.cz.

Hezké léto, pratelé!

Helena Havlickova a Alena Slamova
newsletter@revmaliga.cz
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Informujeme

SHROMAZDENI{ DELEGATU 2023

Na konci dubna, presne v sobotu 29. 4. zacalo
kazdoroc¢ni Shromazdéni delegétl naseho spolky,
s pokracovanim do 30. 4.

Témat k reSeni byla spousta:
e Financni fizenf organizace v roce 2022
* Schvaleni vyro¢ni zpravy
e Informovani delegatd organizace o planech
2023 a financovani
e Avneposledni fade informace o projektu (ZD-
MGS3-019) fond EHP

Odnasime si napady, jak dal posunout fungovani
nasi organizace a jsme moc radi, ze jsme se
znovu mohli potkat "tvari v tvar". Vecer probihalo
networkingové setkani v restauraci Potrefena
husa.

Zucastnili se zastupci klubl a skupin Ostrava,
Praha, Pardubice, Jihlava, Ceské Budéjovice,
Tabor, Kloubici, Skleroderma, Myozitida, centrala
RL.

Spolecné foto

Shromazdéni delegatd bylo podporeno diky
Norskym  fonddm. Projekt  (ZD-MGS3-019)
,Stabilizace a profesionalizace spolku Revma Liga
Ceska republika”, ktery je financovan z Fondd EHP
2014-2021 v ramci projektu Zdravi.

ZLEPSUJEME A ROZVIJiIME KVALITU
SLUZEB

V ramci projektu Norskych fondd, ,Stabilizace a
profesionalizace  spolku Revma Liga Ceska
republika” jsme se zavazali k tomu, ze upravime a
zlepSime nase sluzby, které poskytujeme.

Konkrétné se jedna o:

e preklad evropské
implementaci

e plan webinarl, workshopU, seminard

e wylepSeni ctyr dil¢ich sluzeb - Hotline pro
velejnost, Hotline pro pacienty a obsahové
vypracovani balicku podkladd pro preventivni
a osvetové kampané.

Revma mapy a jeji

Preklad evropské Revma mapy byl dokoncen,
tématu jsme se podrobné vénovali v tomto Zivém
vysilani a v této aktualité na webové strance.
Webinare letos v ramci projektu Akademie
zdravotni  gramotnosti  zacaly  videem Kk
onemocnéni myozitida a v tomto cisle ¢asopisu
Revmatik si mUlZete precist o dalSich planech.
Stejné tak v tomto vydani popisujeme aktualni
workshopy a novinky, které jsme pripravili.

Jako novou sluzbu a pomoc (nejen) pfi navigaci na
webove strance www.revmaliga.cz jsme v kvétnu
spustili aplikaci chatbot. Ta pomUze lépe se
orientovat vsem, kteff na stranku zavitaji.
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Aplikace chatbot

Zajima Vas toto téma podrobnéji? Staci se podivat
na nase vysilani, které jsme pro vas pripravili na
nasem YouTube kanale.

Text: David Kriz


https://www.youtube.com/watch?v=c7oFBShaf68&t
https://www.revmaliga.cz/aktualita/evropska-revma-mapa/
https://www.revmaliga.cz/aktualita/evropska-revma-mapa/
http://www.revmaliga.cz/
https://www.youtube.com/watch?v=JvV3iiX7RWo&t
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SPOLECNE ZA DOSTUPNOU A
KVALITNI PECI!

POKRACUJEME V PROJEKTU REVMA VYZVA

Zverejnujeme cast tiskové zpravy, kterou jsme
zaslali do médif:

Prestoze trpi bolestivym onemocnénim, musi za
lékarem cestovat i 150 kilometr(i. Rec je o pacientech
s revmatoidni artritidou. Revmatologt je v Cesku
dlouhodobé mdlo. Ceskd populace ale stdrne a
kazdorocné pribude asi 3 000 novych pacientd.
Podle odbornikii se tak soucasny stav, kdy lidé casto
Cekaji dlouhé mésice na svého lékare a musi dojizdet
daleko, bude jenom zhorsovat. Odbornici upozorriuji
také na to, Ze tisice pacientd s revmatickymi
chorobami v Cesku nejsou v péci lékare a nékteri
nemaji nasazenou vhodnou lécbu. Experti volaji i po
intenzivnéjsim zavadeni biologické lécby - ta by
pomohla dalsim stovkam lidi, které na ni zatim Cekaji
v poradnicich...

Velmi nas tesi medialni zajem, ktery jsme tiskovou
zpravou wvyvolali v ramci projektu Revma vyzva.
Mame nékolik desftek medidlnich vystupl, na
dalsich pracujeme a hodlédme za prava pacientd
bojovat i v dalSich mésicich.

Vice si o kampani mUZete precist na webu
www.revmavyzva.cz a celd tiskova zprava je k
dispozici na www.revmaliga.cz v sekci Aktualné.

Madi misi je bojovat z

qani kvality a
de '

Spole¢né za
dostupnou a
kvalitni péci

Navitivi

WWW.FeVMaVyIVO.CZ

Text: David Kfiz

AKADEMIE ZDRAVOTNI
GRAMOTNOSTI 3. ROCNIK

V letosnim roce jsme nasi akademii zdravotni
gramotnosti pojali trochu jinak. Natocili jsme pro
vas 7 videf pro 7 onemocneni, ktera vam budeme
postupné uverejnovat. Jako prvni jsme zverejnili
video Myozitida.

Nataceli jsme v revmatologickém ustavu v Praze a
toto je jenom mala ukazka z nataceciho dne.

Misa a David

A natdcime...

Videa byla natoCena v ramci Akademie zdravotni
gramotnosti 3. rocnik, v projektu (ZD-MGS3-019)
,Stabilizace a profesionalizace spolku Revma Liga
Ceska republika”, ktery je financovan z Fondd EHP
2014-2021 projektu Zdravi.


http://www.revmavyzva.cz/
http://www.revmaliga.cz/
https://www.revmaliga.cz/aktualita/revmatologu-je-malo-potrebujeme-dvojnasobek-rikaji-odbornici/
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WORKSHOPY

LetoSni prvni workshop byl realizovan koncem
brezna. Slo o novy workshop ,Jak se nebat o
své nemoci mluvit”, ktery probiha formou
podplirné skupiny pod vedenim psycholozky a
koucky.

Cilem skupiny je moznost feSit problémy
souvisejici s nemoci, sdileni pribéhl, postojd k
nemoci ,tady a ted.” Komunikace ve skupinach na
socidlnich sitich mdze byt casto zkreslend a
Spatné pochopitelna. Ne vzdy jde o bezpecnou
komunikaci. Vyhodou osobni skupinové diskuze je
moznost feSit veci na misté pod vedenim
psychologa a kouce, ktery diskuzi dava bezpecny
ramec.

Nové téma WS. Praha Pacientsky hub

Podplrna skupina je urcena vsem pacientdm s
revmatickym onemocnénim.

A jaké byly reakce pacientek, které podpUlrnou
skupinu absolvovaly?

,Dékuji za velmi pfinosné setkani

“Podplrnd skupina je skvélym ndstrojem pro lepsi
orientaci ve viastnich pocitech, pro sdileni osobnich
zkuSenosti a zejména pro ulevu na dusi. Ve skupiné
Je prijemnd atmosféra a bezpecny prostor pro sdileni
Ci pouhé poslouchani. Vsem doporucuji, v komunité
a sdileni je neuveéritelnd sila.”

,KdyZ jsem prisla na podpurnou skupinu, citila jsem
se unavend a bez energie. Odchdzela jsem s uplné
Jinou energii. Byla jsem nabitad a méla jsem radost,
Ze tato aktivita ma smysl”, rikd Misa Linkova.

Do konce roku nas Cekaji jesté 3 terminy.

29. 6. 2023, 5. 10. 2023, 16. 11. 2023 Praha,
Pacientsky hub.

Tento workshop vznikl za podpory norskych
fondU.

Iceland [Pd_lj

I

Liechtenstein Norway
Norway grants grants
WS BRNO

V dubnu a kvétnu jsme vyrazili s workshopy ,Jak
(z)vladnout svoji (ne)moc” a ,Komunikace
(ne)jen s lékafem™ do Brna.

Kdo nase workshopy neznate, urcité se podivejte
na nas web a registrujte se na jeden z vypsanych
termind. Témito workshopy uz proslo témér 200
pacientl a workshopy hodnotf velice pozitivné. A z
toho méme velikou radost®

WS v Brné
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REHABILITACNi WORKSHOPY

V sobotu 10. 6. 2023 byl realizovan puldennf
rehabilitaéni workshop, ktery byl urcen
pacientim se systémovou sklerodermii a
myozitidou.

Probihal pod vedenim Mgr. Hanky Smucrové a
fyzioterapeuta Davida Obra z Revmatologického
Ustavu. O worskhop byl veliky zajem a je skvélg, ze
mame moznost tento workshop zopakovat jesté
na podzim.

VSechny workshopy jsou pro pacienty
ZDARMA po predchozi registraci na:
https://www.revmaliga.cz/workshopy/

Rehabilitacni WS v Pacientském hubu

Text: Michaela Linkova

Pri cviceni

Zdroj: ot
https.//www.mirdapirda.cz/blog/pozoruhogne-

VCELA MEDONOSNA

Jedna vcela nasbira za cely svij Zivot okolo 9 g
medu. Pro predstavu - jednu kavovou lzicku
medu za cely sv{j vCelf Zivot.

Na jeden kilogram medu musi 400 vcel
pracovat cely rok.

VCely z jednoho ulu denné navstivi pres 200
000 kvétin, 1 vCela nékolik tisic.

K nasbirani 1 kg medu uleti vcely 280 000 km
VCelstvo dokaze shromazdovat nektar a pyl ze
zdroj v okruhu okolo 5 km.

Rychlost letu nezatizené vcely ¢inf asi 60
km/hod, rychlost letu vCely zatizené nakladem
je do 29 km/hod.

Kdyby nebyly vcely, previadly by v prirode
rostliny vétrosnubné, hlavneé travy, kvétena by
zanikla.

Vcela je indikatorem kvality zivotniho
prostiedi. Kde jsou zdrava vCelstva, neméely by
se nachazet skodliveé latky.

Kromé mléka od savcl ¢i vajec od driibeze
poskytuje vCela medonosna lidem jediny jedly
produkt, ktery mazeme od zvifete ziskat, aniz
bychom ho zahubili - med. ¢

zajimavosti-o-vcelach


https://www.revmaliga.cz/workshopy/
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PECE ORIENTOVANA NA CLOVEKA

Nedavno absolvovala moje znama mensi
onkologickou operaci. Dopadla dobfre,
vyhlidky na brzké doléceni jsou také velmi
dobré, takZze v tomto sméru by mohla byt
spokojena. KdyZ ale pfriSla Ffe€ na pobyt v
nemocnici, trochu posmutnéla a povida: ,,To
vi§, tam se s tebou nikdo nepara, brali nas
tam jako housky na kramé...

NasSe zdravotnictvi je bezesporu na svetové
urovni. Co do odbornosti i technického vybaven.
Co vSak my pacienti nékdy postradame, je osobni,
individualni pfistup a pochopeni, cit pro nase
potreby. Vétsinou to omlouvame tim, ze lékard a
zdravotnikd je mélo, jsou casto pretizeni a
nemohou se s nami ,zbytecné” zdrzovat. Presto
se nas to dotyka a ve zdravotnickych zarizenich se
mnohdy necitime vibec komfortné. Tim vice jsme
pak nadSeni a mile prekvapeni, kdyz se tam
setkdme s porozumeénim a lidskym pristupem.
Kdyz se napr. lékar v nemocnici pacientovi
predstavi, poda ruku a v klidu beze spéchu mu
sdeli postup lécby, kdyz ho pak sestra seznami s
dalSimi podrobnostmi lécby a vypta se na dalsi
osobni informace souvisejici s jeho nemoci a
zepta se, zda ma ne&jaky dotaz a co by jeSté
potreboval. Ano, toto se obcas opravdu déje, a v
mnoha zarizenich uz léta. Mozna i proto, ze jsou
drziteli Certifikatt kvality a bezpe€nosti Iécby
SAK (Spojena akreditacni komise).

Ze néco takového vibec existuje jsem se
dozvedéla na konferenci s nazvem ,Péce
orientovana na cloveka”, kterou jsem diky Revma
Lize méla moznost sledovat online.

SPOJENA AKREDITACNI KOMISE

llustracni foto

Usporadala ji Academy of Health Care
Management (Akademie managementu zdravotni
péce), ktera  se  zabyva  vzdélavanim
zdravotnickych manazerli na vsSech Urovnich
fizeni. Na konferenci byli vedle lékard a
zdravotnikd prizvani také zéstupci pacientskych
organizaci, Revma Ligu zde zastupovala nase
predsedkyné.

Co si mame vlastneé pod pojmem Péce
orientovana na cloveka (pacienta) predstavit?
Vzdyt o co jiného by mélo ve zdravotnictvi jit?
Lékari presné védi, jak tu kterou chorobu Iécit,
ktery pouzit 1ék, jaky provést vykon. Sami vsak
pfiznavaji, ze obvwykle toho moc nevédi o
samotném  pacientovi. Kazdy pacient je
individualni osobnost s rozdilnym zazemim a
rlznymi fyzickymi i dusevnimi potfebami, a tak je
nutné k nému i individualné pristupovat. A zde je
kamen Urazu a zfejmé i odpoved na otazku, proc
je u stejné diagndzy a zplsobu Iécby rozdiln jejf
Uspésnost u jednotlivych pacientd a v rdznych
zarizenich. Velkou roli totiz hraje i to, jak se zde
pacient citi.

Proto byla vypracovana kritéria - standardy, které
urcuji, jak v celém procesu lécby v akreditovanych
zdravotnickych zafizenich postupovat, aby Iécba
byla Ucinna, bezpecna a pacient byl spokojen.
Pacient musi byt o své |écbé dobre informovan a
motivovan se do ni aktivne zapojit.



Uvedme si pro predstavu nékolik p¥ikladu
standardti péce na luZkovych zafizenich,
ktera akreditaci SAK jiZ ziskala:

OBLAST BEZPECNOSTI PACIENTA:

- bezpelna a jednoznacna identifikace pacienta =
minimalizace rizika zamény pacienta (identifikacnf
naramky, oznaceni mista vykonu na téle pacienta
apod.)

- bezpecnost pfi pouzivani rizikovych léciv

- prevence padu pacientl (pomérné casty ddvod
poskozeni pacienta ve zdrav. zarizenich)

- prevence nemocni¢nich infekci (Fadna hygiena
rukou zdrav. personalu)

- bezpecné predavani pacientt atd.

OBLAST PRAVA PACIENTU A JEJICH EDUKACE:
- kazdy pacient musi byt pri prijeti do nemocnice
vhodnou formou seznamen se svymi pravy

- pri poskytovani péce se respektuji spiritualni
potreby pacienta - posuzuje se jeho aktualni
psychicky stav a zohlednuji se jeho duSevni
potfeby. Pacientovi je v krizovych situacich
nabizena péce psychologa.

- veSkeré vykony |ze provadet jen se souhlasem
pacienta

- omezenf volného pohybu je mozné jen v radné
odlvodnénych a zdokumentovanych pripadech v
zajmu bezpecnosti pacienta a jeho okoli a s
ohledem na pravni fad Ceské republiky.

- a mnoho dalSich, s nimiz jsou v nékterych
nemocnicich pacienti dokonce seznamovani, aby
sami mohli sledovat jejich dodrzovani!

llustracni foto

Pacienta provazi celym [éCebnym pobytem
Skolena zdravotni sestra a jejich dobra vzajemna
komunikace je pri tom klicova.

Akreditacni fizeni se obnovuje kazdé 3 roky po
Uspésném zhodnoceni dodrzovani predepsanych
postupl SAK (Spojena akredita¢ni komise).

V soucasné dobeé je v CR okolo sta akreditovanych
zarizeni, predevsim nemocnic, ale i center
socialnich sluzeb, lazenskych a rehabilitacnich
zarizeni apod. Jejich seznam i

Ize najit na:
https://www.sakcr.cz/ - kolonka ,Akreditovana
zarizen{".

MUDr. Oldfich Subrt, CSc., MBA

Na konferenci, ktera trvala bezmala pét hodin,
zaznélo  mnoho  zajimavych  prednasek a
prezentaci na ustredni téma, z nichz by kazda
vydala na mnohostrankovy text. Vystoupenf
prednasejicich i nadseni a zapaleni odborného
garanta konference MUDr. Oldficha Subrta, CSc,
MBA, ktery se problematikou Péce orientované na
Clovéka léta zabyva, ve mné ozivilo nadéji, ze
pokud ne my starsi, tak snad uz pristi generace
bude do vSech zdravotnich zafizeni vstupovat bez
obav a stresu - ¢imz se podstatné zvysi vyhlidky

na uspéch provadené lécby.

Zdroj: zaznam konference Péce orientovand na
Clovéka / Patient Centered Care
https://vimeo.com/760953699/85cea19390

Text: Alena Sldmové


https://vimeo.com/760953699/85cea19390
https://www.sakcr.cz/

Hormony

HORMONY STESTi

Béhem kaZdodenniho Zivota proZivame
ohromné mnoZstvi emoci a pocitii. Mohou to
byt pocity jako je Stésti, radost, smutek,
zamilovanost, zoufalstvi, stres, strach a
dalSi. Za vSemi naSimi pocity stoji chemické
reakce, které jsou pFimo ovliviovany
produkci hormon. Hormony jsou
slou€eninami, které pracuji jako chemické
prenasece (chemicky posel) od jedné buriky
k jiné bunce. Hormony, které maji vliv na
dusevni pohodu, psychiku a dobrou naladu,
jsou oznacovany jako ,hormony Stésti”. Do
této skupiny patFi: serotonin, dopamin,
oxytocin a endorfiny.

SEROTONIN

Serotonin je jednim z neurotransmiter( (prenasec
impulzt v mozku) a mé zasadni vliv na ndladu i na
to, jak se zrovna citime. Jeho nedostatek obvykle
doprovazi tyto pocity: Spatna nalada, Uzkost,
deprese, Unava, frustrace, travici problémy, chut
na sladké a stravu bohatou na sacharidy.

Proc€ dopliovat serotonin?

Nejenze serotonin stoji za nasi dobrou naladou,
ma pozitivni vliv i na kognitivni funkce. Prirozene
podporuje pameét a uCeni. Pomaha regulovat chut
k jidlu a ovliviiuje spankové faze. Dobrou zpravou
je, Ze si s produkci serotoninu mdzete pomocdi.

K tvorbé serotoninu pomaha:

e Spravna kvalitni a vyvazena strava (orechy a
seminka, Spenadt, ananas, so6jové produkty,
kakaové boby a dalsi)

e Traveni dostatku Casu v prirodé

* Meditace a techniky zamérené na pritomny
okamzik jako je vSimavost

e Dostatek pohybu a fyzické aktivity

* Spravné dychani

e Kvalitni spanek

e Pobyt na slunicku a vitamin D

* Smich

¢ Konicky a zabava (kreativni ¢innosti)

(1]
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DOPAMIN

Druhy ze skupiny neurotransmiterll nam
umoznuje prozivat pocity potéseni a uspokojeni.
Pri nizké hladiné dopaminu mlzZeme pocitovat
bezmoc a snizenou motivaci. Patologicky nizké i
naopak vysoké hladiny dopaminu jsou spojovany
se zavaznymi zdravotnimi komplikacemi od
deprese, nespavosti az po schizofrenii nebo
drogovou zavislost, poruchy prijmu potravy, sebe-
poskozovani, nutkavé sexualni chovani, zavislost
na hazardnich hrach apod.

Spravna hladina dopaminu pomaha k:
dobrému traveni, vykonu a funkci mozku, srdce a
ledvin, dobré pameti a soustredeéni, naladé a
emocim, ovladani motoriky, zpracovani bolesti,
funkci slinivky a regulaci inzulinu, ovliviiuje spanek
a jeho kvalitu. Ma vliv na sexualnf touhu a apetit,
energetiku naSeho téla, funkci endokrinniho
systému...

Zvysit dopamin miZeme témito aktivitami:

e Sex, mazleni a intimita
PInénf tkold a cild
Kreativni ¢innosti
Mazlenf s domacim mazlickem

OXYTOCIN

Hormon lasky nebo také matersky hormon byva
Casto spojovan s porodem, kojenim a materskou
laskou. Pravda je, ze télo jej zacne produkovat pri
Uplné beéznych projevech lasky, jako je mazleni,
objimani, pohlazeni.

Oxytocin zvySuje dUvéru, propojenost a
naklonnost, podporuje empatii, vyvolava pocity
spokojenosti, ma antidepresivni Ucinky, podporuje
a posiluje imunitni systém, snizuje stres a take
snizuje krevni tlak, vytvari pozitivni zamilované a
romantické vzpominky....

Oxytocin zvySime nasledujicimi aktivitami:

* Objeti

* Mazlenf

* Hlazeni q

e Libani “
Sex

Masaz

Mazleni s domacim mazlickem

e Adalsi
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ENDORFINY

Endorfiny se do téla vyplavuji pfi sportu, ale i pfi
porodu. Vyvolavaji dobrou naladu, ktera prichazi
po dostatecne dlouhé fyzické zatézi. Dokazi tlumit
bolest a zvySuji pocity spokojenosti.

Proc¢ vyplavovat endorfiny?

Na co maji endorfiny vliv?

ZlepSuji naladu, psychiku a duSevni pohodu a
zdravi, vyvolavaji pocity Stésti a euforie, tlumi
bolest, zmirnuji stres, bolesti i deprese, chranf
srdce a cévy, zlepSuji spanek, zmirnuji stavy Unavy
a vyCerpani, zlepSuji a posiluji funkci imunitniho
systému, pomahaji prekonavat hranice fyzickych
moznosti, posiluji socialni vazby...

Vyplavovani endorfinti podporuje:

e Slunicko a vitamin D
 Cokolada

e Palivé papricky :
e Vénovani se zabavnym konicklm a aktivitam
e Vénovani se tomu, co mame radi

e Umélecka tvorba, predevs. hudebni

* Kontakt s dalsimi lidmi

A ZAVEREM....

jsme priumérem 5 lidi, se kterymi travime
nejvice €asu. Tito lidé nas ovliviuji, ovliviuji nase
navyky, ¢emu vénujeme pozornost, jak travime
Cas, cemu vefime, nad &m premyslime, jak se
citime a mnoho dalsich faktor(. To vSe ovliviiuje

* Smich hormony, které nas mozek a télo produkuje a
* Sport a pohyb pretvari pomoci chemickych reakci na pocity,
e Cviceni které prozivame.

* Fyzicka aktivita

e Meditace Zdroj: https://cestarelaxace.cz/hormony-stesti/

* Sex https.//www.gsklub.cz/gs-magazin/hormony-stesti-

e Tanec aneb-navod-na-stastnejsi-zivot/

SLOVNIiCEK POJMU
MALABSORPCE

Malabsorpce (malabsorpcni syndrom) je stav, pri kterém je naruseno vstrebavani zivin z potravy v
zazfvacim Ustroji. Projevuje se prijmy a priznaky z nedostatku vitaminC, mineralnich latek, sacharidd,
proteind nebo tukd, které jsou provazeny hubnutim, slabostf, Unavou, snizenou imunitou,
nebo stavd ovliviujicich zaZivaci trakt, véetné laktézové intolerance, celiakie, stfevnich parazitd,
zanetlivych onemocnéni strev, stavu po operaci zaludku, Spatné funkce slinivky (pr. cysticka fibroza),
nadmérné produkce Zzaludecnich kyselin aj. Vznik malabsorpce podporuji nekteré faktory jako
kuprikladu vyskyt stfevnich onemocnéni v rodiné (celiakie, cysticka fibroza), casté pouzivani laxativ,
prilis Casté uzivani antibiotik, operace zaludku, nadmérna konzumace alkoholu, cestovani do zemi s
vysokym vyskytem stfevnich parazitl. Zndma je kupf. malabsorpce fruktézovd, laktézova (i
sachardzova.

Po diagnostice malabsorpce a identifikaci zakladni priciny maze lékar urcit nejlepsi zplsob, jak tento
stav léc¢it. Mnoho pacientl dostéva potravinové doplnky, kterymi se nahrazuje nedostatek urcitych
vitamin® nebo minerall. Kromé toho mohou byt pfedepsana antibiotika, protizanétliva léciva nebo
imunosupresivni léky pro fizeni specifickych zdravotnich stavd.
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Cestujeme za zdravim

PANENSKY TYNEC

O mésté

Panensky Tynec je méstys nachazejici se u jizniho
okraje okresu Louny a Usteckého kraje. Prvni
pisemna zminka o Panenském Tynci pochazi z
roku 1115, ale archeologické  vykopavky
dosvédcuji drivejsi prehistorické osidleni. Nazev
Tynec je odvozen ze slova otynéni neboli
opevnéni, termin Panensky je odvozen z nazvu

reholnich panen klasterniho radu klarisek.

Léciva sila

Podobneé jako mista nepfijemna a temna existuji i
mista pozitivni, nabitd |écivou energii. Do druhé
kategorie patfi Panensky Tynec. Prekvapi vas
nikdy nedostavenym klasternim areadlem s
gotickym chramem a zvonicl. Do klastera v
Panenském Tynci byly uvedeny feholni panny z
Anezského klastera na Starém Mésté v Praze, z
radu klarisek, ktery zalozila sv. Anezka Ceska.
Mozna prave tady lezi kli¢ k otazce, kde lezi jeji
hrob. V roce 1420 jeptisky z Tynce odeSly a ukryly
se pred husity v Praze, poté se sem vratily. Celou
tu dobu mély pecovat o Anezciny ostatky, ale po
husitskych valkach se uz nikdy nenasly.

Nedostavény chrdm v Pan. Tynci
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Pohled z vysky

Dominantou aredlu je nedostaveny goticky chram
Panny Marie se zvonici; udajné stoji v misté, kde
se protinaji dvé zony lécCivé pozitivni energie a
kfizeni nasobi jejich silu. Energie chramu pry
dokaze odstranovat depresivni stavy a prinasi
optimismus, dobrou naladu a radost ze zivota.
Pobyt na tomto misté je doporucovan zejména
lidem trpicim maniodepresemi, nedostatkem
sebevédomi, lidem precitlivelym, se sklony k
sebevrazde. Energie vyzarujici z tohoto mista

posiluje obranyschopnost organismu.
Dlouhodobgjsi  nebo  castéjsi  navstévy  jsou
doporucovany lidem po udrazech hlavy, po

mozkové mrtvici nebo po mozkoveé obrné.

Osobni zkuSenost

Je to jiz nékolik let, co jsem toto misto navstivila,
ale obcas si na ného vzpomenu. Nepovazuji se za
osobu néjak zvlast senzitivni, protoze jsem nikdy,
ani u zadného |écitele, "viny léCebné energie"
necitila. Jen Panensky Tynec se mnou tehdy
docela "zacvicil'. 'V chramu mi télem projizdéla
jakasi vnitfni brnéni, které bylo opravdu velmi
silné. A proudit zacalo vzdy presné na hranici
vstupu do chramu. Bylo to fascinujici az
neuveritelné! Ubehl jiz néjaky ¢as od tohoto
intenzivniho zazitku a mé to tam opét laka. Budu
to opet citit? Nezbyva nez si pri cestovani nasi
republikou udélat zastavku v Panenském Tyncil Uz
se tésim!

Text: Helena Havlickovéa

Zdroj: https://www.kudyznudy.cz
https.//www.panenskytynec.cz/



Prirodni lékarna

PiSKAVICE

Je rod rostlin z Celedi bobovité, rostouci v poctu
asi 55 druhl v Evropé, Asii, severni Africe a
Australii. Uzivané jsou predevSim dva druhy
piskavice a to piskavice fecké seno a piskavice
modra.

JAKE POZITIVNi UCINKY NA NASE ZDRAViI MA
TATO ROSTLINA?

Obklady plsobf proti akné, trudovitosti a nezitdm
se zanétem vlasového folikulu, zméekcuje tvrdou
k0zi i paty, zlepsuje peristaltiku strev, mirni
nadymani, snizuje hladinu krevniho cukru, snizuje
hladinu cholesterolu, pUsobf protizénétlivé na
kasel a anginu, podporuje tvorbu materského
mléka u matek, hoji bércové viedy, povzbuzuje
muzskou potenci a libido, podporuje tvorbu a
udrzeni testosteronu.

PiISKAVICE RECKE SENO

U tohoto druhu piskavice se uziva suSené
semeno, které ma velky podil slizovych latek,
steroidnich saponind, sterold, flavonoidd a silic.
Tato bylinka s trojcipymi listy pripominajicimi
vojtésku vyrdstéd do vysky 0,1 aZz 0,5 metru. Kvitky
jsou malé, zlutobilé, dlouhé 10 az 18 mm.
Seminka jsou mala, tvrda a horka. Proto se dnes
vyrabi extrakty z piskavice feckého sena v podobé
tablet nebo prasku, které maji neutralni chut a
intenzivnejsi Ucinky, nez bylinna, horka forma.
Plody obsahuji u€inné latky a uZivaji se pfi
IéCbé riznych onemocnéni zevné i vnitiné.

Egyptané s jeji pomoci I&Cili popaleniny a zeny ji
uzivaly béhem porodu na tlumeni bolesti, ale téz
behem menopauzy ¢i na problémy s menstruaci.
Muzdm se doporucovala pfi problémech s
impotenci. Byla oblibena v mediciné starovekého
Recka a Rima, ale i ¢inské medicing.

Obsazené slizové latky se zevné pouZivaji na
zmekeeni kUZe. Pri vnitfnim pouZiti piskavice
zvySuje  peristaltiku  stfev, vaze na sebe
cholesterol ve strevech a soucasné pomaha proti
kasli.

PISKAVICE MODRA

Je jemnéjsi nez piskavice recké seno, proto se
uziva Ccastéji jako kofFeni. Tradicni je pro
gruzinskou kuchyni, péstuje se na Zakavkazsku a
ve Stfedni Asii. Pouziva se susena nat sklizena na
pocatku kvdtu. Ve Swvycarsku se tato piskavice
pouziva k aromatizaci tradicniho syra
schabziger. Vané a chut jsou podobné piskavici
feckému senu, ale mnohem mirngjsi. Vyborna je
na masa, gulase, zeleniny atd.

Ale také piskavice fecké seno byva soucast
mnoha smeési kofeni jako je indické kari, v
Bulharsku znama Ccubrica (saturejka, piskavice,
prazena kukuri¢nd mouka, stl, palivé papricky, vie
umleté a smichané). Pouziva se také k aromatizaci
syra.

Zdroj: https://vitalitis.cz/2018/12/11/piskavice-neboli-
recke-seno-kde-muze-pomoci/

Piskavice recké seno
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Piskavice modra v kvétu



MU) ZAZRAK

Zverejiiujeme dalSi esej soutéZe ESP, ktera
byla na téma "Jak lécba mé revmatické
nemoci ovlivnila mé Sance do budoucna".
Autorem je pan JiFi Prasek.

NemUzu jit do lesa uklidit popadané stromy,
protoze snézi. Je mi Sedesat Sest rokd, a jesté v lété
jsem vypomahal v zaméstnani. Premyslim o svém
zivoté, a hlavné o Bechtérevové chorobé /AS/,
kterou mi zjistili 1ékari pred ctyriceti lety. Byl to
velky milnik v mém Zivoté. Vzpominam na veliké
bolesti a chlzi o smetédku, protoze se nemam o co
oprit. MUj tatinek se |écil na kloubovy revmatizmus.
Castym opakovanim nédzvu nemoci nés privadél
k Silenstvi. Proto jsem do svych Sedesati let nikomu
nerekl, ze mam AS. A to ani manzelce! Vzdy mé jen
bolela zada! Revmatolozka mi stale predepisuje
antirevmatika a imunosupresiva. Nezajima ji, ze se
nemaji dlouhodobé uzivat. Bojim se o svoje zdravi,
protoze moje zaludeCni viedy jsou mi stale
v pameti. Premyslim jak dal, hltam obcasné
informace z televize a novin. AS tu je jiz tisice let.
Jak to asi I&cili lidé ve stfedoveku? Tehdy farmaka
nebyla. Mozna pouzivali bylinky. Vzpominam na
revmatolozku, jak fikala. S tim se neda nic délat, jen
brat léky a potlacovat symptomy. Kupuji si
elektrickou decku, délam krenové placky, piji
bylinkové Caje. A ejhle, bolesti jsou mensi. To mi
dodava energii a pokracuji dal. Kupuji si Iplikator
Kuznécova,  vibromasazni  stroj,  pridavam
kapsaicinové naplasti. To byla doba, kdyz jsem si
dal plan. Jit do dichodu bez bolesti a zanétd.
Studium na webu vrcholi. Nedbam na varovani
okolf a péstuji, zpracovavam a testuji druhy konopi.
Za to jsem odsouzen jako zvlast nebezpelny
zloCinec.

Pri- Bechtérevové nemoci je zdnétem nejvice
postizena patef. Bolestivé zatuhnuti se objevuje
hlavné po dobé dlouhé necinnosti, treba po
nékolikahodinovém  sezeni  nebo rdno. V
dasledku nemoci dochdzi ke spojeni jednotlivych
obratld  dohromady, takZe klesd  jejich
pohyblivost
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llustracni foto

Pridavam lécbu stravou. Najednou nemam co
lécit. Nemam bolesti ani zanéty. Snazim se
nabidnout lécbu na facebooku ve skupine AS.
Délam osvétu, a snazim se pomahat. Ze skupiny
mé vyrazi. Néktefi mi nevéri muj dobry stav.
Zakladam svoji skupinu. Rezignuji na pachani
dobrych skutkl. Pry mé& kazdy nemoc jinak, jsou
nejcastéjsimi ddvody. Ukol splnén, do dtchodu
jdu bez bolesti, 0 zanétech nevim. Neberu zadna
farmaka. Moje pater nezarostla jako bambusova
tyC. Mam skvélého Iékare, ktery meé v mém konani
podporuje. Nova revmatolozka krouti hlavou, a
snizuje mi postizeni ze trojky na jednicku. Jsem
stastny, jakou jsem si vybral cestu v 1éCbé. VetSina
bechtérevikd ma biologickou Ié¢bu, invalidni
ddchod a lazné. Ja ne. Oni maji dalsi stfevni
autoimunitni nemoci a snizenou imunitu. V
dlchodu je mi invalidni ddchod k nicemu,
biologicka Iécba ma vedlejsi Ucinky. Nase
zkostnatéla zdravotni péce nema zajem, neco
takového jako j& zkousSet. Jen madlo lékard se
zaCind ohlizet za alternativni medicinou, ktera
nabizi reSeni. Zacinam pochybovat o existenci
autoimunitnich chorob. Namitnete, bolesti a
zanéty jsou co? Ja rikam. To je upozornéni téla na
diskomfort. Pro mé potomky zacinam psat knihu
o lécbé. Je velka pravdépodobnost, ze nékdo
zdedi moji nemoc. Napsal jsem pohadku? Zazrak?
Nevim. Pro¢ se ale moje zena wylécila z
hyperfunkce Sstitné zlazy? ProC z astmatu a
srdecni arytmie...?



Zpravy z klub a skupin

KAMPAN MYOZITIDA

KDYZ TELO PRESTAVA POSLOUCHAT:
VZACNA NEMOC OSLABUJE SVALY

Pacienti potrebuji véasnou diagnézu. Tak toto byla
nase kvétnova kampan pacientské skupiny
Myozitida.

3. kvétna 2023 odesla nasSe tiskova zprava
novinaram. Kampani jsme chtéli upozornit na
samotné onemocnéni a ukazat, jak toto
onemocnéni ovliviiuje pacienty. S fotografkou
Lenkou Lankovou jsme s pacienty nafotili fotky,
které jsou soucasti této kampané.

Takto probihalo focent ...

Infformace o vzacné, ale potencionalné
nebezpetné nemoci myozitidé, zaznély ve
Studiu 6 (CT1+CT24) 9. 5. 2023, kterého se
zucastnil  pan  profesor  Vencovsky 7z
Revmatologického ustavu v Praze a vedouci
pacientské skupiny pani Olga Drapalova.

Odkaz:
https.//www.ceskatelevize.cz/porady/109690279
5-studio-6/223411010100509/cast/978407 e

Myozitida: zanétlivé autoimunitni onemocné

W Lesku chorobou trpi pfiblizné 2 000 pacientd

i

Ve studiu Ceské televize

Dals$im  medialnim  vystupem
Myozitida bylo rozhlasové vysilani.
V Zivém vystoupeni pofadu Ceského rozhlasu
Dvojka v poradu "Jak to vidi.." vyzpovidala
Olgu Dréapalovou setra Angelika. Vysilani se
uskutecnilo dne 11. 6. v 8.30.

Zaznam si mUZete poslechnout na tomto
odkaze:
https://www.mujrozhlas.cz/jak-vidi/proc-
pacienti-s-myozitidou-nemeli-zanedbavat-
pohyb-vysvetluje-olga-drapalova-vedouci

skupiny

V soucasné dobe kampan stale probiha a ma
jiz 40 vystupl. Tento pocet se urcité zwysi,

protoze v rlznych casopisech budou
publikovany jeste  nekteré pacientské
pribéhy.

Text: Olga Drapalova


https://www.ceskatelevize.cz/porady/1096902795-studio-6/223411010100509/cast/978407%20e
https://www.mujrozhlas.cz/jak-vidi/proc-pacienti-s-myozitidou-nemeli-zanedbavat-pohyb-vysvetluje-olga-drapalova-vedouci

Zpravy z kluba a skupin

KAMPAN SKLERODERMIE

PRIPRAVUJEME KAMPAN KE SVETOVEMU DNI
SKLERODERMIE

V dubnu jsme se vrhli na pripravu kampané ke
svétovému dni sklerodermie. Kampan bude
spusténa 29. Cervna 2023. Letos se zamérime na
organové postizeni a dUlezitost mezioborové
spoluprace. Opét jsme zvolili uméleckeé fotografie.
Vice Vam ale ted neprozradime. Snad jen mala
ukazka z foceni :-)

A jdeme fotit...

REKONDICE V JACHYMOVE

Jako témer kazdorocné pro nas Revma Liga
usporadala i letos rekondicni  pobyt v
jachymovskych laznich, kterého se zucastnili i
Clenové nasi domazlické skupiny. Bylo prijemné
0SVezit a protahnout nase téla na procedurach,
setkat se s dalSimi, prevazné spolkovymi cleny RL,
ale nevice nas tu uchvatila svézi jarni priroda!

S wylety a prochazkami jsme nesetfili, kazdy dle
zajmu a swch moznosti  odpoledne  po
procedurach nekam vyrazil, at uz pésky nebo
autem - na BoZi Dar, Klinovec, PleSivec, do
Ostrova i Klasterce nad Ohri, Nejdku, Médénce
nebo na Fichtelberg a odsud retro-lanovkou do
saského Oberwiesenthalu. Hezké jsou zde i
vychazky do blizkého okoli Jachymova s krasnymi
vyhledy na mésto i okolni kopce.

Jako bonus jsme pak meéli prilezitost se neco
dozvédét a uzit si program Kostelni noci, ktera se
zde béhem naseho pobytu prave konala.
Jachymov je krasné misto, které urcité stoji za
navstévu!

Text a foto: Alena Slamova

Na vyleté
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Zpravy z klub a skupin

KLUB TABOR

KVETNOVY REKONDICNi POBYT

Zveme Vas do jiznich Cech nadychat se zdravého
vzduchu a viiné probouzejiciho lesa a rozkvetlych
luk v blizkosti zdmku Cervend Lhota. Od 10.
kvétna do 14. kvétna 2023 se dvanact ¢lend RL
Tabor zUcastnilo rekondi¢niho pobytu v penzionu
Zlatovlaska, ktery je pouze jeden kilometr od
zamku. Pocasi se wvydarilo. Dny jsme zacinali
rozcvickou a dobrou snidani. NaSe vedouci
pfivezla opravdu plné auto sportovnich potreb a
naradi. Proto jsme mohli v jednom dni usporadat
olympijské hry v péti disciplinach. Vysledky ctyr
triclennych druzstev byly peclivé zaznamenany a
vyhodnoceno poradi. VSichni jsme méli radost ze
ziskanych medaili a zertovnych vécnych cen. Moc
se nam libil wlet do Jindfichova Hradce. Zazitky
byly bohaté. Jarda Zeman nas slovnim
doprovodem obohatil o znalosti z architektury a
historie i s novodobymi zvlaStnostmi ve meéste.
Stejné tak nas provazel na vyleté v Sobéslavi. Tam
jsme si s velkym zajmem prohlédli obé muzea.
Pési prochazka po okoli penzionu a navstéva
zamku nam vyplnila odpoledne. Ve zbylém case
jsme pri ergoterapii malovali kaminky, naviékali
koralky, procvicovali prsty a vybarvovali mandaly. Cvicime
Kazdy vecer byl plny hudby, vtipl a smichu. Na
patecni vecer jsme se tesili. Proto byly velkym
prekvapenim rdzné previeky a vtipnad vystoupenf
nas vsech. Byla pofizovana fotodokumentace
vSech akdi. Prozili jsme krasné dny, dékujeme za
vsechno a tésime se na pristi rekondicni pobyty.

Text: Marie Novotna, IngJaroslav Zeman

V Jindrichové Hradci
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