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MaRS 2018

Prekonat sam sebe, cvicit pravidelné a pomoci tém, kteri kazdy den prekonavaji sviij hendikep, to byl
letosni 24hodinovy maraton s roztrousenou sklerozou, MaRS 2018. 3300 lidi si protahlo télo, mozkové zavity
a hlavné vzalo za své to ,,dohromady** a prislo podporit vSechny, jejichz udélem je zavazné a nevylécitelné
onemocnent.

» Velkych cilii je moZné dosdahnout jediné tehdy, kdy? se spoji mnoho lidi dohromady.“ John C. Maxwell

Do letosniho maratonu se zapojilo 33 mést z celé republiky i ze zahranici. Lidé cvicili v Brné, Ceskych
Olomouci, Klimkovicich, Plumlove, Plzni, Podébradech, Praze, Teplicich, Uherském Hradisti, Letohrade,
ve Valasskem Mezirici, Velkych Losindach, Zdaru nad Sazavou, Ziréi u Dvora Kralové nad Labem.
V zahranici se pripojila mésta ze Slovenska, Svycarska, Francie, Finska a Turecka.

Akce plnd pohybu, radosti a smyslu. Smysluplna proto, Ze podporuje cviceni, zdravy Zivotni styl, ukazuje,
Ze zivot s RS nekoncl. Jednim ze zakladnich kamenu uspésné lécby — ktera sice nevyleci, ale nemoc zastavi
¢i zpomali — je pravidelné cviceni. Osvéta o nemoci jako takové a motivace k pohybu jsou hlavni myslenky
maratonu MaRS. Spojit své sily a pomoci druhym, oteviit pomysiné dvere a propojit svéty, to vse dokdazalo
3300 nadsencii z 33 mést. Nekde cvicili hodinu, dve, jinde se nebali zimy a slunecni paprsky je vylakaly ven
do prirody. 24 hodin se cvicilo v Praze a Bratislave, ktera se letos pripojila poprvé.

Ale novinek bylo letos vic. Orientacni beh do Krcsko-michelského lesa pripraveny ve spolupraci se
nebyl ani vék, ani invalidni vozik, potom vybéhl do prirody. Roztrousena stezka, bojovka nejen pro déti,
pribliZila, jak se Zije s RS, jaké jsou problémy, se kterymi se nemocni potykaji. Jak samoziejmé kazdodenni
veci najednou nejsou samoziejmé. Jako zavazat si tkanicku, zapnout knoflik, ale i dobre videt, nezakopavat.
Vyzkouset si, jaké to je, kdyz neposloucha télo tak, jak ma.

1 letos si mésta predavala po telefonu Stafetu s mottem ,,Sursum corda“ — Vzhuru srdce — na pamatku
Karla Kesnera, velkého nadsence a cvicitele, stale plného usmeévii a napadi, ktery ve Zdaru nad Sazavou
jeste pripravil letosni maraton MaRS, ale nedozil se ho.

Dékujeme vsem, kteri se zapojili, kteri pomohli a prispéli... Vytézkem ve vysi 356 266 K¢ Nadacni fond
IMPULS podpori rehabilitaci a fyzioterapii pacientu s RS. Nic z toho by se nemohlo uskutecnit bez téch,
kteri maji srdce na spravném misté, kteri nds podporili a podporuji. Bez nasich partnerii Radia Impuls,
hlavnich partnerii Merck a Roche, partnerii Novartis, Sanofi Genzyme, Teva, Biogen, bez hlavohratek — her
spolecnosti Albi, Clarion Congress Hotelu Praha, Nadace CEZ, Perfecto Design, Asociace fyzioterapeuti
a MS Rehab, ale i pomoci ostatnich regionalnich partnerii, kteri kazdy rok pomohou, jako FitnessAction
v Praze 4, mistem cviceni.

Tak tedy na zaver — Sursum corda, vzhiiru srdce a prvni vikend v bieznu pristiho roku si s Nadacnim
fondem IMPULS pojdte zacvicit, zakusit neopakovatelnou atmosféru a pripojit se k MaRS 2019!

A pokud se chcete inspirovat nebo podpofit nemocné s roztrousenou sklerézou, najdete vice na:

http://maratonmars.cz/ a www.fb.com/nfimpuls

https://www.facebook.com/MaratonCviceniRoztrousenaSkleroza/

http://www.aktivnizivot.cz/aktuality/mars—2018—a11399783
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lioje vanilkove diy

Soumrak éudliku

Urcité nejsem sama, kdo nevi, co to piesné je, ten cudlik. Kdy; mi
ale nékdo rekne, abych zmdckla tamten cudlik, zvladnu ukol
pomérné spolehlivé. Doberu se cile.

evim sice, co to ¢udlik je,
N nicméné jej nezaménim za

jiny pfedmét. Protoze
mam rada nas rodny jazyk a bra-
nim jej pfed modernimi tzv. ame-
rikanismy (méjte hezky den), sna-
Zila jsem se dopatrat, jak toto
slovo vzniklo. Doma jsem se ptala
svého muze, amatérského jazy-
kozpytce, zda lze hledat zaklad
v némciné, hebrejstiné, jidi§, rom-
8tiné &i v jiném jazyce. Nevypada
to tak. Snad Ize jen vzpomenout
slovo €udla, coZz znamena mala
rybka, zkratka cosi bezvyznamné-
ho. Nesouhlasim. Uvédomte si,
Ze nas prakticky zivot se sklada
prevazné z éudlik. Cudliky jsou
znacné rtznorodé. Vyskytuji se
nejen jako nedilna soucast ruz-
nych mechanismda, stroji a pfi-
stroju, ale obklopuji nas vSude.
Berou na sebe v3eliké podoby,
byvaji vyrobeny z rozliénych ma-
terial. Cudlik maze byt ventil-
kem, tahatkem, zdvihatkem a vU-
bec udélatkem, in, off, out, down,

up.

Siroky vyznam tohoto slova
pfivedl do uzkych jazykovédce.
Dosud nebyli schopni sestavit
jeho definici. Jak jinak si vysvétlit
politovanihodnou skute¢nost, ze
ve slovniku spisovného jazyka
Ceského se slovo ¢udlik nevysky-
tuje. Pfitom kazdy z téchto véda-
tort by zle nadaval, pokud jezdi
autem, kdyby mu za jizdy vypadl
né&jaky ten dulezity cudlik tak, jako
vypadl ze slovniku.

Napadlo vas nékdy, kolik cudli-
ki za den pouzijete? Jestli je Cas
vasSim panem, zacdina to hned
rano. Budik neodbytné zvoni,

zvoni a nastava moment prvniho
nahmatnuti &udliku, abychom
ukondili ten odporny zvuk a zve-
sela vykrocili do nového dne.
Dal&i hmat znamena svétlo (lam-
piCka, pochodenh apod.). A uz to
jede. Varna konvice, splachova-
dlo, vytah, otvirani dvefi domu,
auta, autobusu, tramvaje, metra.
V praci se to ¢udliky jen hemzi,
kdyZ si predstavite pocitac, tiskar-
nu, klimatizaci.

Doma to neni o nic lepsi. Prac-
ka, myc¢ka, vafic, Slehac, hnétac,
vétra¢, mikrovinka, trouba, radio,
stereo, video, TV. Vyjmenovala
jsem jen tak namatkou. Macka-
me, mackame, az jsme vecer celi

umadkani.

Systém ¢udlikd mi mnohdy pfe-
rusta pfes hlavu a jsem nucena
pouzit hrubé sily. Tzn. kladivo,
klesté, Sroubovak, paka, maceta,
pést, stfelna zbran zatim ne, ne-
mam zbrojni pas. Presto zlsta-
vam Cudlikim vérna, zejména co
se tyCe dnes tolik oslavovanych
chytrych mobilnich telefon(. Kdo
nema chytry mobil, jako by nebyl.
Ja jej nemam, pfesto jsem. Ja
potfebuji ty €udliky a ne marné
prejizdét prstem po malém C&tve-
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reCku, kde se stéle cosi zjevuje
a mizi. Hy¢kam si svou malou
briketku svazanou gumickou. Ona
mi totiz Casto pada a to se pak
rozleti na prvocCinitele. Kdyz se mi
je v8echny podafi dohledat
a stmelit, musim znovu nastavit
Cas a datum, protoze po vyjmuti
baterky je tak nutno ucinit.

Za velkou vyhru povaZzuji, ze
jsem se naucila zachazet s note-
bookem bez pohyblivé mysi. Pod
klavesnici je jakasi ploska, po niz
jezdim prstem a tak se snhazim
zachytit na obrazovce kurzor. Na
klavesnici pisi rychlosti kdo hleda,
najde. Kdyz zavadim o plosku,
slova se ocitnou na jiném fadku
a ja musim zacit znova. Byva to
ponékud zdlouhava prace. Uvita-
la bych brk a pergamen. Zrovna
tak mi nevyhovuje sklokeramicka
deska na nasem variéi. Hledam,
tapu, bloudim, Smatram rukou po
tmavém lesklém povrchu, nez se
ozve spasné pipnuti a ja si mohu
ohfat polévku.

Pravim, Zze pomoci ¢udlik(l ko-
munikujeme se svym okolim, se
svétem, rodinou, znamymi i ne-
znamymi, cokoli nas napadne.
Jen mé mrzi, Ze Cudliky zaCinaji
byt nahrazovany dotykovymi ob-
razovkami. Ja prosté nemusim
vidét vSechno. Hlavné, aby nékde
nékdo omylem ¢i neomylem ne-
zmacknul néjake to tlaCitko a cela
zemékoule nevyletéla do povétfi.
No nic, budme optimisti¢ti.

Ted se musim jit protahnout
a zacviGit si. Zadny &udlik na
vyménu bolavych zad nemam.

I[vana Rosova
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V Brné cviCila Roska Brno-
-mésto a Kyjov v Lazeriském
a relaxacnim centru RaSinova
spole¢né se spolkem Lokomoce
v Détském centru Kounicova po
oba dny. Program byl pestry —
kruhovy trénink, posilovna, cviCe-
ni v bazénu, cviceni s détmi,
tanec, smichocviky... Celkem se
zUcastnilo 173 lidi.

V Ceskych Budéjovicich cvi-
Cilo v sobotu 3. 3. od 9 do 18
hodin 49 lidi ve Fight Clubu.

V Hradci Kralové cvicilo v so-
botu od 10 do 11 hodin 41 lidi
v€etné naméstkyné primatora
Anny Maclové v Centru pro inte-
graci osob se ZP a v patek je
podpofil i sportovni klub GoMan-

go.

V Jihlavé se i pfes chfipkovou
epidemii a jarni prazdniny seslo
39 lidi, cvicilo se na karimatkach
a potom jsme absolvovali kruhovy
trénink.

Roska Kroméfiz poradala
MaRS poprvé a hned s velkym
uspéchem — pfislo 52 lidi vCetné
senatorky Mgr. Sarky Jelinkové.

V Letohradé v télocvicné Go-
lem Group cvicilo v sobotu 3. 3.
pod vedenim fyzioterapeutky pani
Veroniky Duskové 27 ucastnikl
predevsim z Rosky Usti nad Or-
lici.

Roska Liberec cvicila v sobotu
od 9.30 do 12 hodin ve studiu
Endorfin. Na programu byl kruho-
vy trénink, cvi¢eni na bficho a za-
da a cvi€eni s flexi barem. Zucast-
nilo se 54 lidi.
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V Novém Boru cvicila Roska
Ceska Lipa v sobotu od 14 do 17
hod. v poc¢tu 30 lidi kruhovy tré-
nink a jizdu na rotopedech.

V Klimkovicich pofadala MaRS
poprvé Roska Frydek-Mistek, ke
které se pfidala Roska Ostrava
v celkovém poctu 91 osob. Cvicilo
se v patek 4 hodiny.

V Aktivity centru KraSovska
v Plzni cvicilo 45 lidi v¢. feditele
Fakultni nemocnice, zastupcl
Neurologické kliniky a naméstky-
né primatora pro socialni oblast.

Roska Teplice spolu s rehabili-
ta¢ni klinikou nemocnice v Tepli-
cich pofadala MaRS uz ponékoli-
katé, tentokrat se k 82 cviCencum
z Teplic pfidali primarka neurolo-
gie MUDr. Marta Vachova a za-
stupitel Teplic Ing. Josef Lébr,
pfipojilo se i 6 ¢lenu, 2 rodinni
pfislusnici a 3 budouci C&lenky
Rosky Usti nad Labem.

froska * 2018/1
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Roska Zd'ar nad Sazavou po-
jala celou akci jako hold zesnulé-
mu Karlu Kesnerovi. Cvicila
Roska Zdr, Petra a Jirka z Rosky
HavlickGv Brod, diabetici Zdar
a hodné pomohla Jaruska Kaspa-
rova, Karlova dcera, se svymi
DZamilami na zahajeni a Dzamil-
kami na zavér. Cvicilo nakonec
288 cvicencl.

V Praze se konal 24hodinovy
maraton. Spole¢né s mnoha pfiz-
nivci, prateli a podporovateli se
kruhového tréninku po dobu 1 ho-
diny zuc€astnilo 10 ¢lend Rosky
Praha.

Maraton s roztrouSenou skleré-
zou je tradi¢ni akce nadacniho
fondu Impuls, ktera jiz sedmym
rokem naplni prvni bfeznovy vi-
kend posilovny a télocviény po
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celé Ceské republice, aby si nejen
lidé s timto neurologickym one-
mocnénim, ale také jejich rodinni
pfisludnici a pratelé, pfipomnéli,
Ze pravidelny pohyb je pro udrze-
ni dobrého zdravotniho stavu
opravdu dulezity.

V Brné se MaRS odehraval jiz
po Ctvrté, Roska Brno-mésto je
poradatelem druhym rokem. Stej-
né jako loni jsme se sesli v Lazen-
ském a relaxacnim centru na
Rasinové ulici, kde je k dispozici
vybavena posilovna, télocvi¢na
i bazén. Tady v 10 h maraton
cviCeni odstartoval a bézel nepfe-
trzité rdznymi sportovnimi aktivi-
tami do 17 h. Lesk celé akci
dodala zastita hejtmana Jihomo-
ravskéeho kraje JUDr. Bohumila
Simka, primatora mésta Brna Ing.
Petra Vokfala a jeho 1. naméstka
Mgr. Petra Hladika.

Zacali jsme kruhovym trénin-
kem, ktery vedli studenti 2. ro¢ni-
ku Lékarské fakulty MU z Asocia-
ce studentl fyzioterapie. Tim
jsme pokftili naSe nové cvicebni
pomucky — ¢oc¢ky na stabilizaéni
cviCeni a také posilovaci gumy.
UZili jsme si smichocviky, které
vedla skvéla lektorka Blanka Ur-
bankova ze SaBBa (Sdruzeni
aktivni babiCky a dédecci). Ta nas
také pfiméla rozvinit sva téla lad-
nym pohybem s rozevlatymi Sat-
ky. Posilovaci cvi¢eni vedla také
nase cviCitelka Jana Docekalova.

Po poledni se odvazlivci pfesu-
nuli do bazénu, kde sva téla za-
hrali skupinovym cvi¢enim ve
vodé, které vedla Romana Konec-
na. Béhem dne jsme nékolikrat
zaradili bocciu, hru, ktera je inte-
rierovou verzi pétanque a ma
i svou paralympijskou podobu.
Kromé brnénskych roskafl a je-
jich pratel prijeli také zastupci
kyjovské Rosky a druzstvo posta-
vili také studenti stfedni 3koly
v TiSnové. Bocciu postupné trénu-

jeme tak, abychom obstalii v sou-
tézich s jinymi sportovci. Hosté,
ktefi si ji vyzkouSeli poprve, byli
hrou nadSeni a ocenili i nasi pro-
fesionalni vybavu.

Paralelné s aktivitami v télocvic-
né& mohli vSichni volné cvicit v po-
silovné, kde jim pod vedenim pi
ucitelky Koufilové asistovaly stu-
dentky oboru oSetfovatelka tis-
novské stfedni Skoly. Hlavnim
lakadlem byla trat z Marathonu
do Athén, kterou jsme spolecné
zdolavali na bézeckém pasu, or-
bitreku, spiningovém kole, rotope-
du ¢&i veslovacim trenazéru. Loni
jsme urazili celkem 138 km a letos
za pfispéni 34 sportovcli 231 km.
Z toho polovina byla na rotopedu
a spinningu, 42 km na béZzeckém
pasu, 44 km bylo uveslovano a 16
km bylo pfekonano na orbitreku.
V kurzu bylo také posilovani ve-
ho druhu na strojich nebo &inky.

Za cely den se tu vystfidalo 74
ucastniku, nejstarsi ve véku 73 let
a nejmladsiho teprve &ekaji prvni
narozeniny. Vice nez polovina
cvi¢encu byla ve véku 38 az 67
let. VSichni si tento den plny pes-
trych sportovnich aktivit v pékném
prostfedi uzili. A to také diky

— ™ ;
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podpofe sponzorl, jako jsou
Synthon, ktery pfispél na prona-
jem prostor, nebo Vitar, ktery
dodal obCerstveni ve formé multi-
vitaminovych napojd. Snad se
tento zazitek stane inspiraci pro
v8echny, kterym ereska ztéZuje
Zivot, aby kazdé rano vstavali
s nadéji, odhodlanim a v nepo-
sledni fadé s disciplinou pro kaz-
dodenni cvi€eni. To je v dlouho-
dobém horizontu spolehlivym po-
mocnikem proti unavé, zvySuje
svalovou vykonnost a pruznost,
¢imz jednoznacCné pfispiva ke
zvySeni kvality Zivota kazdého
Z nas.

Tentokrat nas podpofil i spolek
Lokomoce, ktery se zabyva cvite-
nim déti i dospélych a zdravym
drzenim téla. CviCilo se v Dét-
ském centru Stadionu na Kouni-

coveé v patek i v sobotu. V patek
odpoledne i veCer jsme se zu&ast-
nili také my. Ugastnikd bylo na
obou mistech v oba dny 173
a vybralo se 4300 K¢, které budou
vyuzity na nakup pomulcek na
cviceni.

Olga Rubinova,
Kamila Neplechova
Roska Brno-mésto
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Ahojky,
z MaRSu.

posildm informace

1) cviCili jsme v sobotu
3. 3. 2018 od 9.00 do 18.00 ve
Fight Clubu.

2) cvicencu prislo 49.
3) vybrali jsme 6753 KC&.

Akce se nam libila a pokladame
jiza velmi uspésnou. Fotky najde-
te na nasem fcb Roska Ceské
Budéjovice.

Véra Svabova

Maraton s roztrou-
senou skierozou 2018
v Ceske Lipe

Stejné jako v loriském roce se
zapojila nade organizace ROSKA
Ceska Lipa do celostatniho &tyfia-
dvacetihodinového maratonu s roz-
trousenou sklerézou (MaRS), kte-
ry byl odstartovan v patek 2. bfez-
na v 17.00 hodin na Praze 4.
Postupné se pridavali dalSi ucast-
nici s tim, Ze ve finale se zucéastni-
lo na 33 mést v nasi republice
a rovnéz i v zahranici (5 na Slo-
vensku a po jednom pak ve Svy-
carsku, Francii, Turecku, Polsku
a Finsku). Mezinarodni pfesah
maratonu svédci o jeho vyznamu
pro nemocné s RS a odrazi i po-
zornost spole¢nosti vtomto sméru.

RS je nevylécitelné a nepiedvi-
datelné onemocnéni doprovaze-
né vyznamnym poklesem kvality
Zivota jednotlived a jejich rodin.
Je nejCastéjsi pfiCinou invalidity
mladych lidi. Lékafska péce se
opira zejména o v€asnou dia-
gnostiku onemocnéni, medika-
mentdzni [éEbu a komplexni reha-
bilitaci. Jejim cilem je pfedevsim
minimalizovat vliv onemocnéni na
zdravi pacienta a snizeni progre-
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se onemocnéni. Vyznam v péci
0 zdravi takto nemocnych maji
zejména neurologové, specialisté
diagnostiky, rehabilitaCni pracov-
nici a psychologové.

Nemaly vyznam maiji aktivity
organizaci ROSKA zamérfené
pfedevsim na rekondi¢ni pobyty,
rehabilitani cviceni a ergoterapii.
Do ramce nasSich aktivit tak jedno-
znaéné spada i zmifiovany MaRS.

V Novém Boru zorganizoval
pfipravny vybor na$i organizace
vstup do maratonu v sobotu
3. bfezna od 14.00 do 17.00 hod.
Nasi ¢lenové, néktefi doprovazeni
rodinnymi pfislusniky, si pfisli
zacvigit do télocviény ZS v Arnul-
tovicich. Cvi€eni se zu€astnilo na
30 ucastnikl. Vlastni akci zahgjila
pani Karla Jinova a nasledné se
organizace ujala pani Zofia Dos-
karfova a zkuSené cvicitelky, pod
jejichz vedenim probihala cviceni
na jednotlivych stanovistich. Za-
hajili jsme jizdou na rotopedu
v pfilehlém Fitness centru
OLYMP (timto také dékujeme
provozovatelce centra za vstficny
pfistup). Nasledné jsme pokraco-
vali kruhovym tréninkem na pfi-
pravenych stanovistich. Cviky
byly zaméfeny zejména na ner-
vosvalovou koordinaci a rehabili-
taci vybranych partii. Jednotlivci
tak postupné absolvovali cviky
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a vybrané sestavy na balancni
plode, masazni labilni Eocce, vse-
dé na zidlich s vyuzitim overballu,
cvi€eni na podloZkach (posilovani
bfisniho a patefniho svalstva),
cviky s oporou u stény a v nepo-
sledni fadé i cvi€eni na velkych
micich. Mezi cvi€enimi bylo k dis-
pozici i malé obcerstveni k nacer-
pani sil do dalSiho boje.

Nase klani jsme ukondcili spoje-
nim (pomoci telemostu) s prateli
z Prahy, se kterymi jsme se po-
zdravili a vyménili si par zkuSe-
nosti z probéhlého maratonu.
Z akce jsme poridili Fadu fotografii
a videi, které ulozime na nas web
a také jako dokumenty do nasi
kroniky. Soucasné poskytneme
vefejnosti nezbytné informace
v mistnim tisku.

Zavérem jsme konstatovali, Ze
obdobné akce jsou pfinosem
k nasemu zdravi a rovnéz i upev-
néni pratelskych vtahd mezi nami.
Soucasné jsme si védomi, ze
maximalniho efektu pro nase
zdravi (pfirozené v kombinaci
s indikovanou lé¢bou a dodrZova-
nim Zivotospravy) docilime téz
aktivnim pfistupem nejen na$i
organizace, ale zejména jednotli-
vych ¢&lenl k pravidelnym aktivi-
tam télu i duchu prospésnym.

Ing. Pavel Bfezina
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Roska
Frydek-Mistek

Na to, ze Frydek délal MaRS
poprvé, jsme to myslim zvladli na
jedni¢ku. Lidé byli moc spokojeni.
V patek rano jsme se prezentovali
v Ceském rozhlase Ostrava. Pfimo
na akci byla televize z Klimkovic.
Ugast byla velka — na to, Ze fadi
chfipky a u nas bylo porad kolem
-10 °C. Pfislo celkem 91 osob,
cvicili jsme 4 hodiny.

Helena Novakova

V Hradci Kralové nas celkem
cviCilo 41. Cvicili jsme v sobotu od
10 do 11 hod. v péknych prosto-
rach Centra pro integraci osob se
zdravotnim postiZzenim Kralové-
hradeckého kraje, o. p. s. Pfidala
se k nam i nameéstkyné primatora
Hradce Kralové ing. Anna Maclo-
va. Velmi jsme si to uZili. A po
cvieni jsme si sedli, dali si kavu
a néco dobrého a povidali jsme
si. Svym cviCenim se k nam
v patek pfipojili i ve sportovnim
klubu GoMango.

Cvicilo nas 39, od 8.30 do 10.30
na karimatkach a od 9 do 12 hod.
kruhovy trénink. Na to, Ze u nas
byly prazdniny a chfipka, musim
akci hodnotit jako dobrou a pove-
denou. VSem se cvicilo dobre
a tési se na dalSi roénik.

Jitka Vecerova

7. ro¢nik Maratonu MaRS byl pro
Rosku Kroméfiz premiérou. Ke
spolupraci s NF Impuls m{izu fict,
Ze byla sice velmi vstficnd, ale na

to, Ze akce pro né byla jiz 7. kolo,
bylo pfinegjmensim smutné, jak
zdlouhavé bylo dodani pfedlohy
pro plakat. Desitky urgenci urcité
nejen z nasi strany stejné nemély
vliv na to, aby pani graficka (nebo
kdokoliv jiny, kdo prodleni zptsobil)
kone¢né dodala plakat, na jehoz
podkladu méla jednotlivda mésta
doplnit udaje a zvefejnit je. Vétsina
médii, novin, pokud nam vyjdou
vstfic a zvefejni akci zdarma (coz
je pro neziskovou Rosku vcelku
velmi zasadni po€in), maji své Ihaty
a terminy!!! A to bohuzel musime
spinit (pokud chceme néco zverej-
nit). Nejb&znéji étena periodika jsou
velmi €asto ta, ktera jsou zdarma
roznasena do schranek a jsou to
vétSinou mésicniky (terminy k do-
dani byly v lednu — noviny roznase-
ny v unorul!). To, Ze jsme triCka
a dalsi material dostali tyden pfed
akci (a to byl radéji nakonec osobni
odbér!), ani tak nevadi, ale vylepte
celorepublikovy letak par dni pred
akci?? | mnoho navstévnika akce
(vefejnost, ne ¢lenové Rosky) kriti-
zovalo, Ze se o tom dozvédéli par
dni (2-3) pfedem a Ze ,to vyslo*
sotva nahodou, nebo o akci nevé-
déli viibec. Predpokladam, ze po-
kud se jedna ojiz 7. ro¢nik, tak jsou
tyto ,detaily“ pfedem znamé a neni
prece problém mit letak jiz pfipra-
veny nejpozdéji zaCatkem roku!!!!
Mame snad feSit toto po svém
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a pfipravit si (jako mnozi) letak
vlastni? Na co potom organizace
ze strany NF?

Dalsi, co nas zaskocilo, bylo,
kdyz den pred akci jsme se dozvé-
déli o propojeni a technickém zajis-
téni. No, nejsme nikdo tak technic-
ky in, aby toto bylo pro novacka
mozné realizovat ze dne na den
(doslova). Navic nejen v tomto, ale
nase sily velmi omezila pfiroda —tj.
chfipkové obdobi a nemocnost. Ale
to uz nelze predjimat a ovlivhovat.

Ale dost bylo kritiky. Samotna
akce byla uzasna! Zucastnilo se
52 osob. Za skvélé podpory Sport-
centra jsme si nejen zacvi€ili, ale
mohli vyzkou$et, pro mnohé ne-
znameé, stroje posilovny, heat pasy,
méfeni IN BODY. NadSeni nékte-
rych, ktefi ,si nasdli“ to, co je oslovi-
lo, jen podtrhlo skvélou naladu,
ktera béhem ,nasich 3 hodin“ trva-
la. TfeSinkou na dortu byla nejen
zastita, ale i ucast a cviceni pani
senatorky Mgr. Sarky Jelinkové.
Jako by mezi nas patfila uz léta.
Wauu, néjak jsem se rozjela, ze?
A myslim, Ze pfesné tak nas vSech-
ny MaRS nastartoval a aktivita
nam vydrzi. A za rok? No, jas-
negéé!!

Bc. Pavlina Kovalova




liiaraion S rozirousSenou skierozou

zdravl ra “---

Dnes jsme vyrazili od radnice
v Olomouci ve 13 hod. na okruh
méstem smérem k nadrazi do
nasi malé télocviény. V dnes-
nim mrazivém odpoledni se nas
seSlo celkem 14, coz je
i uspé&ch. Slapali jsme a $lapali,
celkem jsme usli 67 299 krokd,
pfepocitano na jednu kroko-
Slapku je to 4807 krokl. Také
dobré, uz jsme se té&Sili do
teplicka, kde jsme si protahli
ztuhla promrzla téli¢ka. | v takto
komornim seskupeni to bylo
fajn.

Do Prahy zdravi particka nad-
Senct z OLOMOCA

Nejprve dvé ¢cisla: v Plzni
cvicilo 45 lidi v¢. feditele Fakult-
ni nemocnice, zastupcl Neuro-
logické kliniky, naméstkyné pri-
matora pro socialni oblast. Nej-
mladsi ,cvicenci“ 15 a 22 mési-
cl, nejstarSi ucastnice 90 let.
PfiSel nas povzbudit i nejslav-
Svejk s doprovodem (posilam
fota). V pokladniCce se nam
namnozilo celkem 3900 K¢.
K vyborné atmosféfe pFispély
i plakaty studentd soukromé
umélecké Skoly Zamecek na
téma MaRS.

Roska Teplice

V sobotu 3. bfezna probéhl
v t&locviéné ZS s RVMPP Buzu-
lucka MaRS 2018. Maraton
zahadjila primarka neurologické-
ho oddéleni v Teplicich MUDr.
Marta Vachova a zastupi-
tel mésta Teplice Ing. Josef
Lébr. Zu€astnilo se ho 82 cvici-
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cich. Bylo vytvofeno 10 stano-
vist, na kterych se provéfila sila
a motorika vSech ucastniku. Byl
pfipraven i vyborny doprovodny
program. Muzikoterapie, ergo-
terapie a predvedeni elektronic-
kého stimulacniho systému. Za
zdarny prabé&h a velmi pékny
navrh disciplin maratonu déku-
jeme Bc. Andree Tomaschové,
rehabilitani sestie teplického
MS centra. Spolecné s teplickou
Roskou cvigila i Roska Usti nad
Labem v poctu 6 ¢lend, 2 rodin-
nych pfislusnikd a 3 budoucich
Clenek.

“sl’ nad 0rl-c’

se v sobotu 3. 3. 2018 zapojila
do 7. ro€niku cvicebniho mara-
tonu MaRsS s roztrouSenou skle-
rozou. Do télocviény Golem
Group v Letohradé si pfisSlo
zacyvicit pod vedenim fyziotera-
peutky pani Veroniky Duskové
27 Ucastnikl. MaRS probiha
v riiznych méstech po celé CR
i v zahrani¢i s riznymi cviceb-
nimi aktivitami vhodnymi pro
pacienty s SR. Jednotlivé Rosky
si pfedavaji pomysiny Stafetovy
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kolik po celych 24 hodin. Cilem
a smyslem akce je mit radost
z pohybu, odnést si mySlenku
pravidelného pohybu a zdravé-
ho zivotniho stylu do kazdoden-
niho zivota a informovat své
okoli o této zavazné nemoci.
Akce se nam vydafila, lougili
jsme se spokojeni a s usmévem
na tvafi. Regionalnim partne-
rem byla firma Computerpress,
které moc dékujeme.

Hana Paulova
MaRS 2d'ar
nad Sazavou

MaRS byl jednoznacné jako
vzpominka na Karla Kesnera.
Cvitila Roska Zdar, Petra a Jir-
ka z Rosky H. Brod, diabetici
Zdar a hodné pomohla Jaruska
Kasparova, Karlova dcera, se
svymi Dzamilami na zah§jeni
a DZamilkami na zavér. Ty déti
nas vzdy dostanou. Aktivni
ucast v8ech byla uzasna, dév-
Cata tomu vénovala i as doma
pfi pfipravé pohosténi, peklo se
a pripravovaly se pomazanky.

Milena Cermakova
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Roztrousena skleroza (RS) je chronické zanétlivé autoimunitni
onemocnéni postihujici centrdalni nervovy systéem — mozek a michu.
Vetsinu nemocnych tvoii Zeny v poméru teméy 3:1 k muZiim.

Cely lidsky organismus, v8ech-
ny jeho funk&ni systémy jsou
vzajemné propojeny, ovliviiuji se
a spolupracuji spolu. Jednim
z nich je i endokrinni (hormonaini)
systém. Je znamo, ze vykyvy
hladin Zenskych pohlavnich hor-
monu — estrogenu, progesteronu
a gonadotropnich hormonu (foli-
kulostimulaéniho, luteinizaéniho
a prolaktinu) ovliviuji reaktivitu
imunitniho systému, produkci pro-
zanétlivych a protizanétlivych fak-
tord a maji vliv na vznik onemoc-
néni RS i na jeho priibéh. Projevy
onemocnéni jsou ovlivnény pfe-
dev8im zménami hladin téchto
hormon, proto vys$Si aktivitu one-
mocnéni vidime &asto po prvni
menstruaci, po potratu, v popo-
rodnim obdobi ¢&i klimakteriu.
Onemocnéni reaguje i na mensi
vykyvy v ramci menstruacniho
cyklu. Nékteré pacientky udavaji
mirné zhorSeni projevd onemoc-
néni v obdobi pfed menstruaci.
Podobné zmény vidime i u jinych
autoimunitnich chorob, napf. rev-
matoidni artritidy, systémového
lupusu nebo autoimunitniho zané-
tu stitné Zlazy.

Klimakterium je obdobi vyhasi-
nani reprodukénich funkci zeny,
kdy dochazi k poklesu produkce
pohlavnich hormona. Jeho proje-
vem je menopauza, ¢imz se
oznacuje posledni menstruacni
krvaceni. U Zzen v CR pfichazi
v rozmezi 48. az 52. roku (primér
51 let). Pokud k nému dojde pred

40. rokem véku, pak hovofime
o pfedCasném klimakteriu. U pa-
cientek s RS nastupuje dfive, ato
mezi 29. a 51. rokem (primérné
v 37 letech). Provazeji ho zmény
hormonalni, psychické, osteopo-
réza, vétsi unavnost, bolesti klou-
bl. Klesa produkce pohlavnich
hormonu vajec¢niky, ale i hormonu
ovliviiujicich jejich produkci, které
se tvofi v hypotalamu a hypofyze.
U nemocnych s RS to muze byt
modifikované zanétlivymi zména-
mi v téchto oblastech mozku nebo
terapii, coz mGze mit vliv na ¢as-
né&jSi rozvoj klimaxu. Navic neza-
doucim u€inkem mnohych imuno-
supresiv (Iékd tlumicich imunitu)
je hypo- az amenorea (ztrata
menstruacniho krvaceni).

Klimax je provazen fadou tzv.
vypadovych jeva, ke kterym patfi
Unava, uzkost, predrazdénost,
bolesti kloubu a navaly. Jejich
zmirnéni Ize dosahnout podava-
nim pohlavnich hormonu — substi-
tuce estrogen-gestagenni nebo
pouze estrogenni. Pfed jejim na-
sazenim je nutno zvazit rizika s ni
spojena. U obéznich, imobilnich
nemocnych je pfed jejim nasaze-
nim tfeba provést vySetfeni koa-
gulagnich parametrt, tedy vylou-
Cit vrozeny nebo ziskany sklon
k Zilnim trombdézam a naslednym
embolizaénim pfihodam.

V roce 2016 byly publikovany
vysledky nékolika studii zabyvaji-
cich se dopady klimakteria na
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pribéh RS. V menopauze nékteré
Zeny popisuji zhorSeni projevu
RS, a to mikéni potize, problémy
s paméti, zmény nalad, unavu.
Jejich intenzita ¢asto souvisi s in-
tenzitou vazomotorickych zmén
doprovazejicich menopauzu (po-
city horka, navaly). Jinak fe€eno
projevy menopauzy, vypadoveé
jevy, vypadaji jako projevy RS.
O vlivu klimakteria na pribéh
onemocnéni RS nejsou zadné
jednoznacné dikazy, nebyl pro-
kazan jeho pfimy vliv na zhor3eni
stavu pacientek s RS. SpiSe patr-
né vypadové jevy vypadaji jako
pfiznaky (zhor$eni) RS. Ulevu
pfinasi hormonalni substituce.

MUDr. Vladimira Sladkova,
Ph.D.,
MS centrum FN Olomouc
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S pojmem v nadpisu jste se jiz nepochybné nékolikrdt setkali a zajisté
jej jeste mnohokrat uslysite. Co ale skutecné oznacuje? Koho se
komplikace skryvajici se pod timto pojmem tykaji nejcastéji a jak
postupovat, pokud jsme my sami ohroZeni? V nasledujicim clanku
byste mohli nékolik odpovédi na tyto otazky nalézt.

okud se Castéji pohybujete
P mezi lidmi, tyhle fraze jste

jiz urc€ité museli zaslech-
nout: ,Ja uz jsem totalné vyhofre-
Iy!* nebo: ,Po ném uz radéji nic
nechtéjte, ten uz davno vyhorel®.
Nemusime byt zbéhli psychologo-
vé Ci |ékafi, abychom odhalili, Ze
mluvéi referuje o néjakém pomér-
né& nepfijemném stavu. Pravdépo-
dobné o ztraté sil, nalady, potése-
ni z néjaké cinnosti... Aniz by-
chom ubirali popsanym problé-
muam na vaznosti, v nasledujicich
fadcich bychom si méli udélat
jasno v tom, Ze skuteény syndrom
vyhofeni je pfece jen néco trochu
jiného, komplexnéjsiho.

Pokud totiz skuteCné mluvime
o syndromu vyhoreni Ci burnout
syndromu (anglicky nazev), zaby-
vame se védecky vymezenym
pojmem. Jeho autorem je americ-
ky Iékaf a psychoanalytik némec-
kého plvodu Herbert Freuden-
berger. Roku 1974 zavéry svého
badani popsal takto: Vyhorfeni je
stav vyplenéni v8ech energetic-
kych zdrojt ptivodné velmi inten-
zivné pracujiciho ¢lovéka. Je ko-
neénym stadiem procesu, pfi
némz lidé, ktefi se emocionalné
nécim zabyvaji, ztraceji své pu-
vodni nadSeni a svou motivaci.

Co si pfesné pod touto definici
predstavit? V kazdé nasi ¢innosti,
ktera si od nas narokuje emocni
investici, by se nam mélo dosta-
vat rovnovahy v podobé zisku Ci
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uspéchll. Rozuméjte — pokud se
shazime 0 néco, co je pro nas
dulezité, co délame radi ¢i co nam
dodava sebedlvéru a uspokojeni,
je velmi dudlezité, aby se nam
,néco“ kladného vracelo. Aby-
chom dosahli uspéchu, odmeény,
uznani, zdarného dokonéeni uko-
lu. Pokud se nam téchto pozitiv-
nich podnétli nedostava, a to
dlouhodobé, pak mizeme hovorit
o skute¢ném ohrozeni syndro-
mem vyhofeni.

Toto ohroZeni navic neplati pro
vSechny stejné, je velmi dobfe
znamo, ve kterych odvétvich by-
chom se méli mit na pozoru nej-
vice. Jde pfedevsim o pomahajici
profese, jako jsou lékafi, zdravot-
ni sestry, oSetfovatelé, socialni
pracovnici, psychoterapeuti, za-
chranafi, ucitelé, vychovatelé
apod. V té samé kategorii se ale
nachazeji i neplaceni peCovatelé
— typicky pfibuzni starajici se
o téZce nemocné v rodinach.
Tedy ti, ktefi si tuto ¢innost mozna
ani sami dobrovolné nevybrali,
presto vénuji velké usili Cinnosti
s mnohdy nejasnymi €i aZz bezna-
déjnymi vysledky. OdliSnou kapi-
tolou, na kterou bychom ale také
neméli zapomenout, jsou pak
zaméstnanci v silné soutézivém
prostiedi, jako jsou napfiklad ma-
nazefi. Workoholismus, zaméreni
na vykon a potvrzeni vlastni hod-
noty v zavislosti na odvedeni
prislusné kvality/kvantity prace
jsou taktéz rizikové faktory pro
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vznik syndromu vyhofeni. Nej¢as-
téji se tedy tyto komplikace poji
s ¢innostmi, ve kterych se Clovék
musi potykat se stresem, nutnosti
rozhodovani ¢i zvySenou odpo-
védnosti. Vyjimkou nejsou ani
pocity, Ze v souvislosti se stano-
venym ukolem dokaZzeme méné,
nez bychom chtéli, Ze jsme témér
bezmocni.

Pokud jsme vystavovani témto
podminkam dlouho bez pocitova-
ného uspéchu ¢i alesporn posunu,
dochazi k vy&erpani nasich fyzic-
kych i psychickych rezerv, ke
zménam v mysSleni i chovani.
Muzeme si vS§imnout zhor§eného
soustfedéni, slabsi paméti nebo
zvySené unavy. Jsme citové una-
veni, prozivame depresivni nala-
dy, zaCiname byt otraveni z kon-
taktu s lidmi. Mame pocit, ze nam
nic nejde, ztracime uspokojeni
z prace i motivaci néco délat.
Nezfidka se objevuje i poruseny
spanek, zvySeny krevni tlak, tra-
vici i sexualni obtize.

Tento stav samoziejmé nena-
stava okamzité. Nejdfive mame
spoustu energie, zaCiname kaz-
dou, i naro¢nou ¢innost nadsSe-
nim, touhou pomahat ostatnim,
dobrovolné pracujeme nad ramec
povinnosti. Casto pak ale po jisté
dobé pfichazi uvédoméni tvrdé
reality a my midzeme zjistit, ze se
nikam dal neposouvame. Nase
idealy nejdou naplnit, pozadavky
jsou stale nesmirné vysoké a fy-
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zické i psychické sily ubyvaji.
Dalsi fazi se jiz dostdvame do
nebezpecné spiraly. Pfichazi totiz
frustrace, zklamani. Jako obranu
vlastni psychiky ¢asto volime ja-
kousi ,dehumanizaci“ jinych lidi —
jsme cynicti, bezcitni, abychom
mohli zleh&it problémy jinych,
protoze my na né jiZ sami nema-
me silu. Setkani s osobou v této
fazi byva nepfijemné, tito lidé
mivaji znatelné problémy v soci-
alnim kontaktu, a to i v partner-
skych €i rodinnych vztazich. Pfes
Ihostejnost a negativismus se
poté dostavame ke skute¢nému
vyhofeni. V8e dosud uvedené
nabyva obfich rozmérud. Postize-
na osoba proziva pocity nesmysl-
nosti jakékoliv ¢innosti, beznadé-
je, ztraty vule a respektu nejen
k ostatnim, ale i sama k sobé.

Pokud uz se Clovék opravdu
dostane do uplného vyhofteni,
zpravidla se neobejde bez odbor-
né pomoci. Mizeme se pokusit
napfiklad o zménu zaméstnani ¢i
oboru, nicméné ucinnéjsi a cile-
néjSi IéCbou jsou rizné psychote-
rapeutické pfistupy pod vedenim
zkuSeného profesionala &i sprav-

| prrremy
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né nastavena psychofarmakolo-
gicka lé¢ba. UpIné nejlepsi ale je,
pokud se podafi syndromu vyho-
feni predejit. Kromé selského
rozumu, ktery nam veli ,v8eho
s mirou®, pamatujme jesté na
nékolik dalSich véci. Je dobré
znat hranice svych moznosti,
vyhybat se dlouhodobému preté-
Zovani a pracovat s rezervou.
Pomaha dobré rodinné zazemi
a pratelské vztahy, pravidelny
a dostateény odpocinek. Nékdy je
tfeba snizit pfili§ vysoké naroky,

a to pfedevS§im na sebe sama,
umét Fikat ,ne“ a nepropadat
spasitelskému komplexu.

Autor vSem &tenaflim preje, at
se jim uspésné dafi vyhybat vSem
pfiznakdm vyhofeni, od téch upl-
né drobnych a béznych az po
skuteény syndrom vyhofeni.

Autor: Mgr. Ondrej Skoda
psycholog Centra pro lécbu
demyelinizaénich onemocnéni
nemocnice Jihlava

Pokud se chcete stat nasimi ¢leny, staci, kdyz se pfihlasite do regionalni organizace
v blizkosti svého bydlisté podle vlastniho vybéru.
Prihlasku naleznete na http:/www.roska.eu/ke-stazeni/formulare

Kontakty na regionalni organizace jsou uvedeny na
http://www.roska.eu/o-nas/kontaktni-udaje/regionalni-organizace

Adresa:
e-mail: roska@roska.eu

web: http://www.roska.eu/
IC: 45768889

Casopis naleznete na http://www.roska.el

Unie Roska - ¢eska MS spolecnost
Senovazné namésti 994/2, 110 00, Praha 1
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slovuo praviika

cn

Zakladni pravni ramec vitahu mezi lékarem a pacientem pri
poskytovdni zdravotnich sluZeb, resp. zdravotni péce podle ceského
prava, tvori mezindrodni smlouvy, kterymi je Ceska republika
vdzdna, ustavni zdakony, zikonné a podzikonné prdavni predpisy.
V konkrétni roviné se jedna zejména o Umluvu na ochranu lidskych
prav a distojnosti lidské bytosti v souvislosti s aplikaci biologie
a mediciny, Listinu zakladnich prav a svobod, zdakon o zdravotnich
sluzbach a podminkdch jejich poskytovini a 7 podzdakonnych
pravnich predpisi potom zejména o vyhlasku o zdravotnické doku-

mentaci.

ento vztah prosel od pfijeti

I Umluvy o lidskych pravech

a biomedicing Ceskou re-
publikou v roce 2011 vyznamnou
proménou, ktera vyustila ve zmé-
nu hierarchie hodnot pfi poskyto-
vani zdravotni pé€e. K fadnému
poskytnuti zdravotni péce nesta-
Ci, Ze bude poskytnuta na nalezité
odborné urovni a podle pravidel
védy a uznavanych medicinskych
postupu (tzv. lege artis), ale sou-
C¢asné musi pacient svolit k zasa-
hu do své integrity (télesné i du-
Sevni), a to v souladu s informa-
cemi, které mu byly |ékafem po-
skytnuty v ramci pouceni. Tento
v soucasnosti pfijimany princip
svobodného rozhodovani v otaz-
kach péce o vlastni zdravi v sobé
zahrnuje i pravo pacienta zdravot-
ni péci odmitnout a pouze zko-
nem muze byt stanoveno, ze
urcité medicinské vykony lze pro-
vést i bez vyslovného souhlasu
pacienta. Primat ochrany Zivota
a zdravi byl tak nahrazen prima-
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tem vale pacienta a jeho dustoj-
nosti.

Pouceni a informovany
souhlas

Jakykoli zakrok v oblasti péce
o zdravi muze byt proveden pou-
ze za podminky, Ze k nému paci-
ent poskytl svobodny a informo-
vany souhlas. Souhlas s poskyt-
nutim zdravotni péce se poklada
za informovany, je-li pacient pfed
vyslovenim souhlasu poucen.
Pacient ma pravo byt informovan
srozumitelnym zplsobem a v do-
state&ném rozsahu o svém zdra-
votnim stavu a o navrzeném indi-
vidualnim léCebném postupu
a vS8ech jeho zménach. Pacient
musi byt také poucen i 0 moznosti
vzdat se podani informace
0 svém zdravotnim stavu, o moz-
nosti urcit si osoby, které mohou
byt informovany o jeho zdravot-
nim stavu, a rovnéz i o pravu
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vyslovit zakaz podavani informa-
Ci.

Informace o zdravotnim stavu
musi obsahovat udaje o:

jsou-li znamy, jejim stadiu
a predpokladaném vyvoji

B Ucelu, povaze, pfedpoklada-
ném pfinosu, moznych da-
sledcich a rizicich navrhova-
nych zdravotnich sluzeb vcet-
né jednotlivych zdravotnich
vykonu

M jinych moZnostech poskytnuti
zdravotnich sluzeb, jejich
vhodnosti, pfinosech a rizicich
pro pacienta (alternativy pro-
vedeni navrhovaného vykonu)

B dalSi potfebné 1é¢bé, IéCeb-
ném rezimu a preventivnich
opatfenich

B omezenich a doporuc€enich ve
zpuUsobu zivota s ohledem na
zdravotni stav pacienta.



Slovo uraviika

Na zakladé téchto informaci ma
pacient pravo svobodné, bez ja-
kéhokoliv natlaku, s dostatkem
¢asu na rozvazeni a s moznosti
klast Iékafi doplfiujici dotazy se
rozhodnout, zda navrhovany vy-
kon podstoupi. Souhlas pacienta
muze byt u€inén v ustni €i pisem-
né formé. U ambulantnich vykonu
bude pfevazovat ustni souhlas
pacienta, pricemz lékaF musi uci-
nit zaznam do zdravotnické doku-
mentace o tom, Ze byla informace
podana a pacient s vykonem
projevil souhlas. Pisemna forma
je nutna u téch vykonda, pro které
takovou formu stanovi pfimo za-
kon (napf. klinické studie nebo
ma-Ili byt oddélena ¢ast téla, ktera
se jiz neobnovi, ad.). V ostatnich
oblastech, kde neni zakonem
pozadovana pisemna forma, je
forma souhlasu pacienta pone-
chana na volné uvaze konkrétni-
ho poskytovatele zdravotnich slu-
Z2eb. V pisemné podobé by sou-
hlas pacienta mél byt v praxi
Iékafem vyZadovan s ohledem na
charakter poskytovanych zdravot-
nich sluzeb, zejména pujde-li
0 zdravotni vykony s vysokou
mirou rizika nebo o vykony zavaz-
nou mérou ménici zplsob dal$iho
zivota pacienta, a to nikoli kvdli
platnosti takového informovaného
souhlasu, ale kvuli snazSimu zp(-
sobu jeho prokazovani.

Negativni reverg

Pacient ma pravo, poté co byl
nalezité informovan o potfebném
zdravotnim vykonu i pfipadnych
nasledcich jeho neposkytnuti pro
své zdravi, potfebnou péci odmit-
nout. V takovém pfipadé si oSet-
fujici lékafF po opakovaném po-

uceni o dusledcich takového roz-
hodnuti vyZzada od pacienta pi-
semné prohlaseni o odmitnuti
poskytnuti zdravotni péce (tzv.
reverz). Jestlize neni mozné
vzhledem ke zdravotnimu stavu
pacienta zajistit jeho podpis €i
pacient podepsani takového do-
kumentu vyslovné odmita, Iékaf
vyhotovi pisemny zaznam o této
skute€nosti podepsany svédkem
(jinym zdravotnickym pracovni-
kem). Pacient, ktery odmita dat
souhlas s navrhovanym zakro-
kem, musi byt k takovému projevu
vlle zpusobily, jinak by takové
jednani mohlo byt nasledné shle-
dano neplatnym. Lékaf muze
provést zakrok na pacientovi,
ktery neni schopen posoudit ob-
sah sdélované informace a na-
sledky svého rozhodnuti (napf.
pacient pod vlivem alkoholu, pod
vlivem |ékl) pouze tehdy, jsou-li
naplnény podminky pro poskytnu-
ti péce bez souhlasu (napf. neod-
kladna péce).

Povinna micenlivost

Lékaf je povinen zachovavat
mi€enlivost o vSech skutecnos-
tech, o kterych se dozvédél v sou-
vislosti s poskytovanim zdravot-
nich sluzeb. Sdélovat udaje
o zdravotnim stavu pacienta je tak
mozné, pokud s tim samotny
pacient souhlasi a vyslovné urci
osobu ¢i osoby, které mohou byt
informovany o jeho zdravotnim
stavu vC€etné rozsahu informaci,
jez témto osobam mohou byt
poskytovany. Pacient ma rovnéz
pravo vyslovit Uplny zakaz s po-
davanim informaci o svém zdra-
votnim stavu jakékoliv osobé, a to
i osobam blizkym. Informace
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0 zdravotnim stavu pacienta mo-
hou byt bez jeho souhlasu pfeda-
vany v nezbytném rozsahu ze-
jména pfi zajiSténi navaznosti
poskytovanych zdravotnich slu-
Zeb.

Zdravotnicka
dokumentace

Pacient ma pravo znat veske-
ré informace shromazdované
0 svém zdravotnim stavu ve zdra-
votnické dokumentaci nebo i v ji-
nych zapisech, které se ke zdra-
votnimu stavu vztahuji, a na té-
meéF bezvyjimecné zpfistupnéni
zdravotnické dokumentace k na-
hlizeni za pfitomnosti zdravotnic-
kého pracovnika. RovnéZz ma
pravo na pofizovani vypist Ci
kopii zdravotnické dokumentace,
za které mlize poskytovatel poza-
dovat uhradu ve vySi nakladud
spojenych s jejich pofizenim.
Zdravotnicka dokumentace muaze
byt skartovana az po uplynuti
stanovené skartaéni lhaty a po
celou dobu archivace musi byt
chranéna pred ztratou &i znice-
nim.

Narok pojisténce

Zakladnim pravem pojisténce
garantovanym Listinou zaklad-
nich prav svobod a blize defino-
vanym zakonem o verejném zdra-
votnim poijisténi je pravo pozado-
vat dostupnou 1é¢bu a i to, aby
byla uhrazena z verejného zdra-
votniho pojisténi. Rozsah naroku
pojisténce na hrazenou péci je
vymezen jako poskytnuti zdravot-
nich sluzeb s cilem zlepSit nebo
zachovat jeho zdravotni stav
nebo zmirnit jeho utrpeni, pokud
odpovidaji zdravotnimu stavu po-
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slovuo praviika

jidténce a ucelu, jehoz ma byt pfi
jejich poskytnuti dosazeno, jsou
v souladu se sou€asnymi dostup-
nymi poznatky |ékafské védy
a existuji dukazy o jejich ucinnos-
ti. Zdravotni péce potom musi byt
zdravotnickymi pracovniky posky-
tovana na néleZité odborné urovni
(tzv. lege artis).

Odmitnout pfijeti pojisténce do
péce pfitom mize poskytovatel
zdravotnich sluzeb jenom v ome-
zenych pripadech pfedvidanych
zakonem, jako je napf. naplnéna
kapacita daného poskytovatele,
provozni duvody, nedostatecné
personalni zabezpedeni €i tech-
nické vybaveni, event. se jedna
0 pojisténce, s jehoz zdravotni
pojistovnou nema dany poskyto-
vatel uzavifenou smlouvu o uhra-
dé zdravotnich sluzeb. Pojisténec
ma pravo na poskytnuti ucinné
lécby bez zbytecného odkladu po
zjisténi jeho onemocnéni, aby
prodlenim nedos$lo k ohrozeni
jeho zivota, zdravi €i ke snizeni
Sance na dobry vysledek 1é¢by.

Odpovédnost za zajisténi po-
skytovani hrazenych sluzeb svym
pojisténcum prostrednictvim né-
kterého ze smluvnich poskytova-
teld, a to vcetné jejich mistni

a Casoveé dostupnosti, nese pfi-
slusna zdravotni pojistovna.

MUDr. Mgr. Jolana TéSinova,
Ph.D.,

Ustav vefejného zdravotnictvi

a medicinského prava, 1. LF UK

MUDr. Mgr. Jolana Kopsa
Tésinova, Ph.D.

prednostka Ustavu vefejného
zdravotnictvi a medicinského pra-
va 1. |ékarské fakulty Univerzity
Karlovy v Praze

Absolvovala Lékarfskou fakultu
Univerzity Palackého v Olomouci
a Pravnickou fakultu Univerzity
Karlovy v Praze. Néasledné pra-
covala v letech 1999-2005 na
Ministerstvu zdravotnictvi CR
nejprve jako vedouci pravniho
oddéleni, pozdéji jako Feditelka
pravniho odboru. V letech 2006-
—2008 pusobila jako odborna
asistentka Skoly vefejného zdra-
votnictvi IPVZ. Od roku 2007
pracuje na 1. lékarské fakulté
Univerzity Karlovy v Praze jako
odborna asistentka, od roku 2009
je pfednostkou Ustavu vefejného
zdravotnictvi a medicinského
prava 1. lékarské fakulty Univer-
zity Karlovy v Praze.

Viyviji vzdélavaci, konzultaéni
a publikacni ¢innost zejména
v oblasti medicinského prava.
V této oblasti spolupracuje prede-
v§im s Institutem postgradualniho
vzdélavani ve zdravotnictvi v Pra-
ze, Academy of Health Care Ma-
nagement, Justi¢ni akademii, Slo-
venskou zdravotnickou univerzi-
tou v Bratislavé, odbornymi lékar-
skymi spoleénostmi CLS JEP ad.
Je vedouci autorkou mezioborove
publikace Medicinské pravo
(C. H. Beck, 2011). Je organiza-
torkou medicinskopravnich kon-
gresl a konferenci (Kongres me-
dicinského prava, Sjezd nemoc-
ni¢nich pravniku).

Je Clenkou Etické komise Mini-
sterstva zdravotnictvi CR, v letech
2001-2016 byla pfedsedkyni
Spole¢nosti medicinského préava
CLS J. E. Purkyné, spolupracova-
la na tvorbé Metodiky odskodrio-
vani ujem na zdravi spole¢né se
zéstupci Nejvyssiho soudu CR, je
¢lenkou Poradniho sboru ministra
spravedinosti pro pracovni urazy
a nemoci z povolani a stanoveni
nematerialni djmy na zdravi.

Pacientska rada je poradnim organem ministra a podle jejiho statutu
je jejim ukolem zejména zprostiedkovdavat hlas pacientii na minis-
terstvu zdravotnictvi — prindSet podnéty k pripravé a iménam
pravnich a jinych predpisii, ucastnit se vnitiniho pripominkového
Fizeni a vyjadrovat se k pFipravovanym opatienim
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ento poradni organ zfidil
ministr zdravotnictvi Milo-
slav Ludvik ve spolupraci

se svou tehdejSi naméstkyni Len-
kou Teska Arnostovou.

Na Ministerstvu zdravotnictvi
CR budou poprvé v historii
oficialné zastoupeni lidé, v je-
jichz zajmu darad pracuje -
pacienti. ,,S ucinnosti k dnesni-
mu dni, tedy k 6. fijnu (pozn.
2017), jmenuji €leny Pacientské
rady ministra zdravotnictvi -
stalého poradniho organu, kte-
ry bude ministerstvu zprostred-
kovavat podnéty pacientt a je-
jich pohled na navrhovana
opatieni,”“ uvedl na tiskové kon-
ferenci ministr zdravotnictvi
Miloslav Ludvik.

Orientaci ministerstva zdra-
votnictvi smérem k pacientim
potvrzuje také nové zrizené
samostatné Oddéleni podpory
prav pacientti v Sekci legislati-
vy a prava, které se bude piimo
vénovat problematice komuni-
kace a spoluprace s pacient-
skymi organizacemi a zajist'o-
vat chod Pacientské rady. Jeho
vedouci je Mgr. Jana Hlavacova,
kterou mnozi z vas znate z jejiho
pusobeni ve funkci pfedsedkyné
Obc¢anského sdruzeni SMS. Jana
Hlavacova vystoupi na nasi celo-
statni konferenci dne 23. 6. 2018,
aby vas informovala o ginnosti
oddéleni, které na MZ vede.

Spole€nym zastupcem pacient(
s diagnézou RS je Klara Gram-
metbauerova z Ob&anského sdru-
Zeni SMS, jejiz zvoleni do Paci-
entské rady Unie ROSKA — Ceska
MS spolec¢nost, z. s., podpofila.
Unie ROSKA chce s Klarou aktiv-
né spolupracovat. Pacientska
rada je zatim se$la na zasedani
Ctyfikrat, z toho jednou na viken-
dovém vyjezdnim zasedani. Na
poslednim prazském zasedani
a na vyjezdnim zasedani zastu-

povala Klaru Grammetbauerovou
Jifina Landova, mistopfedsedky-
né vykonné rady Unie ROSKA.

CLENOVE PACIENTSKE RA-
DY:

B Vladimir Milata — pfedseda /
Diaktiv Czech Republic

B Anna Arellanesova — misto-
predsedkyné / Ceska asocia-
ce pro vzacna onemocnéni

B Edita MUllerova — mistopfed-
sedkyné / Revma Liga Ceska
republika

B Jaroslav Andrle / CiKaDa,
Asociace pacientl s onemoc-
nénim ledvin

m Karel Dusek / Pacienti IBD

m Zderika Faltynkova / Ceska
asociace paraplegikti — CZE-
PA, z. s.

m Klara Grammetbauerova / Ob-
¢anské sdruzeni SMS

® Robert Hejzak / Ceska spoleé-
nost AIDS pomoc

m Dalibor Jezorek / Asociace
rodi€u a pratel zdravotné po-
stizenych déti v CR, z. s. —
Klub celiaki Brno

B Eva Knappova / Aliance zen
s rakovinou prsu

m Jitka Kolmanova / Ondrej,
sdruzeni rodi¢l a blizkych du-
Sevné nemocnych

B Vaclav Krasa / Narodni rada
0sob se zdravotnim postize-
nim CR, z. s.

M Barbora Lacinova / Kolumbus

B Jan Michalik / Spole¢nost pro
mukopolysacharidosu

® Jana Pelouchova / Diagnéza
leukémie

®m Vaclav Polasek / SONS CR,
Z.S.

W Brigita Prokopenkova / Sdru-
Zeni pro rehabilitaci osob po
cévnich mozkovych pfihodach
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m Sarka Prokopiusova / Svaz
neslysicich a nedoslychavych
osob v CR, z. s.

m Jitka Reineltova/ Parent Pro-
ject

B Marie Redinova / Ceské ILCO

B Romana Skéala — Rosenbaum
/ Parkinson—Help

m Sarka Stérbova / Narodni
sdruzeni PKU a jinych DMP,
Z.S.

B Simona Zabranska / Klub ne-
mocnych cystickou fibrézou

B Miloslav Zavrel / Spolek psori-
atikll a atopickych ekzematiku

Pacientska rada zfizuje pracov-
ni skupiny, které se budou hlou-
béji zabyvat uréitou problemati-
kou. Zatim jich zbylo zfizeno 5:

— pro zdravotnicko-socialni po-
mezi (ved. J. Reineltova)

— pro dusevni onemocnéni (pro-
zatimni ved. J. Kolmanova)

— pro neurologické diagnézy
(ved. R. Rosenbaum)

— pro inovativni |1éCbu (ved.
A. Arellanesova)

— pro zdravotnické prostfedky
(ved. M. Redinova)

Cinnost zahajila pouze skupina
pro zdravotnické prostfedky, ktera
pfipominkovala novelu vyhlasky
ke kategorizaci a uhradové regu-
laci zdravotnickych prostfedku.

V nékterém z pfistich Cisel pfi-
neseme rozhovor s Klarou Gram-
metbauerovou, zastupkyni paci-
entl s RS v Pacientské radé.
Pokud vas zajima néco konkrét-
niho, napiste svij dotaz na adre-
su roska@roska.eu.

Ing. Jifina Landova

Zdroj: Webové stranky MZ CR
Podklady poskytnuté oddélenim
prav pacientti na MZ CR
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nribehy

Jednoho podzimniho dne priSel ke mné nadsSeny syn se slovy ,,videéli
jsme senzacni predstaveni, to musis taky vidét“. ProtoZe je spousta
predstaveni, ktera bych chtél ¢i mél videét, ale kvili voziku to
nezvladnu, zvolna jsem jeho nadseni uloZil do zapomnéni. Ne tak
JeZisek. Kdy? piiSel jeho cCas, vylovil pro mne 7 kosiku listek do
Stavovského divadla i s doprovodem.

e stanoveny den mé nalozil
Vv&z Handicapu a po chvili

bloudéni v jednosmérnych
staroméstskych ulickach mé vylo-
Zil pfed divadlem. Doprovod jesté
nebyl, tak jsem mél pfed vchodem
do divadla nevidanou podivanou.
Ze vchazejicich paru jsem vidél
pfevazné zadni Casti tél, odéné
do slavnostniho. Panové byli vét-
Sinou v konzervativni Sedé Ci
tmavé, v polobotkach a kabatech.
To u dam to bylo jiné. Sukné
rozlicnych délek, uzkeé, svétlé,
kostkované... Nejvétsi prehlidka
pak byla u jejich bot, byly od
lodi¢ek po kozacky az po kolena
a vSechny délky mezi tim. Nékte-
ré damy i vonély a nékteré jsem
vidél i zepfedu. To kdyz mi jejich
partner nabidl pomoc, kterou
jsem ale s diky odmital. To uz se
totiz blizil muj syn-doprovod a ve-
dl muze, ktery mél kli¢ od dullezi-
tych dvifek, za nimiz je vytah.
Dopravil nas az do l6ze, ktera
byla jen naSe. Kochal jsem se
zapliujicim se divadlem i vdemi
balkony a pfipominal si Mozarta.
Po skonceni pfedstaveni nas muz
s kli¢em dopravil zpét na chodnik
a mohli jsme odjet domd.

Jo a jesté, co se hralo. Hra se
jmenuje ,Audience u kralovny*
a je velmi uspésna, o Cemz svedcCi
jeji dlouho dopfedu vyprodana
predstaveni. Titulni roli anglické
kralovny Alzbéty Il. ve véku 25 az
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86 let hraje lva JanzZurova, coz
znamena, ze az na pfevleky ne-
sestoupi tfi hodiny z jevisté. Z je-
jich osmi ministerskych pfedsedu
vybiram alespori FrantiSka Ném-
ce, Vaclava Postraneckého
a Tatjanu Medveckou. Ale i ostat-
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ni byli, stejné jako cela hra, sen-
zacéni.

To pfedstaveni musite taky vi-
dét.

Petr Vrba



Medimat inko s.r.o. za odborné spoluprdce
s AD VITAM, o.p.s. pro Vdas pripravila
bezplatné vzdéldvaci semindre na téma:

Dlouhodobeé reseni inkontinence.

Kvalita zivota s vhodnou inkontinenéni
pomuckou.

Péce o kuzi pri problémech
s inkontinenci.

V pripadé zadjmu Vasi organizace o tyto
vzdélavaci semindre kontaktujte nase
edukacni sestry dle prilozené mapky:

R

Medimat inko s.r.o.

BeMeronika HREKOVA,DIS. 739093 999 Tereza KOBRLOVA 735 759 201
Vira NOVAKOVA 777 793 507 Mgr. Petra JILKOVA 734 201 060

U pily 558/14

370 01 Ceské Budéjovice
www.medimat-inko.cz




UNIE ROSKA vas zve na projizdku Prahou po Vitavé
na lodi jménem Jan Plezier u pfilezitosti
SVETOVEHO DNE ROZTROUSENE SKLEROZY

30. 5. 2018, nastupni misto molo u Cechova mostu, Praha 7,
odplouvame v 16.30 hod. €/
i

e, -

k poslechu nam zahraje
Classic Jazz Collegium

Lod' je mirné bariérova, ale budeme mit pomocniky, aby vam
pomohli na lod".

Lod' neni vhodna pro vozickare, nebo po predchozi domluvé mob.
724 594 131, e-mail roska@roska.eu

Nastup na lod’ je mozny od 16.00 hod.
Kapacita lodi je omezena, ma 60 mist.
Vstupné 100 K¢

evwv/s
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Cviceni pameti
Téma cviceni paméti je v soucasné dobé vysoce aktudlni, zejména

s ohledem na zvysujici se pocet seniori ve spolecnosti. S pribyvajicim
vékem je duleZité zustat aktivni, a to nejen na urovni fyzické, ale

I mentdlni, kognitivni.

amét patfi mezi poznavaci
P (tzv. kognitivni) funkce ve-

dle celé fady dalSich (kon-
centrace pozornosti, orientace
mistem, Casem, situaci, svoji
osobou, logické mysSleni, ab-
straktni mySleni, ¢teni, pocitani),
ale i funkce expresivni (feC
a slovni zasoba, psani, kresleni,
gestikulace a mimika). Vedle
funkci kognitivnich jsou pro nas
jesté dulezité z této oblasti také
funkce vykonné (tzv. exekutivni),
jako je napf. schopnost rozhodo-
vani, planovani, organizace, flexi-
bilita apod. Pojem metakognice
(u nékterych autort také oznaco-
vana jako metapamét) oznacuje
urc€ity nahled na vlastni kognitivni
funkce, na svoje vlastni silné
a slabé stranky z této oblasti.

Pamét se definuje jako schop-
nost organismu pfijimat, uchova-
vat a znovu si vybavovat pfedcho-
zi zkuSenosti, a to i po odeznéni
vyvolavajicich podnétd. Ma Ctyfi
slozky — impregnaci (vstipeni),
retenci (uchovani), konzervaci
(uchovani bez raznych zmén
a zkomoleni) a reprodukci (vyba-
veni).

Pamer’ ve strednim
a starsim véku

Mozek je na vrcholu své ¢innos-
ti kolem 20. roku véku, pak se
jeho schopnosti mohou mirné
a pomaloucku zhorsSovat, ale po-
kud je mozek adekvatné stimulo-
van, mlize stale fungovat optimal-

né tak jako dfive a kognitivni
ubytek nemusi byt vabec patrny.
Zde stoprocentné plati uslovi uzi-
vané v anglicky mluvicich zemich
Luse it or lose it.“ — pouzivej to,
nebo to ztratis.

Ve starSim véku se zhorSuje
zpravidla:

B kratkodoba pamét — starsi
Clovék zpravidla potfebuje vét-
§i poCet opakovani a delsi
dobu na to, aby se naucil né-
jakou novou informaci, také
udéla vice chyb

B exekutivni funkce — to jsou
funkce jako napf. planovani,
organizace véci, rozhodovani,
schopnost reagovat flexibilné
na nejriznéjsi zmény okolnos-
ti apod.

B mirné zpomaleni celkového
psychomotorického tempa —
je tfeba vice €asu na néjaky
kognitivni vykon

m funkce pravé mozkové hemi-
sféry — napf. kreativita, fanta-
zie, asociacni mysleni, prosto-
rova predstavivost apod.

B koncentrace pozornosti (dlvo-
dem jsou zejména horSici se
smyslové funkce, zejména
zrak a sluch), ale také mirné
zhorseni schopnosti zvladat
vice véci najednou €i pfecha-
zet od jedné ke druhé (tzv.
rozdélena a stfidava pozor-
nost)

Co se tyCe kognice, u leckte-
rych starSich lidi se setkdvame
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i s nékterymi zménami vzestupné
povahy. Byva to zejména schop-
nost rozliSit priority (co je podstat-
né a co je nepodstatné...), trpéli-
vost, lepSi nadhled a uUsudek
v dlsledku bohatych Zivotnich
zkuSenosti, Casto také lepsi ,vsi-
mavost® pro rizné detaily. Také
je tfeba vzit v Uuvahu mnozZstvi
informaci, se kterym se starsi
Clovék béhem Zivota setkal, takze
logicky toho maiji starsi lidé mno-
hem vice k pamatovani, ale sa-
moziejmé také k zapominani nez
lidé mladsi.

Bézné potize spojené s vysSim
vékem se projevuji zejména ob-
Casnym zhorSenim vybavnosti
jmen, nazvl a pojmU (pfichazi jiz
cca od 45 let), doty€ny si na né
vétSinou vzpomene pozdéiji, s od-
stupem. Co se tyka slozky paméti
vstipivosti, je potfeba vice opako-
vani a delS§i ¢as na vstipeni si
nové informace. Dale ob&as do-
chazi k situacim, kdy zapomene-
me, pro co jdeme, co chceme
udélat nebo fici.

Jako mirna kognitivni porucha
(MCI) se oznacuje stav, kdy do-
tyény ma uz vyrazné cCastéjsi
vypadky jmen, nazvl a pojmu
a nevzpomene si ani pozdéji.
Také tfeba zapomina na terminy
a schlzky, neni si jisty, zda néco
udélal ¢i neudélal (napf. zda uzil
Iéky). Potize jsou takového razu,
Ze si jich jiz v8ima i okoli. Je to
porucha, ktera se neda uz brat
jako b&zné potize spojené s vys-
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8§im vékem, ale samoziejmé je
rozdil, zda potka c¢lovéka v 60
letech nebo v 90 letech. Je to
porucha jiz diagnostikovatelna
testy a ¢ast osob s MCI pozdéji
onemocni demenci. Dulezité je
pravé procvi¢ovani mozku, popfr.
vyuzivani rlznych, tzv. vnéjsich
pamétovych strategii (rizné ex-
terni pomucky typu diaf, zaznam-
nik ukold, listeCky s nakupnimi
seznamy atd.).

Casto dochazi ke zhorSovani
kognitivnich funkci pfi depresi. PFi
tomto onemocnéni kromé ,klasic-
kych* pfiznakd pocitu smutku
byva Casto vyrazné zpomalené
psychomotorické tempo, zhorSeni
koncentrace pozornosti a schop-
nost rozhodovani.

Mezi zavazné poruchy kognitiv-
nich funkci pak patfi demence
(napf. Alzheimerova choroba,
vaskularni demence apod.).

Prevence poruch pameéti

Poruchy paméti a dalSich kogni-
tivnich funkci mdzeme vhodnymi
opatfenimi ponékud oddalit, ne
vSak zaijistit, ze se nam v budouc-
nu zcela vyhnou.

Mezi nejdUlezitéjSi faktory patfi:

B Dostatek pohybové aktivity
(nejlépe Castéji a o nizsi az
stfedni intenzité zatéze)

B Kognitivni aktivita

B VVyvazena strava (s dostatkem
ovoce a zeleniny, ryb, v mir-
ném mnozstvi také Eervené
vino)

B Aktivity pravé mozkové hemi-
sféry (u€eni se novym vécem,
postuptim, ¢innostem, tvaréi
¢innosti apod.)

Tréninkové programy

Vyzkumy ukazuji, ze efektivita
trénovani paméti je nejvyssi
u ,zdravych senior(“. Zcela pre-
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svédcivé také vychazely vysledky
studii efektu trénovani paméti
u lidi s mirnou kognitivni poru-
kognitivnich funkci, tim je efekt
tréninku mensi.

Cvi€eni paméti pro vefejnost
(nejen seniorskou) probiha velmi
¢asto v knihovnach, klubech seni-
orll a podobnych organizacich.
Velmi pozitivné zde pUsobi skupi-
na, cviceni je zabavnéjsi a ma
také socializatni efekt. Néktefi
trenéfi paméti také dochazeji za
seniory do domacnosti (napf.
kvlli handicapu v mobilité) a vé-
nuji se individualnimu tréninku
paméti ,na miru“ konkrétnimu
seniorovi. Této ¢innosti se vénuiji
bud pfimo néktefi z trenéra pa-
méti, nebo je také nabizeji rizné
socialni sluzby (zpravidla takové,
které nabizeji terénni socialni
sluzby, pouze vsak jen nékteré
maji v nabidce i tyto ,nadstavbo-
vé* aktivity). V ramci aktivizacnich
technik mohou provadét paméto-
va cviceni také pracovnici v soci-
alnich sluzbach, aktiviza¢ni pra-
covnici, socialni pracovnici nebo
také pracovnici terénnich sluzeb
dochazejici za seniory do doma-
ciho prostredi, fada z nich také jiz
byla na tyto techniky odborné
proskolena.

Pro lidi, kterym z nejriiznéjSich
dlvodu nevyhovuje skupinové
procviCovani, existuje na trhu
velka spousta praktickych publi-
kaci — knih k domacimu procvico-
vani. VSeobecna zdravotni pojis-
tovna také poskytuje pojisténclim
starSim 65 let pfispévek na po-
miicky z Ceské alzheimerovské
spole€nosti (www.alzheimer.cz)
ve vySi 500 K¢ z fondu prevence
duSevnich onemocnéni — pfispé-
vek Ize vyuzit na zakoupeni pra-
covnich sesitt (nabidka je pomér-
né Sirokd) a sad pro kognitivni
trénink.
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Také mizeme k procviCovani
kognitivnich funkci pouzit i podi-
ta¢, jednak existuji razné trénin-
kové programy za poplatek (vhod-
né jsou napf. aplikace na www.-
mentem.cz), ale také je na inter-
netu k dispozici fada online her
zdarma. Specialné pro seniory je
vytvofena aplikace na strankach
neziskové organizace Zivot 90
podpofena finanéné Minister-
stvem zdravotnictvi CR
(www.seniorum.cz).

Dalsi innosti prospés-
né pro mozek

Kromé vlastniho cvi€eni paméti
muzeme vyuzit spoustu dalSich
¢innosti, kterymi mozek aktivuje-
me. Jsou vhodné samoziejmé
i pro ty, které trénovani paméti
nebavi a nechtéji se mu vénovat,
ale k jinym €innostem jsou otevie-
né&;jsi.

Vyborné je tfeba psani deniku
Ci_sepisovani vlastnich vzpomi-
nek. Pfi psani si lépe utfidime
mysSlenky, procvi¢ime pravou i le-
vou hemisféru, pfi &teni si pak
pfipomeneme konkrétni vzpomin-
ky, dle okolnosti si pfesné vyba-
vime ten konkrétni den, situaci.
Sepisovani vlastnich vzpominek
Ize pojmout kreativné nejen po
strance stylistické, ale také vy-
tvarné — vzpominky mizeme do-
plnit kresbami, kolaZzemi apod.

Velmi pfinosné je také hlasité
Cteni. Na rozdil od éteni v duchu®
hlasité ¢teni podporuje propojeni
obou hemisfér mozku a pfispiva
k lepSimu zapamatovani ¢teného.
Jsou zapojeny dva smysly — zrak
i sluch — a navic zapamatovani
usnadniuje také verbalizace (to,
Ze text ¢lovék sam vyslovi). Pro
kognitivni schopnosti je také pfi-
nosem, kdyz napf¥. ¢lovék nékomu
vypravi napf. dé&j knihy i filmu.
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Také jakékoliv tviréi &innosti
jsou velmi vitané, nebot’ zapojuji
pravou mozkovou hemisféru. Co
nejvétsi vyuzivani pravé mozkové
hemisféry se také povazuje za
ucinnou prevenci k oddaleni na-
stupu raznych degenerativnich
onemocnéni mozku (Alzheimero-
va choroba a dalsi). Mlze se
jednat o rlzné vytvarné €innosti,
ruéni prace, nebo tfeba tvlrdi
psani. Dulezité je co nejvétsi
zapojeni vlastni fantazie.

Vyuzit je mozno také stolni hry,
takto si procvi€ime kognitivni
funkce opravdu zabavnym zpUso-
bem. Pfinosem je také moznost
mezigeneracniho propojeni pfi
hrach — seniofi mohou hrat hry
s vnoucaty nebo pravnoucaty
a pro obé skupiny bude mit hra

pozitivni efekt, ktery je navic
umocnén smysluplnou komunika-
ci mezi generacemi. Pro mozek
je dobré i to, Ze se u€ime postup
néjaké stolni hry, kterou jsme
doposud neznali a nehrali. Zapo-
jujeme v tomto pfipadé pravou
mozkovou hemisféru, i kdyz se
tfeba ukaze, Ze hra samotna
nevyzaduje pfilis kognitivniho Usi-
li a zavisi tfeba jen na nahodé.
Mezi vhodné hry patfi napf. pexe-
so, scrabble, Sachy, rizné karetni
hry (tfeba bridz), hry pro jednoho
hraCe (napf. od firmy Mindok
z fady Smartgames), ale i rizné
kvizové hry nebo tfeba skladani
puzzli o vétSim poctu dilkd.

Pro pamét je nejhorsi stereotyp
a rutina. Proto je dobré snazit se
0 zmeény, i tfeba jen v drobnos-

tech, a délat véci trochu jinym
zpUsobem nebo zkouSet délat
noveé véci, péstovat nové zaliby,
bofit své zvyklosti a stereotypy.
Casto staéi, kdyz &lovék zvoli
cestu z nakupu jinudy nez obvyk-
le, a vS§imne si jinych véci, nebo
si v oblibené restauraci sedne na
jiné misto, nez je zvykly a hned
ziska trochu jinou perspektivu.
Také ucCeni se novym vécem,
i kdyZ je ve vyS$Sim véku obtiznéj-
8i, vyznamné rozsifi obzory a za-
poji pravou mozkovou hemisféru.

V pfistim Cisle tohoto ¢asopisu
najdou Ctenafi jiz konkrétni prak-
tické ukoly uréené k procviCovani
riznych kognitivnich funkci.

Magr. Jitka Sucha

Vysloveni jednotlivych slov jazykolamu neni nic sloZitého — vtip je
v jejich spojeni. Casto se objevuji slova bez samohldsek: staré dobré
Strc prst skrz krk ma méné znamou verzi Pudl prdl pudr. Asi jste si
toto slovni spojeni piecetli jen potichu a neprijde vam na ném nic
sloZitého. OvSem, jen co se budete snaZit vyslovit ho polohlasem,
pochopite, jaka je to fuSka.

idé, ktefi rackuji, se asi
témto vétam radéji vy-

hnou... Vy ostatni si mlze-
te otestovat své mluvici schop-
nosti na vété Pro pokrok proku-
risty Proroka po kroku pokrop
Prokopa. Podobné funguje i Re-
volverem provrtal leporelo. Tra-
duje se, ze véta Roli lorda Rolfa
hral Viadimir Leraus potrapila
kdysi jednu televizni hlasatelku
natolik, az se z ni stal osvédceny
jazykolam.

Nékdy neni tfreba vymyslet
zvlastni spojeni slov. Staéi jen
vybrat ta opravdu dlouha, poskla-
dat je vhodné za sebe a na zlo-
meni jazyka je zadélano. Zkuste
fici: Rozprostovlasatila-li se
dcera krale Nabuchodonozora,
C¢i nerozprostovlasatila-li se
dcera krale Nabuchodonozora
nebo Na anesteziologicko-re-
suscitaénim oddéleni resusci-
tuje anesteziolog. Pro skute¢né
vyslovnostni ekvilibristy jsou vy-
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zvou slova jako nejneospravedI-
novavatelnéjsSimi, nejvyrukavic-
kovanéjsi nebo nejzdevétadeva-
desateronasobitelnéjSimi.

MozZna troSku jednodussi verzi
je véta Nejkulat'oulinkatéjsi ku-
licka se kutalela po nejkulat'ou-
linkatéjsi kulicce, pfipadné tro-
chu bizarni Ten muj Popokate-
petl je ze vSech Popokatepetlti
ten nejpokatepetlovatéjsi Popo-
katepetl.
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UZ ROZUMIM

ROZTROUSENE SKLEROZE

NAPSANO LEKARI PRO DETI

e — T e

Kdyz vstoupi zavazna nemoc do zivota rodiny, zasadné ji ovlivni ve vSech ohledech. Rodi¢e védi,
ze nastava nelehké obdobi a ze se s nim budou muset vyrovnat vsichni, véetné déti. Rodice se
c¢asto chybné domnivaji, ze déti jsou malé a nerozuméji tomu, a nechtéji je zatézovat informacemi,
které jsou i pro né ¢asto obtizné pochopitelné. Déti jsou vSak velmi vnimavé a vzdy dokazou
prekvapit tim, jak chapavé a soucitné jsou i ve chvilich, kdy to ne¢ekame.

https://www.mojemedicina.cz/cs cz.html
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Origami motylek z papiru

Potieby: ctverec barevného
papiru (10x10 cm nebo vétsi),
nuzky, lepidlo

Postup: Ctverec preloZime na
polovinu a po uhlopfi¢kach zaryh-
neme. Vzniklé postranni trojuhel-
niky zaloZzime dovnitf, az vznikne
trojuhelnik — stfiska (4). Tu pfelo-

Zime napul a z oteviené strany
zakulatime nGzkami rizek. Troj-
uhelnik opét otevieme a vrchni
zakulacené rohy ohneme smérem
k vrcholu (obr. 8). Nakonec Spicku
trojuhelniku pfehneme zespodu
a vytvofime motylka (10). Svrchu
Spi¢ku mirné pfehneme zpét (11,
12). Spicku mdZeme mirné natfit
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lepidlem, aby motylek 1épe drzel.
Motylka mizeme tavnou pistoli
pfipevnit na Spejli a zapichnout do
kvétinace.

Hezké jaro za redakéni radu

preje

Veronika Borkovcova
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Letos v unoru nas ve véku 74 let navidy opustil predseda Rosky

4

Zd’ar nad Sazavou Karel Kesner

kromny ¢lovék a muzikant,
S ktery pracoval cely zivot ve

ZDAS, a kdyz onemocnél
roztrousenou sklerézou, zalozil ve
Zdaru organizaci Rosky. Byl jeji
dusi, dlouholetym pfedsedou
a hlavné cvicitelem. CviCeni se
mu stalo naplni Zivota, protoze
dobfe z vlastni zkuSenosti védél,
jak blahodarny vliv ma na télo
nejen s nadi nemoci. Cvicil také

seniory a diabetiky. Plsobil také
ve vykonné radé Unie ROSKA.
Své kontakty z dob pusobeni ve
ZDAS vyuzival i v Rosce, at uz
pfi zajiStovani rekondic na Svrat-
ce, €i jako sponzory. Organizoval
i celostatni akce, predevsim se-
minare a Skoleni cvicitell. Propa-
goval prfedevsim cviCeni vychod-
nich smérd. Pokud mu zdravi
dovolilo, udastnil se vSech akci,

v posledni dobé i mezinarodnich.
V poslednich letech vénoval hod-
né Casu a energie zajiStovani
maratonu MaRS, ve kterém byla
Roska Zdar jeho pfiginénim celo-
statné velmi uspédna. Letosni
maraton také pfipravil a v celé
republice byl realizovan na jeho
pamatku.

Hodnoceni roku 2017 - Roska

Ke konci roku je uzitecné ho zhodnotit. Pired koncem roku 2016 si
organizace zvolila nové vedeni.

zacCal pro nas misty neu-
véfitelny koloto€ prace,
aby vSechny potfebné do-

kumenty odpovidaly platné legis-
lativé a nic neohroZovalo chod
organizace. To, i kvlli véem moz-
nym lhatam na vyfizeni, trvalo
témér tfi mésice. Hned po Novém
roce jsme se pustili do organizo-
vani a pfipravy akci, které nas
Cekaly. Jako prvni na fadé byl
MaRS 2017. Podafilo se nam dat
dohromady dobrou akci, na které
jsme spolupracovali se studenty
katedry ergo a fyzioterapie LF UK.
Akci navstivil i nas odborny garant
MUDr. Fiedler a tiskovy mluvci
plzefiskych fotbalistt. Poprvé
jsme zde vyzkouSeli spolupraci
s obchodem U Lidusky a jeho
majitelkou pani lvetou Churavou.
Ve probéhlo k velké spokojenosti
v8ech zucastnénych.

Jako dalSi v poradi byla tradi¢ni
rekondice v laznich Vraz. Tady
nam jako vzdy vysli velmi vstfic
a celkové byla rekondice hodno-
cena ucastniky jako velmi dobra.

V poradi tfeti, ale co do porada-
ni prvni, byla minikonference
uspofadana k 25. vyrocCi zalozeni
Unie Roska v Ceské republice.
Na tuto akci, ktera se konala
v sale bolevecké Sokolovny, se
nam podafilo sestavit velmi dobry
program, na kterém se kromé nas
podilel i projekt Pfekonej sam
sebe, zastoupeny RNDr. Benov-
skym a Radkem Holubem, neuro-
log a nas odborny garant MUDr.
Fiedler, psycholog Mgr. Brenkus,
Mgr. Valouchova a zastupce Unie
Ing. Landova. Finan&né tuto akci
podpofila firma DMA. | na této
akci jsme spolupracovali s pi.
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Churavou a jejim kolektivem.
Minikonference méla velmi dobry
ohlas, ke kterému jisté pfispél
i fakt, ze byla anoncovana na live
chatu Regionu Plzefi a v Ceském
rozhlase Plzenf. Na této akci byly
za svoji dlouholetou ¢€innost oce-
nény plaketou J. HajSmanova,
H. Skrovna, A. Stejskalova a D.
Nejedla.

Ctvrtou akci byl 2. rekondiéni
pobyt ve Zbuchu. V horkych let-
nich dnech bylo v tomto zafizeni
relativné pfijemné. V prabéhu
rekondice jeji u€astniky pfijel po-
zdravit a pobesedovat p. AleS
Kohout, soélista muzikalového
souboru plzenského divadla J. K.
Tyla, a tvar nasi organizace. Bo-
huzel tato rekondice v zafizeni,
které bylo mezi ¢leny oblibené,
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byla kvili zméné podminek po-
sledni.

Po prazdninach se uz fada
¢lenl zacala tésit na mozna nej-
oblibengjsi rekondi¢ni pobyt v ho-
telu Srni na Sumavé. | na tomto
pobytu byli vSichni tradi¢né spo-
kojeni. S velmi dobrym ohlasem
se setkala navstéva kosteliku na
Moufenci s poutavym pravodnim
slovem pi. Janky Kadlecové.

Ve dnech 15. 9. az 17. 9. nas
na prvni Roskiadé v Nymburku
reprezentovaly R. Knedlikova,
K. Lenska a S. Semorova. Souté-
Zilo se v zajimavych disciplinach,
podle zdravotnich a pohybovych
moznosti.

Posledni rekondici byl pobyt
v tfemoSenském Exodu. Jako
kazdy rok se nasi ¢lenové zucast-
nili ergoterapeutickych cinnosti
a vecerni program si organizovali

sami ucCastnici. Poprvé se na
velmi dobrou osvédcila v roli or-
ganizatorky a vedouci rekondice
Renda Knedlikova.

8. prosince se ve Velkém sale
Méstanské besedy konal Andél-
sky slet, akce, na které jsou kaz-
doro¢né primatorem mésta oce-
novani pracovnici soc. sluzeb
a dobrovolnici pusobici v socialni
oblasti. V letoSnim roce byli za
nasi organizaci ocenéni P. Sinde-
laF, Z. Sindelafova, R. Knedlikova
a D. Nejedla.

V prubéhu celého roku Uspésné
probihalo cvi€eni v Mezigenerac-
nim dobrovolnickém centru To-
tem. Také zde ke konci roku kon¢i
nase spoluprace. V novém roce
budeme cvicit v nové otevieném
KraSovska Aktivity centru Plzen.
Toto misto je mnohem |épe pfi-
stupné od MHD, m& kompletni

vybaveni, které je nam zdarma
k dispozici a cenové je to pro
organizaci zajimavéjsi.

Také jsme se snaZili dodrZzovat
kazdomésicéni klubova setkani,
pro ktera jsme nasli vhodné pros-
tory v salonku Restaurace U Ry-
tife Lochoty. Toto misto je bezba-
riérové a v dobrém dosahu mést-
ské dopravy.

Diky usili zejména Renaty
Knedlikové, ale i dalSich ¢lenu
vyboru, se nam podafilo sehnat
velké mnozstvi dotaci a darq,
a proto mohly byt i ceny nasSich
akci velmi pfiznivé. Cely vybor se
snazi, aby pokud mozno i v roce
2018 byla uspésnost v ziskavani
penéz co mozna nejvyssi a plano-
vané akce dopadly ke spokoje-
nosti vSech.

Petr Sindelar

Zajimavy a prospésny projekt s heslem ,Mrazu zdar a RS zmar*
zajistila jedna 7 pacientek pro partu zvidavych lidicek s diagnozou

roztrousSend skleroza

obyt probihal v Rehabili-
Ptaénl’m sanatoriu Lazni

Darkov. Ve stfedu 11. fijna
se sjelo 14 zvédavych Ucastniku
na vyjimeény pobyt, pfi kterém
chtéli vyzkouset chladovou terapii
v kombinaci s vhodnymi lazerisky-
mi procedurami. Néktefi uz tuto
metodu s uspéchem vyzkouseli,
ale pro vétsinu z nas to byl prvni
pokus. Kazdy si prosel vstupni
Iékafskou prohlidkou, aby se za-
mezilo pfipadné kontraindikaci.
Druhy den za nami pfijely Iékarky
z FN Olomouc a podstupujeme
dalSi klasicka neurologicka vyset-
feni. Vypliiujeme dotazniky, které
se zaméfuji na nasi silu zvladat
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nepriznivy vliv eresky v pracov-
nim i osobnim zivoté, uzkost,
bolest a Unavu.

Nasledujici den kazdy dostal
specialni oblecek, triko, kratasy,
Celenku, rukavice a ponozky
a vétSina z nas, zvladajicich
9 schodu, sestupuje do predko-
mory s -68 °C a pak hura na
3 minuty do téch -130 °C. Zklama-
na mensina si uziva alespon lo-
kalni kryo stimulaci na vybranou
Cast téla. Pfipravu na mrazivou
terapii bereme zodpovédné, nepi-
jeme 3 hod. pfed vstupem kavu
ani jiné povzbuzujici prostfedky,
nesprchujeme se, peclivé utirame
pot, sundavame kovové doplnky.

froska * 2018/1

Plnime v8echny pfislusné poky-
ny, aby nedoslo k popaleni mra-
zem, peclivé upevnujeme rousku
pfes nos a usta. Obouvame si
dievaky, které izoluji od chladnéj-
Si podlahy. Drzime se zabradli
a opatrné na$lapujeme na scho-
dech a na kluzkém povrchu vli-
vem vznikajici mlhy pfi vystupu.
Dava to zabrat. Prosté, hulky do
mrazu nemohou! Posledni Upra-
vy a prvni tfiminutova terapie
v -130°C se zda nekonecna. Ale
chodime tam po dvou a povzbu-
zujeme se posuriky navzajem.
Nutno Fici, ze po nékolika vstu-

Vv

a také zjistujeme pfijemné zmény
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na psychice i fyzické kondici. Po
kazdém vystupu z kryokomory
zahfivame organizmus ve vedlej-
Sim fitku®, kde si kazdy vybral
vyhovuijici sportovni naradi.

Ke v8emu pozitivhimu pfispéla
vzajemna podpora pfitomnych
Ucastnikd, prosté, od zacatku az
do konce dobra parta. Nelze opo-
menout, Ze k celkovému zlepSeni
pfispély takeé ostatni [éCebné tera-
pie, které mél kazdy individualné
pfedepsané lékafem. Zavérecné

hodnoceni s Feditelkou MUDr.
Klaputovou a kone¢né méfeni na
pristroji IMOOVE pfi srovnani se
vstupnim potvrdilo zlepSeni fyzic-
ké kondice.

VSichni jsme odjizdéli s posile-
nou psychikou, nabiti energii
a v neposledni fadé bohatsi o né-
kolik dobrych pfatel. Slibili jsme
si, ze se opét setkame v dubnu
2018 a pozveme vSechny zajem-
ce, ktefi budou chtit tento druh
terapie vyzkousSet.

Podékovani patfi vSem, ktefi se
zaslouzili o vznik i pribéh celého
projektu a mysleli hlavné na po-
moc druhym!

Eva Rezadova,
Roska Pisek

Redakéni rada casopisu
iRoska sdéluje, Ze se jedna
o soukromou iniciativu nékoli-
ka pacientu, kterou v Zadném
pfipadé nedoporucuje zkouset
bez predchozi konzultace s o-
Setfujicim neurologem.

Luhacovice 17. — 24.

ofiské |éto bylo velmi teplé
La suché. Kazdy si pfal, aby

trochu zaprselo. Ale aby se
nam prani splnilo v dobé rekondi-
ce, to zrovna nemuselo. V nedéli
17. 9. jsme pfijeli do Luhacovic do
penzionu Stella, mista, kam se jiz
nékolik let vracime. Je o nas vzdy
perfektné postarano. Jsou zde
bezbariérové pokoje, vynikajici
kuchyné Ani¢ky Oksnerové a re-
habilitace pfimo ve Stelle, co vic
si prat? Jen pocasi troSku lepsi,
odpoledne zacalo totiZ drobné
priet. Nevadi, prvni den stejné nic
nestihneme, mame si o ¢em po-
vidat, planovat procedury, prosté
posedét s kamarady.

Pondélni rano bylo pfiznivé,
ukazalo se sluni¢ko a rozcvitka
nas rozehrala. Po dobré snidani,
ktera nas vzdycky nastartuje, za-
¢ina rehabilitacni program. Prvni
polovina ¢lend absolvuje masaze
a raselinové zabaly pfimo ve
Stelle u pana Cerveného. Ten nas
vétsinou jiz zna z minulych let, vi,
jakou masaz potfebujeme. Druha

Pv

9.2017

skupinka odchazi do solné jesky-
né v penzionu Jifinka. Relaxacni
hudba nas zavede k mofi, z krap-
nika pfichazi svézi vzduch s chuti
soli. Pfijemna relaxace mnohé
z nas prenese do fise snl. Odpo-
Cati se vydavame na kolonadu,
musime prece vyuzit pékné poca-
si. Po vyborném obédé nas slu-
nicko zlaka na prochazku. Je
milé, kdyz se zde vzajemné po-
tkavame, fekneme si, co uz jsme
vidéli, ktery pramen navstivili
a nemusi to byt jen ten IéCivy.
Jelikoz Pferov a okoli je v roviné
a Luhacovice samy kopec, tak
vecer prochazky kazdy citi v klou-
bech. Jsme znaveni, ale spokoje-
ni, vecer zavr§ime posezenim
u vinka a pak hura do hajan.

Utery nas moc optimisticky ne-
naladilo. Rano bylo zamraceno.
Rozcvicka vedena Zitou sice byla
jesté venku, ale béhem dne zaca-
lo opét drobné poprchavat. Hned
jsme si uvédomili, jaka je vyhoda
mit procedury pfimo v misté uby-
tovani. A tak opét ¢ast ¢lend
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relaxuje v solné jeskyni, druha
absolvuje masaze a zabaly. Nad-
herné jsou uvolnény spazmy,
ustupuje bolest patefe, ramen-
nich kloubd, které jsou zatézova-
ny holemi. A ¢eka nas jedna
novinka, kryoterapie. Nékdo ma
trochu obavy, zda nezmrzne, je
to pro nas néco nového. Naslo se
12 stateCnych, ktefi do toho Sli,
rozhodli se 1éEbu vyzkouset. Z in-
formacnich ¢lankd jsme védéli, ze
kryoterapie ma nastartovat imu-
nitni systém, pomaha pfi boles-
tech kloubd, pfi Ié¢bé RS, a to je
nejdulezitéjsi, Ze i strach se potla-
¢i. V hotelu Harmonie panovala
nervozita z neznameého, ale jiz
jsme vyfasovali sacek s trickem,
Sortkami, Celenkou, palcaky, do-
stali ponozky, rousku a dfevaky
a hura do mrazu. Skupinky po
tfech Sly nejdfive do jedné mist-
nustky, kde pfi -86 °C jednu minu-
tu Cekaly na zelenou, aby mohly
vejit do dalSi mistnastky, kde jiz
bylo -126 °C a mlha. Zima nebyla
tak hrozna. Chodili jsme dokolec-
ka, stfidali smér, hlidali Casomiru.
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Ke konci jsme citili z mrazu jemné
pichani jehlicek. Po 2 a pul minu-
tach byl konec a tak jsme museli
zase rozproudit krev na rotope-
dech nebo orbitku. Zima nam
nebyla a dokonce se nam zdalo,
Ze i to nase oblec€eni je zahraté.
Kdo se procedury zucastnil, tak si
ji pochvaloval. Kryoterapie byla
3x a muj postieh je, Zze mam
teplejsi ruce, Iépe prokrvené, coz
je potfeba. Urcité na ni pujdeme
i pristi rok.

Od stfedy az do patku nam
pocasi moc nepralo. Drobny des-
tik se béhem dne stale opakoval.
Kdo ale umi chodit mezi kapkami
desté a neni z cukru, tak mu to
nevadi. A tak jsme kazdy den
vyrazeli na prochazku, jen destnik
musel byt v kabelce, kdyby naho-
dou... Nase kroky ¢asto vedly na
krytou kolonadu, kde jsme méli
Stésti na hudebniky, ktefi hrali na
klavir. Bylo pfijemné zastavit se
a zazpivat si lidovky, pisné Su-
chého nebo se zaposlouchat do
komorni hudby.

Dny utikaly velmi rychle. Kazdy
den byly procedury, nékdo byl
cvicit a plavat v bazénu, slovo
nuda jsme nepoznali. Jeden ve-
Cer byla rovnéz ergoterapie. Vezli
jsme si s sebou staré nasténné
kalendare. K ¢emu se daji vyuzit?
Mila nas naucila z nich udélat

darkové tasky. Prakticke, levné
a pékné, ozdobené jesté motyl-
kem, skladdanym z papiru. Ten
nam dal zabrat. Ruce nemame jiz
tak dobrée, koordinace je horsi, ale
vSe na RS svadét nemuzeme.
Sva dilka jsme si dovezli domu
a v ramci roskovych ufednich
hodin vyzkouSime skladani zno-
vu.

Sobota. Jako by nam pocasi
chtélo vynahradit dny, kdy drobné
prSelo. Slunic¢ko hralo, bylo kras-
né, jen ndm bylo smutno z toho,
Ze druhy den musime doma. Jes-
té& nakoupit suvenyry, oplatky,
drobnosti pro rodinu a jiz je ¢as
na zhodnoceni této akce. VSichni
byli jednohlasné spokojeni, z ¢e-
hoZ mam velkou radost. Procedur
bylo dostatek, kryoterapie poprvé
a také si ji pochvalujeme. Véfim,
Ze nam vSem rekondice velmi
pomohla. Ze se diky masazim
uvolnilo svalové napéti a krece,
prokrvilo celé télo, od Zity jsme se
naucili nové cviky, Zze se diky
kryoterapii nastartuje imunitni
systém. Ale hlavné, Ze nam bylo
spolu moc dobfe, popovidali jsme
si, utuzili pratelstvi, zlepSili se
psychicky i fyzicky. Na zavér jsme
jesté vzpomnéli na pani Marusku
Serou ze Studia Iva, ktera se
0 nas kazdorocné v ramci proce-

dur vzorné starala a v ¢ervenci
zemrela. Cest jeji pamatce.

Nedéle je ¢as navratu domda.
Posledni snidané a kratka pro-
chazka. Jesté jsme navstivili v In-
formaénim centru vystavu dél
pani vy Huttnerové, ktera byla
rovnéz ubytovana na Stelle. Zby-
va posledni obéd, rozlouceni
s manzeli Oksnerovymi a vzajem-
né louceni. Zvolani: ,Za rok se
vratime, bylo nam zde dobfe!”
mluvi za vSe.

Podékovani za tuto akci patfi
vSem, ktefi se na ni podileli,
a tém, ktefi na ni pfispéli.

Moc si vazime vSech, ktefi nam
pomohli ji zajistit, pomoci lidem
s roztrou$enou skler6zou. Podé-
kovani patfi Grantu Olomouckého
kraje, Nadaci Jakuba Voracka,
méstu Hulin, lvanovicim na Hané,
Chropyni, Kojetinu, obcim Bo-
chor, Brest, Dolni Ujezd, Polkovi-
ce, Radslavice, sponzorim firmé
IKN CZECH, s. r. o., Prerov,
Olseed, a. s., Olomouc, Visimpex,
a. s., Prerov, Diskont, a. s., panu
Tichopadkovi. Maji nasi dctu a po-
dékovani! V8echny finance byly
fadné vyuctovany a vyuzity ve
prospéch ¢lenli Rosky Prerov.

Irena Hruba

Rekondicni pobyt probihal v obdobi od 2. do 5. listopadu

e Ctvrtek v poledne jsme se
Vvéichni potkali v Agrocent-

ru Ohrada Visky. Po vybor-
ném obédé jsme spolené v ramci
ergoterapie pod vedenim AneZky
zacali s vyrobou andéli¢ka z Sisek
a vonavych panenek z levandule.
VSechny vyrobky budou uréeny
k prodeji na vystavé uméleckych
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praci lidi s roztrouSenou skleré-
zou s doprovodnym programem
od 20. do 25. listopadu v OC
Letmo Brno. DalSi ergoterapii ved|
Petr a ukazal nam vyrobu cukraf-
skych rGzi¢ek. Samozfejmeé jsme
i pravidelné cvic€ili. Ranni rozcvic-
ky vedla Mafenka a cviCeni bé-
hem dne jsem vedla ja v ramci
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povinné 3kolni praxe. Majka do-
hlizela, aby se i béhem dne cvicilo
nejen pfi ergoterapii, ale i pfi
sportovnich aktivitach, s néktery-
mi pak cvicila individualné.

Marta Mala méla pfednasku
o0 novinkach v zubni laboratofi
a pak jiz samostatné predevsim
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se starSimi cleny diskutovali
o problematice tfetich zubl. Pod
vedenim Vlasty jsme se ucili hrat
hru boccia (obdoba pétanque pro
lidi se zdravotnim handicapem),
u které se zaZilo hodné legrace.
Vitézi turnajd 3¢lennych druzstev
se stali Tuchaci a MiMaRo. Ale
i SOBI, SK Ricmanice a Jezkovy
ocCi dosahovaly dobrych vysledku.
Z dalSich aktivit musim zminit
jizdu na koni pod vedenim instruk-
torky, ktera s nami méla velikou
trpélivost, protoze néktefi jedinci
tfeba jako ja jsme méli z jizdy

strach. Ale nakonec jsme to vSich-
ni zvladli. Dokonce néktefi vyuZzili
i soukromé vyjizdky po okoli.
Také jsme hojné vyuzivali moz-
nosti masazi a plavani i cviceni
v bazénu. Po vecerech se hraly
karty, povidalo se a ¢as nam
zpfijemnovali hrou na kytaru
a zpévem Milan a Standa. Po-
sledni veCer probihal jako kazdy
rok v duchu pyzamové party,
které se u€astnila i mistostarostka
Brna — Kralova Pole pani Marie
Tulkova, o hudebni doprovod se
postaral Honza se svou kapelou.

O kulturni vlozku se postarali
Romana s Milanem a pfipravili si
pro nas humornou scénku.

Myslim si, Ze jsme si pobyt
vSichni uzili a téSime se na dalSi
rekondici. Velké diky samoziejmé
patfi Vlasté za organizaci pobytu.
Tento pobyt se uskutecnil diky
statnim  dotacim, pfispévku
z MC Brno-stied, MC Brno Re¢-
kovice a JMK.

Vercéa Z.

Roska v Letmu

Jednim 7 dusledku roztrousSené sklerozy je sniZend pohyblivost
koncetin, nohou i rukou

otorika i cit se zhor8uiji.
Ruce se stavaji har ovla-
datelnymi, véci padaji na

zem, pismo se stava necitel-
nym..., a pfesto se mezi lidmi
s timto postiZzenim najdou takovi,
ktefi se tim nenechaji zlomit,
naopak se tento stav pro né stane
vyzvou. Zacnou kreslit, malovat,
vyrabét Sperky, fotit. Postupem
Casu se zdokonaluji, takze jejich
prace zacnou vystupovat z pra-
mérnosti koni¢ku a mohou se jimi
pochlubit i dal nez jen &lenliim
rodiny. A zaCnou se ucastnit vy-
stav pofadanych pro hendikepo-
vané lidi. No a to uz je krok
k tomu, uspofadat vlastni vystavu.
A tak Roska Brno uspofadala
v listopadu 2017 vlastni vystavu
vytvarnych praci.

S podporou projektu brnénské
vytvarnice Anety Horské ,Tam,
kde sviti majak“, ktery spole¢né
s OC Letmo vznikl pravé na pod-
poru umeélct a organizaci, které
pomahaji druhym lidem. Cela
akce zacala v pondéli 20. listopa-
du slavnostnim ve€ernim zahaje-

nim, které moderovala pravé Ane-
ta Horska s Ivo Hiebickem. Kro-
mé predstaveni Unie ROSKA
a jednotlivych vytvarnikd, kterych
bylo celkem devét, nechybéla ani
hudba a zpév, a to nejen v podani
organizator(, ale i veselého dét-
ského sboru BystrouSek ¢&i zapa-
lenych zpévaku z fad roskaru. Na
zdech viselo kolem tficeti malova-
nych Ci kreslenych obraz(, dvace-
ti fotografii a zaradili jsme i nékolik
basni od téch, ktefi se radéji nez
obrazem vyjadfuji ve verSich.
Z ergoterapeutické dilny brnén-
ské Rosky vzesla bohata nabidka
vanocénich andilki z pfirodnich
materiali, voniavych levandulo-
vych panenek, bélostnych snéhu-
laku &i veselych lesnich trpasliku.
Slavnostniho zahajeni se zucast-
nily desitky lidi, ktefi si mnohé
z téchto vyrobkd odnesli na va-
nocni vyzdobu svého domova ¢i
jako maly darek pro sve blizké.

| v dalSich dnech byla vystava
od 12 do 20 hod. pfistupna na-
v§tévnikim a kromé toho jsme na
kazdé odpoledne zaijistili dopro-
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vodny program. V utery to byla
muzikoterapie s tibetskymi misa-
mi Jany Reme, ve stfedu cviceni
Ireny Horké se Satky na Zidlich,
ve Ctvrtek smichocviky Blanky
Urbankové. Tento relaxacni a za-
bavny tfidenni odpoledni program
pro nas zajistily kamaradky ze
sdruZeni aktivnich babicek a dé-
de¢ku SaBBa. Bylo to pfijemné
zpestfeni nabitého jiz pfece jen
pfedvano¢niho ¢asu. V patek
patfil veCer souCasnym brnén-
skym basnikim. VerSe naplnily
prostor zase jinou atmosférou.
Skota€ivy nadech tomu dodalo
karaoke zpivani, kde se zapojili
i ti, ktefi byli plvodné pouze diva-
ky. Zlatym hfebem doprovodného
programu bylo ov8em scénické
¢teni pohadky pro malé i velké
Krtkoviny z pera naseho clena
Ivana Novotného. Vystavni pros-
tor se zaplnil stalymi fanousky
i novymi pfiznivci nadeho malého
divadelniho spolku a z pfibéhu na
nas dychla vané jara s obrazem
probouzejicich se snézenek, za-
milovaného ¢melaka i hrozivého
krtka. Uspé&ch u publika nas utvr-
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dil v pfesvédceni, ze divadelni
aktivity je tfeba dal rozvijet.

Cela tydenni akce se nam skvé-
le vydafila. Vystfidali se tu vSichni
aktivni ¢lenové brnénské Rosky,
pfivitali jsme fadu pratel i nahod-
nych kolemjdoucich, ktefi procha-

zeli obchodnim centrem. Prodalo
se par drobnych i vétSich dél, uZili
jsme si spole¢né zabavy a ukazali
jsme lidem, Zze brnénska Roska
neni jen jedna z mnoha pacient-
skych organizaci v CR, ale Ziva
komunita lidi, ktefi aktivnim Zivot-
nim stylem pfedchazeji progresi

onemocnéni a zachovavaji si
navzdory potizim socialni kontakt
s okolim, vzdjemné se podporuji
a maji se ¢im pochlubit i pokud
jde o tvaréi vytvarnou ¢innost.

Olga Rubinova

Chtéla bych se podeélit o krasné zazitky z nasi rekondice, kterd byla
pordddna dne 19. 11. — 3. 12. 2017. Za mne to nejlépe vyjadii ODA
NA ODRU napsana ucastnikem rekondice.

Hotel Odra v Ostravici
hostil nasi rekondici,
roskari i neroskari
mladi, starsi ba i stari
v§em se tady dobie dari
nebot’ zdejsi Séfkuchaii
vzdycky tady skvélé vari,
ndm s usmévem v nasi tvayi
vSechno zbastit se vidy
zdari.

Po dvou tydnech se stéZi
doma vejdem do dveri
zvlasté kdyz si nékteri
dame tiikrat veceri.
Po vydatné snidani
to snad v§echno zachrani
bazénové plavani,
pred tim ranni rozcvicka
masdaze a perlicka,
moznd Zendm pomiiZe
zas se vecpat do tricka.
Priznejme si bez muceni
jednoduché to tak neni,
Budem muset do cviceni
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jesté, Ze to dovedem

doZenem to obédem.

A tak to jde den za dnem
dokud vSichni nepadnem.
ProtoZe jsme kamarddi
a mame se vSichni radi
zavelime rozumem
wDoma uz Zrdat nebudem*
Dietu si naridime
se Spekama zatocCime.
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MoZnd budem trpét hlady,
neZ se za rok sejdem tady
Na té dalsi rekondici
zde na ODRE
V OSTRAVICI!

Myslim, Ze neni co dodat

Za Rosku Frydek-Mistek
lvana HoniSkova
6du slozil Ota Moravec



reyionalii Kosky

V lednu oslavila nasSe dlouholeta cClenka Maria Toncinova velké
Zivotni jubileum, a to 90. narozeniny. A7 do loriského léta se
Maruska pravidelné ucastnila nasich schiizek, chodila s nami kaZdy
tyden plavat a jesté v 87 letech se aktivné ucastnila nasi rekondice
ve Sloupu v Cechdch. Na spolecném setkani jsme nasi Marusce
predali kvétiny a nékolik drobnych darkii.

W rv

Takze: ,,Marusko, jesté néjaky ten dalSi k¥iZek. “

Roska Usti nad Labem
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Vandlicka

Besednice, znamé spis
coby jihoCeské nalezisté
vitavinl, nalezneme také

velmi zajimavé esoterni misto.
Rika se mu Vandli¢ka &i svatyné
v Douchové haji. Najdeme ho
pobliz byvalého Sykorova hamru
na trase hodné zanedbané mistni
cyklostezky a pobliz zelené turis-
tické znacky. Nalézt ho neni pfilis
slozité, i kdyz cesty sem jsou
zarostlé a nenapadné. Na misté
samém na nas &eka uskupeni
Zulovych kamenl a v jednom
z nich Sperk zdejSiho mista —
nadherna skalni miska pIna vody.
Jde o pfirodni misto, presto je tvar
ovalné misky podeziele pravidel-
ny a mozna byl kdysi uméle upra-
ven. Lokalita svou energii pfitaho-
vala lidi od nepaméti. Skala se
odedavna povaZuje za prastarou
svatyni a obétni misku. Misto
odjakziva vyvolavalo uctu a lid-
skou pozornost a i dnes je dopl-
néno svatym obrazkem. Pfestoze
jsou skalky pfimo u lesni cesty,
kudy se vozil kdmen z lom0 v kop-
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ci, snad nikdy nikoho nenapadlo
zdejSi balvany rozstipat a odtézit.
Naopak, u kamenl a obrazku
Panny Marie se zastavovali nejen
poutnici, ale i mistni délnici z lo-
mu, ktefi dennodenné chodili oko-
lo na Sykorav hamr, kde jim pfe-
kovavali a brousili nastroje. Lidé
sem vzdy pfichazeli s prosbami
a obétmi. Pokud mate pocit, Ze
tradice obéti je jen temnou otaz-
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kou pradavné minulosti, zajedte
se na néjaké podobné misto po-
divat. Obétovani je stale velmi
Ziva tradice a silné zakofenény
instinkt. Mnoho véficich obétuje,
i kdyz by se takovému oznadeni
s pfekvapenim branili. Obéti pfe-
ce nemusi byt jen potrava, obili,
maso, keramika &i dokonce krev
nebo usmrceni zvifete &i Clovéka.
Obét je snaha o ziskani pozor-
nosti a pfizné bohu, o pfipomenuti
a stvrzeni své prosby, snaha
0 zavazek a snad i jakysi pokus
o uplatek. Jako takova se obét
vykonava dodnes. Papirky s pros-
bami, zastréené do Stérbin kame-
na, fotografie, jména, praminky
vlasu, Sperky, amulety, kFizky,
cenné kaminky, dokonce i jidlo,
to v8e najdeme na podobnych
mistech. Vzdy s vnimatelnou
energii pfani a jisté emoce natla-
ku trpicich, Zadoucich a potfeb-
nych. Prosby nevinné, pokorné,
ale Casto i vypocitavé a narokujici



si. Nékdy muze byt obéti i samot-
na modlitba i navstéva kostela
(... chci byt dobry kfestan, abych
za to...). Modlim se a skryté za to
oCekavam né&jakou vyhodu, zna-
most, protekci. Vlastné je to jako
u doktora — nékdo se snazi si
koupit pfizen a protekci dopfedu,
nékdo vénuje svlj dar a pozor-
nost az posléze jakozto podéko-
vani a projev vdéku za pomoc Ci
zachranu Zivota. Stejné tak i po-
stavena kaple Ci kostel coby vyraz
podékovani za pfizen té € oné
duchovni bytosti je také obéti...

Pfirodni mista spojena s virou
a duchovnosti, jako je kamenna
miska v Douchové haji u Sykoro-
va hamru, v nas mohou vyvolavat

zvlastni pocit duchovni rozpolce-
nosti. Citime, Ze je misto duchov-
ni, a Ze vyvolava nas vnitfni klid,
provokuje kontemplaci, rozjimani
a filozofické rozpravy a soucasné
je to misto bytostné pfirozené
a pfirodni. To je samoziejmé ta
nejlepSi mozna kombinace a dar!
Ale my v sobé stale mame hlubo-
ce zakofenénou a tisice let trvajici
manipulaci cirkvi a fadua, ktera
nas uspésné od takovéhoto pfi-
meého spojeni pfirody s duchov-
nosti odfezavala. Pohanstvi,
hfich, hereze, kacifstvi! Inkvizice
nam stoji za zady jako obrovsky
Cerny stin a nuti nas stale pfemi-
tat o tom, co se smi a nesmi. Co

ol

si Blih, potazmo cirkev, zada a co
nikoliv. Vlastni pocity a prozitky
jsou u véFicich nevitané, a tak
vnitfni prozitky viry, které zaZzije-

me, pfesvéd&eni, které o misté
ziskdme a nékdy i pfima sdéleni
¢i rozhovory s duchovnimi bytost-
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mi malokomu sdélujeme a nékdy
je radéji zahanime coby Saleni
vlastniho mozku. Pfesto jsou ta-
kové informace to nejcenngjsi,
¢eho se nam mdze dostat. A po-
kud je dostavame v excelentnich
mistech s vyladénou a pozitivni
energii, budou vzdy i tou nejlepsi
radou pravé pro nas. Netieba se
obavat o vlastni duSevni zdravi,
pokud k vam promlouvaji duchov-
ni bytosti. Neberte je (a ani sebe)
prili§ vazné a naslouchejte s hu-
morem. Uvidite, ze odezva z du-
chovniho prostoru bude stejna.
Vzdy se pfizpUsobi naSemu ko-
munikaénimu maddu, tedy bude
pouzivat jazyk a slova, kterym
rozumime a bude se projevovat
s pomoci nastroji podle naseho
zplUsobu a stupné poznani. Je
nam zkratka usita na miru. Tako-
vy pfenos ma pochopitelné ome-




vilety

zeni, néco zkratka nedostaneme, protoze nam to
nas vyvoj duse, pfedstavivost, chapani & omezeni
téla zatim nedovoluji. Ale lepSi ¢asteCna pravda,
které rozumime, nez nesrozumitelné poselstvi.
Chce-li vase podvédomi slySet plamenna proroctvi
a vyzvy, uslysi je. Vyhovuje-li vam vice prosta
a racionalni rada, dostanete ji. A ovSem — nevénujte
velkou pozornost vyzvam k tomu, co by méli délat
ostatni, ale detailné se vénujte tomu, co mate délat
vy sami.

Vandlicka je pfijemné, svétlé, laskavé misto
s harmonii, vyzyvajici ke spocinuti. Je postavené na
Zivlové harmonii okolni pfirody a na lasce. Jde
o klasické a propojené zemské misto s napojenim
i do duchovniho prostoru. Misto ma silnou energii,
ktera v dneSnim modernim ¢lovéku vyvolava jakousi
lehkomyslnou uctu. Nikdo, véetné vandal(l a hlupa-
k1, nema asi nutkani misto ponicit, i kdyz by snadno
mohli. Na dosah tu mame kouzelnou misku a v ni
kouzelnou vodu, ale ve skuteCnosti ji malokdo
opravdu pouzije. Moderni €lovék se v misté nemusi

snazit hledat néjakou komplikovanou duchovnost,
presto ho misto obklopuje energii laskavé nedotknu-
telnosti. Misto ma auru, silného genia loci, historii,
tradici, vylu€nost, zGstava v naSich vzpominkach,
uréuje jakysi bod na zemi. Zda se to malo, ale je to
presné to, co tvofi energii domova, kam se moc radi
vracime. Plsobi na kazdého, staci jen posedét...

Jifi Skaloud
www.putuijici.cz

Roska — éasopis Ceské multiple sclerosis spoleénosti

vydava: Unie Roska, Ceska MS spolednost, Senovazné namésti 2, Praha 1, tel./fax: 224 267 198 / e-mail:
roska@roska.eu / www.roska.eu / vy$lo v dubnu 2018/ dotovano: Ministerstvem zdravotnictvi CR / redakéni
rada: lvana Rosova, RNDr. Kamila Neplechova, Ph.D., Ing. Jifina Landova, Jitka Vecefova, Miriam Svata, Ing.
Veronika Borkovcova/ graficka aprava, sazba: Jan Kuchar / vytvarnik: Jaroslav Bezdék / korektura: Katefina
Krobova / registrace: MK CR 7175, temat. skupina 10 D (B3), ISSN 1211—4030

34

froska * 2018/1



MaRS Brno




Pang

? MHTNES BY

MaRS Praha




