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Pøekonat sám sebe, cvièit pravidelnì a pomoci tìm, kteøí ka�dý den pøekonávají svùj hendikep, to byl
leto�ní 24hodinový maraton s roztrou�enou sklerózou, MaRS 2018. 3300 lidí si protáhlo tìlo, mozkové závity
a hlavnì vzalo za své to �dohromady� a pøi�lo podpoøit v�echny, jejich� údìlem je záva�né a nevyléèitelné
onemocnìní.

John C. Maxwell

Do leto�ního maratonu se zapojilo 33 mìst z celé republiky i ze zahranièí. Lidé cvièili v Brnì, Èeských
Budìjovicích,  Hradci  Králové,  Jihlavì,  Karlových  Varech,  Kromìøí�i,  Liberci,  Mostì,  Novém  Boru,
Olomouci, Klimkovicích, Plumlovì, Plzni, Podìbradech, Praze, Teplicích, Uherském Hradi�ti, Letohradì,
ve  Vala�ském  Meziøíèí,  Velkých  Losinách,  �ïáru  nad  Sázavou,  �irèi  u  Dvora  Králové  nad  Labem.
V zahranièí se pøipojila mìsta ze Slovenska, �výcarska, Francie, Finska a Turecka.

Akce plná pohybu, radosti a smyslu. Smysluplná proto, �e podporuje cvièení, zdravý �ivotní styl, ukazuje,
�e �ivot s RS nekonèí. Jedním ze základních kamenù úspì�né léèby � která sice nevyléèí, ale nemoc zastaví
èi zpomalí � je pravidelné cvièení. Osvìta o nemoci jako takové a motivace k pohybu jsou hlavní my�lenky
maratonu MaRS. Spojit své síly a pomoci druhým, otevøít pomyslné dveøe a propojit svìty, to v�e dokázalo
3300 nad�encù z 33 mìst. Nìkde cvièili hodinu, dvì, jinde se nebáli zimy a sluneèní paprsky je vylákaly ven
do pøírody. 24 hodin se cvièilo v Praze a Bratislavì, která se letos pøipojila poprvé.

Ale  novinek  bylo  letos  víc.  Orientaèní  bìh  do  Krèsko­michelského  lesa  pøipravený  ve  spolupráci  se
Sportovním klubem vozíèkáøù odstartoval Petr �tìpánek, starosta Prahy 4. Spolu s ostatními, a pøeká�kou
nebyl ani vìk, ani invalidní vozík, potom vybìhl do pøírody. Roztrou�ená stezka, bojovka nejen pro dìti,
pøiblí�ila, jak se �ije s RS, jaké jsou problémy, se kterými se nemocní potýkají. Jak samozøejmé ka�dodenní
vìci najednou nejsou samozøejmé. Jako zavázat si tkanièku, zapnout knoflík, ale i dobøe vidìt, nezakopávat.
Vyzkou�et si, jaké to je, kdy� neposlouchá tìlo tak, jak má.

I letos si mìsta pøedávala po telefonu �tafetu s mottem �Sursum corda� � Vzhùru srdce � na památku
Karla Kesnera, velkého nad�ence a cvièitele, stále plného úsmìvù a nápadù, který ve �ïáru nad Sázavou
je�tì pøipravil leto�ní maraton MaRS, ale nedo�il se ho.

Dìkujeme v�em, kteøí se zapojili, kteøí pomohli a pøispìli� Výtì�kem ve vý�i 356 266 Kè Nadaèní fond
IMPULS podpoøí rehabilitaci a fyzioterapii pacientù s RS. Nic z toho by se nemohlo uskuteènit bez tìch,
kteøí mají srdce na správném místì, kteøí nás podpoøili a podporují. Bez na�ich partnerù Rádia Impuls,
hlavních partnerù Merck a Roche, partnerù Novartis, Sanofi Genzyme, Teva, Biogen, bez hlavohrátek � her
spoleènosti Albi, Clarion Congress Hotelu Praha, Nadace ÈEZ, Perfecto Design, Asociace fyzioterapeutù
a MS Rehab, ale i pomoci ostatních regionálních partnerù, kteøí ka�dý rok pomohou, jako FitnessAction
v Praze 4, místem cvièení.

Tak tedy na závìr � Sursum corda, vzhùru srdce a první víkend v bøeznu pøí�tího roku si s Nadaèním
fondem IMPULS pojïte zacvièit, zakusit neopakovatelnou atmosféru a pøipojit se k MaRS 2019!

A pokud se chcete inspirovat nebo podpoøit nemocné s roztrou�enou sklerózou, najdete více na:

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

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

http://www.aktivnizivot.cz/aktuality/mars�2018�a11399783



4 MaRS poètvrté v Brnì

32 Dùvìrné zprávy od kamenù a pramenù



Soumrak èudlíkù

Nevím sice, co to èudlík je,
nicménì jej nezamìním za
jiný  pøedmìt.  Proto�e

mám ráda ná� rodný jazyk a brá­
ním jej pøed moderními tzv. ame­
rikanismy (mìjte hezký den), sna­
�ila  jsem  se  dopátrat,  jak  toto
slovo vzniklo. Doma jsem se ptala
svého mu�e,  amatérského  jazy­
kozpytce,  zda  lze  hledat  základ
v nìmèinì, hebrej�tinì, jidi�, rom­
�tinì èi v jiném jazyce. Nevypadá
to tak. Snad lze jen vzpomenout
slovo  èudla,  co�  znamená malá
rybka, zkrátka cosi bezvýznamné­
ho.  Nesouhlasím.  Uvìdomte  si,
�e ná� praktický �ivot se skládá
pøevá�nì z èudlíkù. Èudlíky jsou
znaènì  rùznorodé.  Vyskytují  se
nejen  jako  nedílná  souèást  rùz­
ných  mechanismù,  strojù  a  pøí­
strojù,  ale  obklopují  nás  v�ude.
Berou  na  sebe  v�eliké  podoby,
bývají vyrobeny z rozlièných ma­
teriálù.  Èudlík  mù�e  být  ventil­
kem, tahátkem, zdvihátkem a vù­
bec udìlátkem, in, off, out, down,
up.

�iroký  význam  tohoto  slova
pøivedl  do  úzkých  jazykovìdce.
Dosud  nebyli  schopni  sestavit
jeho definici. Jak jinak si vysvìtlit
politováníhodnou  skuteènost,  �e
ve  slovníku  spisovného  jazyka
èeského se slovo èudlík nevysky­
tuje. Pøitom ka�dý z tìchto vìdá­
torù by zle nadával, pokud  jezdí
autem, kdyby mu za jízdy vypadl
nìjaký ten dùle�itý èudlík tak, jako
vypadl ze slovníku.

Napadlo vás nìkdy, kolik èudlí­
kù za den pou�ijete? Jestli je èas
va�ím  pánem,  zaèíná  to  hned
ráno.  Budík  neodbytnì  zvoní,

zvoní a nastává moment prvního
nahmátnutí  èudlíku,  abychom
ukonèili ten odporný zvuk a zve­
sela  vykroèili  do  nového  dne.
Dal�í hmat znamená svìtlo (lam­
pièka, pochodeò apod.). A u�  to
jede. Varná  konvice,  splachova­
dlo,  výtah,  otvírání  dveøí  domu,
auta, autobusu, tramvaje, metra.
V práci  se  to èudlíky  jen hem�í,
kdy� si pøedstavíte poèítaè, tiskár­
nu, klimatizaci.

Doma to není o nic lep�í. Praè­
ka, myèka, vaøiè, �lehaè, hnìtaè,
vìtraè, mikrovlnka, trouba, rádio,
stereo,  video,  TV.  Vyjmenovala
jsem  jen  tak  namátkou.  Maèká­
me, maèkáme, a� jsme veèer celí
umaèkaní.

Systém èudlíkù mi mnohdy pøe­
rùstá pøes hlavu a  jsem nucena
pou�ít  hrubé  síly.  Tzn.  kladivo,
kle�tì, �roubovák, páka, maèeta,
pìst, støelná zbraò zatím ne, ne­
mám  zbrojní  pas.  Pøesto  zùstá­
vám èudlíkùm vìrná, zejména co
se  týèe  dnes  tolik  oslavovaných
chytrých mobilních telefonù. Kdo
nemá chytrý mobil, jako by nebyl.
Já  jej  nemám,  pøesto  jsem.  Já
potøebuji  ty  èudlíky  a  ne  marnì
pøejí�dìt prstem po malém ètve­

reèku,  kde  se  stále  cosi  zjevuje
a  mizí.  Hýèkám  si  svou  malou
briketku svázanou gumièkou. Ona
mi  toti�  èasto  padá  a  to  se  pak
rozletí na prvoèinitele. Kdy� se mi
je  v�echny  podaøí  dohledat
a  stmelit, musím  znovu  nastavit
èas a datum, proto�e po vyjmutí
baterky je tak nutno uèinit.

Za  velkou  výhru  pova�uji,  �e
jsem se nauèila zacházet s note­
bookem bez pohyblivé my�i. Pod
klávesnicí je jakási plo�ka, po ní�
jezdím  prstem  a  tak  se  sna�ím
zachytit na obrazovce kurzor. Na
klávesnici pí�i rychlostí kdo hledá,
najde.  Kdy�  zavadím  o  plo�ku,
slova se ocitnou na  jiném øádku
a já musím zaèít znova. Bývá to
ponìkud zdlouhavá práce. Uvíta­
la bych brk a pergamen. Zrovna
tak mi nevyhovuje sklokeramická
deska na na�em vaøièi. Hledám,
tápu, bloudím, �mátrám rukou po
tmavém lesklém povrchu, ne� se
ozve spásné pípnutí a já si mohu
ohøát polévku.

Pravím, �e pomocí èudlíkù ko­
munikujeme se svým okolím, se
svìtem,  rodinou,  známými  i  ne­
známými,  cokoli  nás  napadne.
Jen mì mrzí, �e èudlíky zaèínají
být nahrazovány dotykovými ob­
razovkami.  Já  prostì  nemusím
vidìt v�echno. Hlavnì, aby nìkde
nìkdo omylem èi neomylem ne­
zmáèknul nìjaké to tlaèítko a celá
zemìkoule nevyletìla do povìtøí.
No nic, buïme optimistiètí.

Teï  se  musím  jít  protáhnout
a  zacvièit  si.  �ádný  èudlík  na
výmìnu bolavých zad nemám.

Ivana Rosová



V   cvièila  Roska  Brno­
­mìsto  a  Kyjov  v  Lázeòském
a  relaxaèním  centru  Ra�ínova
spoleènì se spolkem Lokomoce
v Dìtském centru Kounicova po
oba  dny.  Program  byl  pestrý  �
kruhový trénink, posilovna, cvièe­
ní  v  bazénu,  cvièení  s  dìtmi,
tanec, smíchocviky� Celkem se
zúèastnilo 173 lidí.

V  cvi­
èilo  v  sobotu  3.  3.  od  9  do  18
hodin 49 lidí ve Fight Clubu.

V  cvièilo v so­
botu  od  10  do  11  hodin  41  lidí
vèetnì  námìstkynì  primátora
Anny Maclové v Centru pro inte­
graci  osob  se  ZP  a  v  pátek  je
podpoøil i sportovní klub GoMan­
go.

V  se i pøes chøipkovou
epidemii  a  jarní  prázdniny  se�lo
39 lidí, cvièilo se na karimatkách
a potom jsme absolvovali kruhový
trénink.

Roska   poøádala
MaRS  poprvé  a  hned  s  velkým
úspìchem � pøi�lo 52 lidí vèetnì
senátorky Mgr. �árky Jelínkové.

V  v  tìlocviènì Go­
lem Group cvièilo v sobotu 3. 3.
pod vedením fyzioterapeutky paní
Veroniky  Du�kové  27  úèastníkù
pøedev�ím z Rosky

.

Roska  cvièila v sobotu
od  9.30  do  12  hodin  ve  studiu
Endorfin. Na programu byl kruho­
vý trénink, cvièení na bøicho a zá­
da a cvièení s flexi barem. Zúèast­
nilo se 54 lidí.

V   cvièila  Roska
 v sobotu od 14 do 17

hod. v poètu 30  lidí kruhový  tré­
nink a jízdu na rotopedech.

V  poøádala MaRS
poprvé Roska , ke
které  se  pøidala  Roska
v celkovém poètu 91 osob. Cvièilo
se v pátek 4 hodiny.

V  Aktivity  centru  Kra�ovská
v  cvièilo 45 lidí vè. øeditele
Fakultní  nemocnice,  zástupcù
Neurologické kliniky a námìstky­
nì primátora pro sociální oblast.

Roska  spolu s rehabili­
taèní klinikou nemocnice v Tepli­
cích poøádala MaRS u� ponìkoli­
káté, tentokrát se k 82 cvièencùm
z Teplic pøidali primáøka neurolo­
gie MUDr. Marta Vachová a za­
stupitel  Teplic  Ing.  Josef  Lébr,
pøipojilo  se  i  6  èlenù,  2  rodinní
pøíslu�níci  a  3  budoucí  èlenky
Rosky .

Roska  po­
jala celou akci jako hold zesnulé­
mu  Karlu  Kesnerovi.  Cvièila
Roska �ïár, Petra a Jirka z Rosky
Havlíèkùv  Brod,  diabetici  �ïár
a hodnì pomohla Jaru�ka Ka�pa­
rová,  Karlova  dcera,  se  svými
D�amilami na zahájení a D�amil­
kami  na  závìr.  Cvièilo  nakonec
288 cvièencù.

V se  konal  24hodinový
maraton. Spoleènì s mnoha pøíz­
nivci,  pøáteli  a  podporovateli  se
kruhového tréninku po dobu 1 ho­
diny  zúèastnilo  10  èlenù  Rosky
Praha.

MaRS poètvrté
v Brnì

Maraton s roztrou�enou skleró­
zou  je  tradièní  akce  nadaèního
fondu  Impuls,  která  ji�  sedmým
rokem naplní  první  bøeznový  ví­
kend  posilovny  a  tìlocvièny  po

Maraton s roztrou�enou
sklerózou



celé Èeské republice, aby si nejen
lidé  s  tímto  neurologickým  one­
mocnìním, ale také jejich rodinní
pøíslu�níci  a  pøátelé,  pøipomnìli,
�e pravidelný pohyb je pro udr�e­
ní  dobrého  zdravotního  stavu
opravdu dùle�itý.

V Brnì se MaRS odehrával ji�
po  ètvrté,  Roska  Brno­mìsto  je
poøadatelem druhým rokem. Stej­
nì jako loni jsme se se�li v Lázeò­
ském  a  relaxaèním  centru  na
Ra�ínovì ulici, kde je k dispozici
vybavená  posilovna,  tìlocvièna
i  bazén.  Tady  v  10  h  maraton
cvièení odstartoval a bì�el nepøe­
tr�itì  rùznými sportovními aktivi­
tami  do  17  h.  Lesk  celé  akci
dodala zá�tita hejtmana Jihomo­
ravského  kraje  JUDr.  Bohumila
�imka, primátora mìsta Brna Ing.
Petra Vokøála a jeho 1. námìstka
Mgr. Petra Hladíka.

Zaèali  jsme  kruhovým  trénin­
kem, který vedli studenti 2. roèní­
ku Lékaøské fakulty MU z Asocia­
ce  studentù  fyzioterapie.  Tím
jsme pokøtili na�e nové cvièební
pomùcky � èoèky na stabilizaèní
cvièení  a  také  posilovací  gumy.
U�ili  jsme  si  smíchocviky,  které
vedla skvìlá lektorka Blanka Ur­
bánková  ze  SaBBa  (Sdru�ení
aktivní babièky a dìdeèci). Ta nás
také pøimìla rozvlnit svá tìla lad­
ným pohybem s rozevlátými �át­
ky. Posilovací cvièení vedla také
na�e cvièitelka Jana Doèekalová.

Po poledni se odvá�livci pøesu­
nuli do bazénu, kde svá tìla za­
høáli  skupinovým  cvièením  ve
vodì, které vedla Romana Koneè­
ná.  Bìhem  dne  jsme  nìkolikrát
zaøadili bocciu, hru, která je inte­
riérovou  verzí  pètanque  a  má
i  svou  paralympijskou  podobu.
Kromì brnìnských roskaøù a  je­
jich  pøátel  pøijeli  také  zástupci
kyjovské Rosky a dru�stvo posta­
vili  také  studenti  støední  �koly
v Ti�novì. Bocciu postupnì trénu­

jeme tak, abychom obstáli i v sou­
tì�ích  s  jinými  sportovci. Hosté,
kteøí  si  ji  vyzkou�eli  poprvé, byli
hrou nad�eni a ocenili i na�i pro­
fesionální výbavu.

Paralelnì s aktivitami v tìlocviè­
nì mohli v�ichni volnì cvièit v po­
silovnì, kde  jim pod vedením pí
uèitelky Kouøilové asistovaly stu­
dentky  oboru  o�etøovatelka  ti�­
novské  støední  �koly.  Hlavním
lákadlem  byla  tra�  z  Marathonu
do Athén,  kterou  jsme  spoleènì
zdolávali na bì�eckém pásu, or­
bitreku, spiningovém kole, rotope­
du èi veslovacím trena�éru. Loni
jsme urazili celkem 138 km a letos
za pøispìní 34 sportovcù 231 km.
Z toho polovina byla na rotopedu
a spinningu, 42 km na bì�eckém
pásu, 44 km bylo uveslováno a 16
km bylo pøekonáno na orbitreku.
V kurzu bylo také posilování v�e­
ho druhu na strojích nebo èinky.

Za celý den se tu vystøídalo 74
úèastníkù, nejstar�í ve vìku 73 let
a nejmlad�ího teprve èekají první
narozeniny.  Více  ne�  polovina
cvièencù byla ve vìku 38 a� 67
let. V�ichni si tento den plný pes­
trých sportovních aktivit v pìkném
prostøedí  u�ili.  A  to  také  díky

podpoøe  sponzorù,  jako  jsou
Synthon, který pøispìl na proná­
jem  prostor,  nebo  Vitar,  který
dodal obèerstvení ve formì multi­
vitaminových  nápojù.  Snad  se
tento zá�itek stane  inspirací pro
v�echny,  kterým  ereska  ztì�uje
�ivot,  aby  ka�dé  ráno  vstávali
s  nadìjí,  odhodláním  a  v  nepo­
slední øadì s disciplínou pro ka�­
dodenní cvièení. To je v dlouho­
dobém horizontu spolehlivým po­
mocníkem  proti  únavì,  zvy�uje
svalovou  výkonnost  a  pru�nost,
èím�  jednoznaènì  pøispívá  ke
zvý�ení  kvality  �ivota  ka�dého
z nás.

Tentokrát nás podpoøil i spolek
Lokomoce, který se zabývá cvièe­
ním  dìtí  i  dospìlých  a  zdravým
dr�ením  tìla.  Cvièilo  se  v  Dìt­
ském centru Stadionu na Kouni­
cové v pátek i v sobotu. V pátek
odpoledne i veèer jsme se zúèast­
nili  také  my.  Úèastníkù  bylo  na
obou  místech  v  oba  dny  173
a vybralo se 4300 Kè, které budou
vyu�ity  na  nákup  pomùcek  na
cvièení.

Olga Rubinová,
Kamila Neplechová
Roska Brno­mìsto



Èeské Budìjovice
Ahojky,  posílám  informace

z MaRSu.

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

2) cvièencù pøi�lo 49.

3) vybrali jsme 6753 Kè.

Akce se nám líbila a pokládáme
ji za velmi úspì�nou. Fotky najde­
te  na  na�em  fcb  Roska  Èeské
Budìjovice.

Vìra �vábová

Maraton s roztrou­
�enou sklerózou 2018

v Èeské Lípì
Stejnì  jako  v  loòském  roce  se

zapojila  na�e  organizace  ROSKA
Èeská Lípa do celostátního ètyøia­
dvacetihodinového maratonu s roz­
trou�enou sklerózou (MaRS), kte­
rý byl odstartován v pátek 2. bøez­
na  v  17.00  hodin  na  Praze  4.
Postupnì se pøidávali dal�í úèast­
níci s tím, �e ve finále se zúèastni­
lo  na  33  mìst  v  na�í  republice
a rovnì�  i v zahranièí  (5 na Slo­
vensku a po jednom pak ve �vý­
carsku,  Francii,  Turecku,  Polsku
a  Finsku).  Mezinárodní  pøesah
maratonu svìdèí o jeho významu
pro nemocné s RS a odrá�í i po­
zornost spoleènosti v tomto smìru.

RS je nevyléèitelné a nepøedví­
datelné onemocnìní doprováze­
né významným poklesem kvality
�ivota  jednotlivcù  a  jejich  rodin.
Je  nejèastìj�í  pøíèinou  invalidity
mladých  lidí.  Lékaøská  péèe  se
opírá  zejména  o  vèasnou  dia­
gnostiku  onemocnìní,  medika­
mentózní léèbu a komplexní reha­
bilitaci. Jejím cílem je pøedev�ím
minimalizovat vliv onemocnìní na
zdraví pacienta a sní�ení progre­

se  onemocnìní.  Význam  v  péèi
o  zdraví  takto  nemocných  mají
zejména neurologové, specialisté
diagnostiky, rehabilitaèní pracov­
níci a psychologové.

Nemalý  význam  mají  aktivity
organizací  ROSKA  zamìøené
pøedev�ím na rekondièní pobyty,
rehabilitaèní cvièení a ergoterapii.
Do rámce na�ich aktivit tak jedno­
znaènì spadá i zmiòovaný MaRS.

V  Novém  Boru  zorganizoval
pøípravný výbor na�í organizace
vstup  do  maratonu  v  sobotu
3. bøezna od 14.00 do 17.00 hod.
Na�i èlenové, nìkteøí doprovázeni
rodinnými  pøíslu�níky,  si  pøi�li
zacvièit do tìlocvièny Z� v Arnul­
tovicích. Cvièení se zúèastnilo na
30 úèastníkù. Vlastní akci zahájila
paní Karla Jínová a následnì se
organizace ujala paní Zofia Do�­
káøová a zku�ené cvièitelky, pod
jejich� vedením probíhala cvièení
na  jednotlivých stanovi�tích. Za­
hájili  jsme  jízdou  na  rotopedu
v  pøilehlém  Fitness  centru
OLYMP  (tímto  také  dìkujeme
provozovatelce centra za vstøícný
pøístup). Následnì jsme pokraèo­
vali  kruhovým  tréninkem  na  pøi­
pravených  stanovi�tích.  Cviky
byly  zamìøeny  zejména  na  ner­
vosvalovou koordinaci a rehabili­
taci  vybraných  partií.  Jednotlivci
tak  postupnì  absolvovali  cviky

a  vybrané  sestavy  na  balanèní
plo�e, masá�ní labilní èoèce, vse­
dì na �idlích s vyu�itím overballu,
cvièení na podlo�kách (posilování
bøi�ního  a  páteøního  svalstva),
cviky s oporou u stìny a v nepo­
slední  øadì  i  cvièení  na  velkých
míèích. Mezi cvièeními bylo k dis­
pozici i malé obèerstvení k naèer­
pání sil do dal�ího boje.

Na�e klání jsme ukonèili spoje­
ním (pomocí telemostu) s pøáteli
z Prahy, se kterými  jsme se po­
zdravili  a  vymìnili  si  pár  zku�e­
ností  z  probìhlého  maratonu.
Z akce jsme poøídili øadu fotografií
a videí, které ulo�íme na ná� web
a  také  jako  dokumenty  do  na�í
kroniky.  Souèasnì  poskytneme
veøejnosti  nezbytné  informace
v místním tisku.

Závìrem jsme konstatovali, �e
obdobné  akce  jsou  pøínosem
k na�emu zdraví a rovnì� i upev­
nìní pøátelských vtahù mezi námi.
Souèasnì  jsme  si  vìdomi,  �e
maximálního  efektu  pro  na�e
zdraví  (pøirozenì  v  kombinaci
s indikovanou léèbou a dodr�ová­
ním  �ivotosprávy)  docílíme  té�
aktivním  pøístupem  nejen  na�í
organizace, ale zejména jednotli­
vých èlenù k pravidelným aktivi­
tám tìlu i duchu prospì�ným.

Ing. Pavel Bøezina



Roska
Frýdek­Místek

Na  to,  �e  Frýdek  dìlal  MaRS
poprvé, jsme to myslím zvládli na
jednièku. Lidé byli moc spokojení.
V pátek ráno jsme se prezentovali
v Èeském rozhlase Ostrava. Pøímo
na akci byla  televize z Klimkovic.
Úèast byla velká � na  to, �e  øádí
chøipky a u nás bylo poøád kolem
­10 oC.  Pøi�lo  celkem  91  osob,
cvièili jsme 4 hodiny.

Helena Nováková

Roska
Hradec Králové

V  Hradci  Králové  nás  celkem
cvièilo 41. Cvièili jsme v sobotu od
10 do 11 hod. v pìkných prosto­
rách Centra pro integraci osob se
zdravotním  posti�ením  Králové­
hradeckého kraje, o. p. s. Pøidala
se k nám i námìstkynì primátora
Hradce Králové ing. Anna Maclo­
vá.  Velmi  jsme  si  to  u�ili.  A  po
cvièení jsme si sedli, dali si kávu
a nìco dobrého a povídali  jsme
si.  Svým  cvièením  se  k  nám
v  pátek  pøipojili  i  ve  sportovním
klubu GoMango.

Roska Jihlava
Cvièilo nás 39, od 8.30 do 10.30

na karimatkách a od 9 do 12 hod.
kruhový trénink. Na to, �e u nás
byly prázdniny a chøipka, musím
akci hodnotit jako dobrou a pove­
denou.  V�em  se  cvièilo  dobøe
a tì�í se na dal�í roèník.

Jitka Veèeøová

Roska Kromìøí�
7. roèník Maratonu MaRS byl pro

Rosku  Kromìøí�  premiérou.  Ke
spolupráci s NF Impuls mù�u øíct,
�e byla sice velmi vstøícná, ale na

to, �e akce pro nì byla ji� 7. kolo,
bylo  pøinejmen�ím  smutné,  jak
zdlouhavé  bylo  dodání  pøedlohy
pro plakát. Desítky urgencí urèitì
nejen z na�í strany stejnì nemìly
vliv na to, aby paní grafièka (nebo
kdokoliv jiný, kdo prodlení zpùsobil)
koneènì  dodala  plakát,  na  jeho�
podkladu  mìla  jednotlivá  mìsta
doplnit údaje a zveøejnit je. Vìt�ina
médií,  novin,  pokud  nám  vyjdou
vstøíc a zveøejní akci zdarma (co�
je  pro  neziskovou  Rosku  vcelku
velmi zásadní poèin), mají své lhùty
a termíny!!! A to bohu�el musíme
splnit (pokud chceme nìco zveøej­
nit). Nejbì�nìji ètená periodika jsou
velmi èasto ta, která  jsou zdarma
rozná�ena do schránek a  jsou  to
vìt�inou mìsíèníky (termíny k do­
dání byly v lednu � noviny rozná�e­
ny  v  únoru!!!).  To,  �e  jsme  trièka
a dal�í materiál dostali týden pøed
akcí (a to byl radìji nakonec osobní
odbìr!), ani tak nevadí, ale vylepte
celorepublikový leták pár dní pøed
akcí?? I mnoho náv�tìvníkù akce
(veøejnost, ne èlenové Rosky) kriti­
zovalo, �e se o tom dozvìdìli pár
dní  (2�3)  pøedem a  �e  �to  vy�lo�
sotva náhodou, nebo o akci nevì­
dìli vùbec. Pøedpokládám, �e po­
kud se jedná o ji� 7. roèník, tak jsou
tyto �detaily� pøedem známé a není
pøece problém mít leták ji� pøipra­
vený nejpozdìji zaèátkem roku!!!!
Máme  snad  øe�it  toto  po  svém

a  pøipravit  si  (jako  mnozí)  leták
vlastní? Na co potom organizace
ze strany NF?

Dal�í,  co  nás  zaskoèilo,  bylo,
kdy� den pøed akcí jsme se dozvì­
dìli o propojení a technickém zaji�­
tìní. No, nejsme nikdo tak technic­
ky  in,  aby  toto  bylo  pro  nováèka
mo�né  realizovat  ze  dne  na  den
(doslova). Navíc nejen v tomto, ale
na�e síly velmi omezila pøíroda � tj.
chøipkové období a nemocnost. Ale
to u� nelze pøedjímat a ovlivòovat.

Ale  dost  bylo  kritiky.  Samotná
akce  byla  ú�asná!  Zúèastnilo  se
52 osob. Za skvìlé podpory Sport­
centra  jsme si nejen zacvièili,  ale
mohli  vyzkou�et,  pro  mnohé  ne­
známé, stroje posilovny, heat pásy,
mìøení IN BODY. Nad�ení nìkte­
rých, kteøí �si na�li�  to, co je oslovi­
lo,  jen  podtrhlo  skvìlou  náladu,
která bìhem �na�ich 3 hodin� trva­
la. Tøe�inkou na dortu byla nejen
zá�tita, ale  i úèast a cvièení paní
senátorky  Mgr.  �árky  Jelínkové.
Jako by mezi  nás patøila  u�  léta.
Wauu, nìjak jsem se rozjela, �e?
A myslím, �e pøesnì tak nás v�ech­
ny    MaRS  nastartoval  a  aktivita
nám  vydr�í.  A  za  rok?  No,  jas­
nìììì!!

Bc. Pavlína Kovalová



Maraton�tí bì�ci
z Olomouce

zdraví Prahu!!!
Dnes jsme vyrazili od radnice

v Olomouci  ve 13 hod. na okruh
mìstem  smìrem  k  nádra�í  do
na�í  malé  tìlocvièny.  V  dne�­
ním mrazivém odpoledni se nás
se�lo  celkem  14,  co�  je
i úspìch. �lapali jsme a �lapali,
celkem jsme u�li 67 299 krokù,
pøepoèítáno  na  jednu  kroko­
�lapku  je  to  4807  krokù.  Také
dobré,  u�  jsme  se  tì�ili  do
teplíèka,  kde  jsme  si  protáhli
ztuhlá promrzlá tìlíèka. I v takto
komorním  seskupení  to  bylo
fajn.

Do Prahy zdraví partièka nad­
�encù z OLOMÓCA

Nejprve  dvì  èísla:  v  Plzni
cvièilo 45 lidí vè. øeditele Fakult­
ní nemocnice, zástupcù Neuro­
logické kliniky, námìstkynì pri­
mátora pro sociální oblast. Nej­
mlad�í �cvièenci� 15 a 22 mìsí­
cù,  nejstar�í  úèastnice  90  let.
Pøi�el  nás  povzbudit  i  nejslav­
nìj�í  èeský  voják  �  pan  Josef
�vejk  s  doprovodem  (posílám
fota).  V  pokladnièce  se  nám
namno�ilo  celkem  3900  Kè.
K  výborné  atmosféøe  pøispìly
i  plakáty  studentù  soukromé
umìlecké  �koly  Zámeèek  na
téma MaRS.

Roska Teplice
V  sobotu  3.  bøezna  probìhl

v tìlocviènì Z� s RVMPP Buzu­
lucká  MaRS  2018.  Maraton
zahájila primáøka neurologické­
ho oddìlení v Teplicích MUDr.
Marta  Vachová  a  zastupi­
tel  mìsta  Teplice  Ing.  Josef
Lébr. Zúèastnilo se ho 82 cvièí­

cích. Bylo vytvoøeno 10 stano­
vi��, na kterých se provìøila síla
a motorika v�ech úèastníkù. Byl
pøipraven i výborný doprovodný
program.  Muzikoterapie,  ergo­
terapie a pøedvedení elektronic­
kého stimulaèního systému. Za
zdárný  prùbìh  a  velmi  pìkný
návrh disciplín maratonu dìku­
jeme Bc. Andree Tomaschové,
rehabilitaèní  sestøe  teplického
MS centra. Spoleènì s teplickou
Roskou cvièila i Roska Ústí nad
Labem v poètu 6 èlenù, 2 rodin­
ných pøíslu�níkù a 3 budoucích
èlenek.

Roska
Ústí nad Orlicí

se v sobotu 3. 3. 2018 zapojila
do 7. roèníku cvièebního mara­
tonu MaRS s roztrou�enou skle­
rózou.  Do  tìlocvièny  Golem
Group  v  Letohradì  si  pøi�lo
zacvièit pod vedením fyziotera­
peutky paní Veroniky Du�kové
27  úèastníkù.  MaRS  probíhá
v rùzných mìstech po celé ÈR
i v zahranièí s  rùznými cvièeb­
ními  aktivitami  vhodnými  pro
pacienty s SR. Jednotlivé Rosky
si pøedávají pomyslný �tafetový

kolík po celých 24 hodin. Cílem
a  smyslem  akce  je  mít  radost
z  pohybu,  odnést  si  my�lenku
pravidelného pohybu a zdravé­
ho �ivotního stylu do ka�doden­
ního  �ivota  a  informovat  své
okolí  o  této  záva�né  nemoci.
Akce  se  nám  vydaøila,  louèili
jsme se spokojení a s úsmìvem
na  tváøi.  Regionálním  partne­
rem byla firma Computerpress,
které moc dìkujeme.

Hana Paulová

MaRS �ïár
nad Sázavou

MaRS  byl  jednoznaènì  jako
vzpomínka  na  Karla  Kesnera.
Cvièila Roska �ïár, Petra a Jir­
ka  z  Rosky  H.  Brod,  diabetici
�ïár a hodnì pomohla Jaru�ka
Ka�parová,  Karlova  dcera,  se
svými  D�amilami  na  zahájení
a D�amilkami na závìr. Ty dìti
nás  v�dy  dostanou.  Aktivní
úèast v�ech byla ú�asná, dìv­
èata tomu vìnovala i èas doma
pøi pøípravì poho�tìní, peklo se
a pøipravovaly se pomazánky.

Milena Èermáková



Celý lidský organismus, v�ech­
ny  jeho  funkèní  systémy  jsou
vzájemnì propojeny, ovlivòují se
a  spolupracují  spolu.  Jedním
z nich je i endokrinní (hormonální)
systém.  Je  známo,  �e  výkyvy
hladin �enských pohlavních hor­
monù � estrogenu, progesteronu
a gonadotropních hormonù  (foli­
kulostimulaèního,  luteinizaèního
a  prolaktinu)  ovlivòují  reaktivitu
imunitního systému, produkci pro­
zánìtlivých a protizánìtlivých fak­
torù a mají vliv na vznik onemoc­
nìní RS i na jeho prùbìh. Projevy
onemocnìní  jsou  ovlivnìny  pøe­
dev�ím  zmìnami  hladin  tìchto
hormonù, proto vy��í aktivitu one­
mocnìní  vidíme èasto  po  první
menstruaci,  po  potratu,  v  popo­
rodním  období  èi  klimakteriu.
Onemocnìní reaguje i na men�í
výkyvy  v  rámci  menstruaèního
cyklu. Nìkteré pacientky udávají
mírné zhor�ení projevù onemoc­
nìní  v  období  pøed  menstruací.
Podobné zmìny vidíme i u jiných
autoimunitních chorob, napø. rev­
matoidní  artritidy,  systémového
lupusu nebo autoimunitního zánì­
tu �títné �lázy.

Klimakterium je období vyhasí­
nání  reprodukèních  funkcí  �eny,
kdy dochází k poklesu produkce
pohlavních hormonù. Jeho proje­
vem  je  menopauza,  èím�  se
oznaèuje  poslední  menstruaèní
krvácení.  U  �en  v  ÈR  pøichází
v rozmezí 48. a� 52. roku (prùmìr
51 let). Pokud k nìmu dojde pøed

40.  rokem  vìku,  pak  hovoøíme
o pøedèasném klimakteriu. U pa­
cientek s RS nastupuje døíve, a to
mezi 29. a 51. rokem (prùmìrnì
v 37 letech). Provázejí ho zmìny
hormonální, psychické, osteopo­
róza, vìt�í únavnost, bolesti klou­
bù.  Klesá  produkce  pohlavních
hormonù vajeèníky, ale i hormonù
ovlivòujících jejich produkci, které
se tvoøí v hypotalamu a hypofýze.
U nemocných s RS to mù�e být
modifikované zánìtlivými zmìna­
mi v tìchto oblastech mozku nebo
terapií, co� mù�e mít vliv na èas­
nìj�í rozvoj klimaxu. Navíc ne�á­
doucím úèinkem mnohých imuno­
supresiv (lékù  tlumících  imunitu)
je  hypo­  a�  amenorea  (ztráta
menstruaèního krvácení).

Klimax  je  provázen  øadou  tzv.
výpadových jevù, ke kterým patøí
únava,  úzkost,  pøedrá�dìnost,
bolesti  kloubù  a  návaly.  Jejich
zmírnìní  lze dosáhnout podává­
ním pohlavních hormonù � substi­
tuce  estrogen­gestagenní  nebo
pouze estrogenní. Pøed jejím na­
sazením je nutno zvá�it rizika s ní
spojená. U obézních,  imobilních
nemocných je pøed jejím nasaze­
ním tøeba provést vy�etøení koa­
gulaèních parametrù, tedy vylou­
èit  vrozený  nebo  získaný  sklon
k �ilním trombózám a následným
embolizaèním pøíhodám.

V  roce  2016  byly  publikovány
výsledky nìkolika studií zabývají­
cích  se  dopady  klimakteria  na

prùbìh RS. V menopauze nìkteré
�eny  popisují  zhor�ení  projevù
RS, a to mikèní potí�e, problémy
s  pamìtí,  zmìny  nálad,  únavu.
Jejich intenzita èasto souvisí s in­
tenzitou  vazomotorických  zmìn
doprovázejících menopauzu (po­
city horka, návaly). Jinak øeèeno
projevy  menopauzy,  výpadové
jevy,  vypadají  jako  projevy  RS.
O  vlivu  klimakteria  na  prùbìh
onemocnìní  RS  nejsou  �ádné
jednoznaèné  dùkazy,  nebyl  pro­
kázán jeho pøímý vliv na zhor�ení
stavu pacientek s RS. Spí�e patr­
nì  výpadové  jevy  vypadají  jako
pøíznaky  (zhor�ení)  RS.  Úlevu
pøiná�í hormonální substituce.

MUDr. Vladimíra Sládková,
Ph.D.,

MS centrum FN Olomouc

Roztrou�ená skleróza
a menopauza



Pokud se èastìji pohybujete
mezi lidmi, tyhle fráze jste
ji�  urèitì  museli  zaslech­

nout: �Já u� jsem totálnì vyhoøe­
lý!�  nebo:  �Po nìm u�  radìji  nic
nechtìjte, ten u� dávno vyhoøel�.
Nemusíme být zbìhlí psychologo­
vé èi lékaøi, abychom odhalili, �e
mluvèí referuje o nìjakém pomìr­
nì nepøíjemném stavu. Pravdìpo­
dobnì o ztrátì sil, nálady, potì�e­
ní  z  nìjaké  èinnosti...  Ani�  by­
chom  ubírali  popsaným  problé­
mùm na vá�nosti, v následujících
øádcích  bychom  si  mìli  udìlat
jasno v tom, �e skuteèný syndrom
vyhoøení je pøece jen nìco trochu
jiného, komplexnìj�ího.

Pokud  toti�  skuteènì mluvíme
o syndromu  vyhoøení  èi burnout
syndromu (anglický název), zabý­
váme  se  vìdecky  vymezeným
pojmem. Jeho autorem je americ­
ký lékaø a psychoanalytik nìmec­
kého  pùvodu  Herbert  Freuden­
berger. Roku 1974 závìry svého
bádání popsal takto: Vyhoøení je
stav  vyplenìní  v�ech  energetic­
kých zdrojù pùvodnì velmi inten­
zivnì pracujícího èlovìka. Je ko­
neèným  stadiem  procesu,  pøi
nìm�  lidé,  kteøí  se emocionálnì
nìèím  zabývají,  ztrácejí  své  pù­
vodní nad�ení a svou motivaci.

Co si pøesnì pod touto definicí
pøedstavit? V ka�dé na�í èinnosti,
která si od nás nárokuje emoèní
investici, by se nám mìlo dostá­
vat rovnováhy v podobì ziskù èi

úspìchù. Rozumìjte � pokud se
sna�íme  o  nìco,  co  je  pro  nás
dùle�ité, co dìláme rádi èi co nám
dodává sebedùvìru a uspokojení,
je  velmi  dùle�ité,  aby  se  nám
�nìco�  kladného  vracelo.  Aby­
chom dosáhli úspìchu, odmìny,
uznání, zdárného dokonèení úko­
lu. Pokud se nám tìchto pozitiv­
ních  podnìtù  nedostává,  a  to
dlouhodobì, pak mù�eme hovoøit
o  skuteèném  ohro�ení  syndro­
mem vyhoøení.

Toto ohro�ení navíc neplatí pro
v�echny  stejnì,  je  velmi  dobøe
známo, ve kterých odvìtvích by­
chom se mìli mít na pozoru nej­
více. Jde pøedev�ím o pomáhající
profese, jako jsou lékaøi, zdravot­
ní  sestry,  o�etøovatelé,  sociální
pracovníci,  psychoterapeuti,  zá­
chranáøi,  uèitelé,  vychovatelé
apod. V té samé kategorii se ale
nacházejí i neplacení peèovatelé
�  typicky  pøíbuzní  starající  se
o  tì�ce  nemocné  v  rodinách.
Tedy ti, kteøí si tuto èinnost mo�ná
ani  sami  dobrovolnì  nevybrali,
pøesto vìnují  velké úsilí  èinnosti
s mnohdy nejasnými èi a� bezna­
dìjnými výsledky. Odli�nou kapi­
tolou, na kterou bychom ale také
nemìli  zapomenout,  jsou  pak
zamìstnanci  v  silnì  soutì�ivém
prostøedí, jako jsou napøíklad ma­
na�eøi. Workoholismus, zamìøení
na výkon a potvrzení vlastní hod­
noty  v  závislosti  na  odvedení
pøíslu�né  kvality/kvantity  práce
jsou  takté�  rizikové  faktory  pro

vznik syndromu vyhoøení. Nejèas­
tìji  se  tedy  tyto  komplikace  pojí
s èinnostmi, ve kterých se èlovìk
musí potýkat se stresem, nutností
rozhodování  èi  zvý�enou  odpo­
vìdností.  Výjimkou  nejsou  ani
pocity, �e v souvislosti se stano­
veným úkolem doká�eme ménì,
ne� bychom chtìli, �e jsme témìø
bezmocní.

Pokud jsme vystavováni tìmto
podmínkám dlouho bez poci�ova­
ného úspìchu èi alespoò posunu,
dochází k vyèerpání na�ich fyzic­
kých  i  psychických  rezerv,  ke
zmìnám  v  my�lení  i  chování.
Mù�eme si v�imnout zhor�eného
soustøedìní,  slab�í  pamìti  nebo
zvý�ené únavy. Jsme citovì una­
vení, pro�íváme depresivní nála­
dy, zaèínáme být otrávení z kon­
taktu s lidmi. Máme pocit, �e nám
nic  nejde,  ztrácíme  uspokojení
z  práce  i  motivaci  nìco  dìlat.
Nezøídka se objevuje i poru�ený
spánek, zvý�ený krevní tlak, trá­
vicí i sexuální obtí�e.

Tento  stav  samozøejmì  nena­
stává  okam�itì.  Nejdøíve  máme
spoustu energie,  zaèínáme ka�­
dou,  i  nároènou  èinnost  nad�e­
ním,  touhou  pomáhat  ostatním,
dobrovolnì pracujeme nad rámec
povinností. Èasto pak ale po jisté
dobì  pøichází  uvìdomìní  tvrdé
reality a my mù�eme zjistit, �e se
nikam  dál  neposouváme.  Na�e
ideály nejdou naplnit, po�adavky
jsou stále nesmírnì vysoké a fy­

Syndrom vyhoøení
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zické  i  psychické  síly  ubývají.
Dal�í  fází  se  ji�  dostáváme  do
nebezpeèné spirály. Pøichází toti�
frustrace, zklamání. Jako obranu
vlastní psychiky èasto volíme ja­
kousi �dehumanizaci� jiných lidí �
jsme  cyniètí,  bezcitní,  abychom
mohli  zlehèit  problémy  jiných,
proto�e my na nì ji� sami nemá­
me sílu. Setkání s osobou v této
fázi  bývá  nepøíjemné,  tito  lidé
mívají znatelné problémy v soci­
álním kontaktu,  a  to  i  v  partner­
ských èi rodinných vztazích. Pøes
lhostejnost  a  negativismus  se
poté  dostáváme  ke  skuteènému
vyhoøení.  V�e  dosud  uvedené
nabývá obøích rozmìrù. Posti�e­
ná osoba pro�ívá pocity nesmysl­
nosti jakékoliv èinnosti, beznadì­
je,  ztráty  vùle  a  respektu  nejen
k ostatním, ale i sama k sobì.

Pokud  u�  se  èlovìk  opravdu
dostane  do  úplného  vyhoøení,
zpravidla se neobejde bez odbor­
né  pomoci.  Mù�eme  se  pokusit
napøíklad o zmìnu zamìstnání èi
oboru, nicménì úèinnìj�í a cíle­
nìj�í léèbou jsou rùzné psychote­
rapeutické pøístupy pod vedením
zku�eného profesionála èi správ­

nì  nastavená  psychofarmakolo­
gická léèba. Úplnì nejlep�í ale je,
pokud se podaøí syndromu vyho­
øení  pøedejít.  Kromì  selského
rozumu,  který  nám  velí  �v�eho
s  mírou�,  pamatujme  je�tì  na
nìkolik  dal�ích  vìcí.  Je  dobré
znát  hranice  svých  mo�ností,
vyhýbat se dlouhodobému pøetì­
�ování  a  pracovat  s  rezervou.
Pomáhá  dobré  rodinné  zázemí
a  pøátelské  vztahy,  pravidelný
a dostateèný odpoèinek. Nìkdy je
tøeba sní�it pøíli� vysoké nároky,

a  to  pøedev�ím  na  sebe  sama,
umìt  øíkat  �ne�  a  nepropadat
spasitelskému komplexu.

Autor v�em ètenáøùm pøeje, a�
se jim úspì�nì daøí vyhýbat v�em
pøíznakùm vyhoøení, od tìch úpl­
nì  drobných  a  bì�ných  a�  po
skuteèný syndrom vyhoøení.

Autor: Mgr. Ondøej �koda
psycholog Centra pro léèbu

demyelinizaèních onemocnìní
nemocnice Jihlava

Èasopis naleznete na http://www.roska.eu/ke­stazeni/casopisy
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Práva pacienta a poji�tìnce
v ÈR

Tento vztah pro�el od pøijetí
Úmluvy o lidských právech
a biomedicínì Èeskou re­

publikou v roce 2011 významnou
promìnou, která vyústila ve zmì­
nu hierarchie hodnot pøi poskyto­
vání zdravotní péèe. K øádnému
poskytnutí zdravotní péèe nesta­
èí, �e bude poskytnuta na nále�ité
odborné úrovni  a  podle  pravidel
vìdy a uznávaných medicínských
postupù (tzv. lege artis), ale sou­
èasnì musí pacient svolit k zása­
hu do své integrity (tìlesné i du­
�evní), a to v souladu s informa­
cemi, které mu byly lékaøem po­
skytnuty v  rámci pouèení. Tento
v  souèasnosti  pøijímaný  princip
svobodného rozhodování v otáz­
kách péèe o vlastní zdraví v sobì
zahrnuje i právo pacienta zdravot­
ní péèi odmítnout a pouze záko­
nem  mù�e  být  stanoveno,  �e
urèité medicínské výkony lze pro­
vést  i  bez  výslovného  souhlasu
pacienta.  Primát  ochrany  �ivota
a zdraví byl tak nahrazen primá­

tem vùle pacienta a  jeho dùstoj­
nosti.

Jakýkoli  zákrok  v oblasti  péèe
o zdraví mù�e být proveden pou­
ze za podmínky, �e k nìmu paci­
ent poskytl svobodný a  informo­
vaný souhlas. Souhlas s poskyt­
nutím zdravotní péèe se pokládá
za informovaný, je­li pacient pøed
vyslovením  souhlasu  pouèen.
Pacient má právo být informován
srozumitelným zpùsobem a v do­
stateèném rozsahu o svém zdra­
votním stavu a o navr�eném indi­
viduálním  léèebném  postupu
a  v�ech  jeho  zmìnách.  Pacient
musí být také pouèen i o mo�nosti
vzdát  se  podání  informace
o svém zdravotním stavu, o mo�­
nosti urèit si osoby, které mohou
být  informovány  o  jeho  zdravot­
ním  stavu,  a  rovnì�  i  o  právu

vyslovit zákaz podávání informa­
cí.

n pøíèinì a pùvodu nemoci,
jsou­li známy, jejím stadiu
a pøedpokládaném vývoji

n úèelu, povaze, pøedpokláda­
ném pøínosu, mo�ných dù­
sledcích a rizicích navrhova­
ných zdravotních slu�eb vèet­
nì jednotlivých zdravotních
výkonù

n jiných mo�nostech poskytnutí
zdravotních slu�eb, jejich
vhodnosti, pøínosech a rizicích
pro pacienta (alternativy pro­
vedení navrhovaného výkonu)

n dal�í potøebné léèbì, léèeb­
ném re�imu a preventivních
opatøeních

n omezeních a doporuèeních ve
zpùsobu �ivota s ohledem na
zdravotní stav pacienta.



Na základì tìchto informací má
pacient právo svobodnì, bez  ja­
kéhokoliv  nátlaku,  s  dostatkem
èasu na rozvá�ení a s mo�ností
klást  lékaøi  doplòující  dotazy  se
rozhodnout, zda navrhovaný vý­
kon podstoupí. Souhlas pacienta
mù�e být uèinìn v ústní èi písem­
né formì. U ambulantních výkonù
bude  pøeva�ovat  ústní  souhlas
pacienta, pøièem� lékaø musí uèi­
nit záznam do zdravotnické doku­
mentace o tom, �e byla informace
podána  a  pacient  s  výkonem
projevil  souhlas. Písemná  forma
je nutná u tìch výkonù, pro které
takovou formu stanoví pøímo zá­
kon  (napø.  klinické  studie  nebo
má­li být oddìlena èást tìla, která
se ji� neobnoví, ad.). V ostatních
oblastech,  kde  není  zákonem
po�adována  písemná  forma,  je
forma  souhlasu  pacienta  pone­
chána na volné úvaze konkrétní­
ho poskytovatele zdravotních slu­
�eb. V písemné podobì by sou­
hlas  pacienta  mìl  být  v  praxi
lékaøem vy�adován s ohledem na
charakter poskytovaných zdravot­
ních  slu�eb,  zejména  pùjde­li
o  zdravotní  výkony  s  vysokou
mírou rizika nebo o výkony záva�­
nou mìrou mìnící zpùsob dal�ího
�ivota  pacienta,  a  to  nikoli  kvùli
platnosti takového informovaného
souhlasu, ale kvùli snaz�ímu zpù­
sobu jeho prokazování.

Pacient má právo, poté co byl
nále�itì informován o potøebném
zdravotním  výkonu  i  pøípadných
následcích jeho neposkytnutí pro
své zdraví, potøebnou péèi odmít­
nout. V takovém pøípadì si o�et­
øující  lékaø  po  opakovaném  po­

uèení o dùsledcích takového roz­
hodnutí  vy�ádá  od  pacienta  pí­
semné  prohlá�ení  o  odmítnutí
poskytnutí  zdravotní  péèe  (tzv.
reverz).  Jestli�e  není  mo�né
vzhledem  ke  zdravotnímu  stavu
pacienta  zajistit  jeho  podpis  èi
pacient podepsání  takového do­
kumentu  výslovnì  odmítá,  lékaø
vyhotoví písemný záznam o této
skuteènosti podepsaný svìdkem
(jiným  zdravotnickým  pracovní­
kem).  Pacient,  který  odmítá  dát
souhlas  s  navrhovaným  zákro­
kem, musí být k takovému projevu
vùle  zpùsobilý,  jinak  by  takové
jednání mohlo být následnì shle­
dáno  neplatným.  Lékaø  mù�e
provést  zákrok  na  pacientovi,
který není schopen posoudit ob­
sah  sdìlované  informace  a  ná­
sledky  svého  rozhodnutí  (napø.
pacient pod vlivem alkoholu, pod
vlivem  lékù) pouze  tehdy,  jsou­li
naplnìny podmínky pro poskytnu­
tí péèe bez souhlasu (napø. neod­
kladná péèe).

Lékaø  je  povinen  zachovávat
mlèenlivost  o  v�ech  skuteènos­
tech, o kterých se dozvìdìl v sou­
vislosti  s  poskytováním  zdravot­
ních  slu�eb.  Sdìlovat  údaje
o zdravotním stavu pacienta je tak
mo�né,  pokud  s  tím  samotný
pacient souhlasí a výslovnì urèí
osobu èi osoby, které mohou být
informovány  o  jeho  zdravotním
stavu  vèetnì  rozsahu  informací,
je�  tìmto  osobám  mohou  být
poskytovány. Pacient má rovnì�
právo vyslovit úplný zákaz s po­
dáváním informací o svém zdra­
votním stavu jakékoliv osobì, a to
i  osobám  blízkým.  Informace

o zdravotním stavu pacienta mo­
hou být bez jeho souhlasu pøedá­
vány  v  nezbytném  rozsahu  ze­
jména  pøi  zaji�tìní  návaznosti
poskytovaných  zdravotních  slu­
�eb.

Pacient má právo znát ve�ke­
ré  informace  shroma�ïované
o svém zdravotním stavu ve zdra­
votnické dokumentaci nebo i v ji­
ných zápisech, které se ke zdra­
votnímu stavu  vztahují,  a  na  té­
mìø  bezvýjimeèné  zpøístupnìní
zdravotnické dokumentace k na­
hlí�ení za pøítomnosti zdravotnic­
kého  pracovníka.  Rovnì�  má
právo  na  poøizování  výpisù  èi
kopií zdravotnické dokumentace,
za které mù�e poskytovatel po�a­
dovat  úhradu  ve  vý�i  nákladù
spojených  s  jejich  poøízením.
Zdravotnická dokumentace mù�e
být  skartována  a�  po  uplynutí
stanovené  skartaèní  lhùty  a  po
celou  dobu  archivace  musí  být
chránìna  pøed  ztrátou  èi  znièe­
ním.

Základním  právem  poji�tìnce
garantovaným  Listinou  základ­
ních práv svobod a blí�e defino­
vaným zákonem o veøejném zdra­
votním poji�tìní je právo po�ado­
vat  dostupnou  léèbu  a  i  to,  aby
byla uhrazena z veøejného zdra­
votního poji�tìní. Rozsah nároku
poji�tìnce  na  hrazenou  péèi  je
vymezen jako poskytnutí zdravot­
ních slu�eb s cílem zlep�it nebo
zachovat  jeho  zdravotní  stav
nebo zmírnit jeho utrpení, pokud
odpovídají zdravotnímu stavu po­



ji�tìnce a úèelu, jeho� má být pøi
jejich  poskytnutí  dosa�eno,  jsou
v souladu se souèasnými dostup­
nými  poznatky  lékaøské  vìdy
existují dùkazy o jejich úèinnos­

ti. Zdravotní péèe potom musí být
zdravotnickými pracovníky posky­
tována na nále�ité odborné úrovni
(tzv. lege artis).

Odmítnout pøijetí poji�tìnce do
péèe  pøitom  mù�e  poskytovatel
zdravotních slu�eb jenom v ome­
zených  pøípadech  pøedvídaných
zákonem, jako je napø. naplnìná
kapacita  daného  poskytovatele,
provozní  dùvody,  nedostateèné
personální  zabezpeèení  èi  tech­
nické  vybavení,  event.  se  jedná
o  poji�tìnce,  s  jeho�  zdravotní
poji��ovnou nemá daný poskyto­
vatel uzavøenou smlouvu o úhra­
dì zdravotních slu�eb. Poji�tìnec
má  právo  na  poskytnutí  úèinné
léèby bez zbyteèného odkladu po
zji�tìní  jeho  onemocnìní,  aby
prodlením  nedo�lo  k  ohro�ení
jeho  �ivota,  zdraví  èi  ke  sní�ení
�ance na dobrý výsledek léèby.

Odpovìdnost  za  zaji�tìní  po­
skytování hrazených slu�eb svým
poji�tìncùm  prostøednictvím  nì­
kterého ze smluvních poskytova­
telù,  a  to  vèetnì  jejich  místní

a  èasové  dostupnosti,  nese  pøí­
slu�ná zdravotní poji��ovna.

MUDr. Mgr. Jolana Tì�inová,
Ph.D.,

Ústav veøejného zdravotnictví
a medicínského práva, 1. LF UK

MUDr.  Mgr.  Jolana  Kopsa
Tì�inová, Ph.D.

pøednostka  Ústavu  veøejného
zdravotnictví a medicínského prá­
va  1.  lékaøské  fakulty Univerzity
Karlovy v Praze

Absolvovala Lékaøskou fakultu
Univerzity Palackého v Olomouci
a  Právnickou  fakultu  Univerzity
Karlovy v Praze. Následnì pra­
covala  v  letech  1999�2005  na
Ministerstvu  zdravotnictví  ÈR
nejprve  jako  vedoucí  právního
oddìlení,  pozdìji  jako  øeditelka
právního odboru. V letech 2006­
�2008  pùsobila  jako  odborná
asistentka �koly veøejného zdra­
votnictví  IP​VZ.  Od  roku  2007
pracuje  na  1.  lékaøské  fakultì
Univerzity Karlovy  v Praze  jako
odborná asistentka, od roku 2009
je pøednostkou Ústavu veøejného
zdravotnictví  a  medicínského
práva 1. lékaøské fakulty Univer­
zity Karlovy v Praze.

Vyvíjí  vzdìlávací,  konzultaèní
a  publikaèní  èinnost  zejména
v  oblasti  medicínského  práva.
V této oblasti spolupracuje pøede­
v�ím s Institutem postgraduálního
vzdìlávání ve zdravotnictví v Pra­
ze, Academy of Health Care Ma­
nagement, Justièní akademií, Slo­
venskou  zdravotnickou  univerzi­
tou v Bratislavì, odbornými lékaø­
skými spoleènostmi ÈLS JEP ad.
Je vedoucí autorkou mezioborové
publikace  Medicínské  právo
(C. H. Beck, 2011). Je organizá­
torkou  medicínskoprávních  kon­
gresù a konferencí (Kongres me­
dicínského práva, Sjezd nemoc­
nièních právníkù).

Je èlenkou Etické komise Mini­
sterstva zdravotnictví ÈR, v letech
2001�2016  byla  pøedsedkyní
Spoleènosti medicínského práva
ÈLS J. E. Purkynì, spolupracova­
la na tvorbì Metodiky od�kodòo­
vání újem na zdraví spoleènì se
zástupci Nejvy��ího soudu ÈR, je
èlenkou Poradního sboru ministra
spravedlnosti pro pracovní úrazy
a nemoci z povolání a stanovení
nemateriální újmy na zdraví.

Pacientská rada pøi MZ ÈR

roska@roska.eu


Tento  poradní  orgán  zøídil
ministr  zdravotnictví  Milo­
slav  Ludvík  ve  spolupráci

se svou tehdej�í námìstkyní Len­
kou Teska Arno�tovou.

Jeho
vedoucí je Mgr. Jana Hlaváèová,
kterou mnozí z vás znáte z jejího
pùsobení ve funkci pøedsedkynì
Obèanského sdru�ení SMS. Jana
Hlaváèová vystoupí na na�í celo­
státní konferenci dne 23. 6. 2018,
aby  vás  informovala  o  èinnosti
oddìlení, které na MZ vede.

Spoleèným zástupcem pacientù
s  diagnózou RS  je Klára Gram­
metbauerová z Obèanského sdru­
�ení SMS,  její� zvolení do Paci­
entské rady Unie ROSKA � èeská
MS  spoleènost,  z.  s.,  podpoøila.
Unie ROSKA chce s Klárou aktiv­
nì  spolupracovat.  Pacientská
rada je zatím se�la na zasedání
ètyøikrát, z toho jednou na víken­
dovém  výjezdním  zasedání.  Na
posledním  pra�ském  zasedání
a na výjezdním zasedání  zastu­

povala Kláru Grammetbauerovou
Jiøina Landová, místopøedsedky­
nì výkonné rady Unie ROSKA.

ÈLENOVÉ  PACIENTSKÉ RA­
DY:

n Vladimír Milata � pøedseda /
Diaktiv Czech Republic

n Anna Arellanesová � místo­
pøedsedkynì / Èeská asocia­
ce pro vzácná onemocnìní

n Edita Müllerová � místopøed­
sedkynì / Revma Liga Èeská
republika

n Jaroslav Andrle / CiKáDa,
Asociace pacientù s onemoc­
nìním ledvin

n Karel Du�ek / Pacienti IBD
n Zdeòka Faltýnková / Èeská
asociace paraplegikù � CZE­
PA, z. s.

n Klára Grammetbauerová / Ob­
èanské sdru�ení SMS

n Robert Hejzák / Èeská spoleè­
nost AIDS pomoc

n Dalibor Je�orek / Asociace
rodièù a pøátel zdravotnì po­
sti�ených dìtí v ÈR, z. s. �
Klub celiakù Brno

n Eva Knappová / Aliance �en
s rakovinou prsu

n Jitka Kolmanová / Ondøej,
sdru�ení rodièù a blízkých du­
�evnì nemocných

n Václav Krása / Národní rada
osob se zdravotním posti�e­
ním ÈR, z. s.

n Barbora Lacinová / Kolumbus
n Jan Michalík / Spoleènost pro
mukopolysacharidosu

n Jana Pelouchová / Diagnóza
leukémie

n Václav Polá�ek / SONS ÈR,
z. s.

n Brigita Prokopenková / Sdru­
�ení pro rehabilitaci osob po
cévních mozkových pøíhodách

n �árka Prokopiusová / Svaz
nesly�ících a nedoslýchavých
osob v ÈR, z. s.

n Jitka Reineltová/ Parent Pro­
ject

n Marie Øedinová / Èeské ILCO
n Romana Skála � Rosenbaum
/ Parkinson�Help

n �árka �tìrbová / Národní
sdru�ení PKU a jiných DMP,
z. s.

n Simona Zábranská / Klub ne­
mocných cystickou fibrózou

n Miloslav Zavøel / Spolek psori­
atikù a atopických ekzematikù
Pacientská rada zøizuje pracov­

ní skupiny, které se budou hlou­
bìji  zabývat  urèitou  problemati­
kou. Zatím jich zbylo zøízeno 5:

� pro zdravotnicko­sociální po­
mezí (ved. J. Reineltová)

� pro du�evní onemocnìní (pro­
zatímní ved. J. Kolmanová)

�  pro  neurologické  diagnózy
(ved. R. Rosenbaum)

�  pro  inovativní  léèbu  (ved.
A. Arellanesová)

�  pro  zdravotnické  prostøedky
(ved. M. Øedinová)

Èinnost zahájila pouze skupina
pro zdravotnické prostøedky, která
pøipomínkovala  novelu  vyhlá�ky
ke kategorizaci a úhradové regu­
laci zdravotnických prostøedkù.

V nìkterém z pøí�tích èísel pøi­
neseme rozhovor s Klárou Gram­
metbauerovou,  zástupkyní  paci­
entù  s  RS  v  Pacientské  radì.
Pokud vás zajímá nìco konkrét­
ního, napi�te svùj dotaz na adre­
su roska@roska.eu.

Ing. Jiøina Landová
Zdroj: Webové stránky MZ ÈR

Podklady poskytnuté oddìlením
práv pacientù na MZ ÈR

roska@roska.eu


Ve stanovený den mì nalo�il
vùz Handicapu a po chvíli
bloudìní v jednosmìrných

staromìstských ulièkách mì vylo­
�il pøed divadlem. Doprovod je�tì
nebyl, tak jsem mìl pøed vchodem
do divadla nevídanou podívanou.
Ze  vcházejících  párù  jsem  vidìl
pøevá�nì  zadní  èásti  tìl,  odìné
do slavnostního. Pánové byli vìt­
�inou  v  konzervativní  �edé  èi
tmavé, v polobotkách a kabátech.
To  u  dam  to  bylo  jiné.  Suknì
rozlièných  délek,  úzké,  svìtlé,
kostkované� Nejvìt�í pøehlídka
pak  byla  u  jejich  bot,  byly  od
lodièek po kozaèky a� po kolena
a v�echny délky mezi tím. Nìkte­
ré dámy i vonìly a nìkteré jsem
vidìl i zepøedu. To kdy� mi jejich
partner  nabídl  pomoc,  kterou
jsem ale s díky odmítal. To u� se
toti� blí�il mùj syn­doprovod a ve­
dl mu�e, který mìl klíè od dùle�i­
tých  dvíøek,  za  nimi�  je  výtah.
Dopravil  nás  a�  do  ló�e,  která
byla  jen  na�e.  Kochal  jsem  se
zaplòujícím se divadlem  i  v�emi
balkony a pøipomínal si Mozarta.
Po skonèení pøedstavení nás mu�
s klíèem dopravil zpìt na chodník
a mohli jsme odjet domù.

Jo a je�tì, co se hrálo. Hra se
jmenuje  �Audience  u  královny�
a je velmi úspì�ná, o èem� svìdèí
její  dlouho  dopøedu  vyprodaná
pøedstavení.  Titulní  roli  anglické
královny Al�bìty II. ve vìku 25 a�

86  let  hraje  Iva  Jan�urová,  co�
znamená, �e a� na pøevleky ne­
sestoupí tøi hodiny z jevi�tì. Z je­
jích osmi ministerských pøedsedù
vybírám alespoò Franti�ka Nìm­
ce,  Václava  Postráneckého
a Ta�janu Medveckou. Ale i ostat­

ní byli, stejnì jako celá hra, sen­
zaèní.

To pøedstavení musíte taky vi­
dìt.

Petr Vrba

V divadle



 za odborné spolupráce
s AD VITAM, o.p.s. pro Vás pøipravila
bezplatné vzdìlávací semináøe na téma:

V pøípadì zájmu Va�í organizace o tyto
vzdìlávací semináøe kontaktujte na�e
edukaèní sestry dle pøilo�ené mapky:

Medimat inko s.r.o.
U  pily 558/14

370 01 Èeské Budìjovice
www.medimat­inko.cz



UNIE ROSKA vás zve na projí�ïku Prahou po Vltavì
na lodi jménem Jan Plezier u pøíle�itosti

SVÌTOVÉHO DNE ROZTROU�ENÉ SKLERÓZY

30. 5. 2018, nástupní místo molo u Èechova mostu, Praha 7,
odplouváme v 16.30 hod.

k poslechu nám zahraje
Classic Jazz Collegium

Loï  je  mírnì  bariérová,  ale  budeme  mít  pomocníky, aby vám
pomohli na loï.
Loï není  vhodná  pro  vozíèkáøe,  nebo  po  pøedchozí  domluvì mob.
724 594 131, e­mail roska@roska.eu

Nástup na loï je mo�ný od 16.00 hod.
Kapacita lodi je omezená, má 60 míst.
Vstupné 100 Kè
Bli��í informace na www.roska.eu



Pamì� patøí mezi poznávací
(tzv. kognitivní) funkce ve­
dle celé øady dal�ích (kon­

centrace  pozornosti,  orientace
místem,  èasem,  situací,  svojí
osobou,  logické  my�lení,  ab­
straktní my�lení, ètení, poèítání),
ale  i  funkce  expresivní  (øeè
a slovní zásoba, psaní, kreslení,
gestikulace  a  mimika).  Vedle
funkcí  kognitivních  jsou pro  nás
je�tì dùle�ité  z  této oblasti  také
funkce výkonné (tzv. exekutivní),
jako je napø. schopnost rozhodo­
vání, plánování, organizace, flexi­
bilita  apod.  Pojem  metakognice
(u nìkterých autorù také oznaèo­
vaná  jako metapamì�) oznaèuje
urèitý náhled na vlastní kognitivní
funkce,  na  svoje  vlastní  silné
a slabé stránky z této oblasti.

Pamì� se definuje jako schop­
nost organismù pøijímat, uchová­
vat a znovu si vybavovat pøedcho­
zí zku�enosti, a to i po odeznìní
vyvolávajících podnìtù. Má ètyøi
slo�ky  �  impregnaci  (v�típení),
retenci  (uchování),  konzervaci
(uchování  bez  rùzných  zmìn
a zkomolení) a reprodukci (vyba­
vení).

Mozek je na vrcholu své èinnos­
ti  kolem  20.  roku  vìku,  pak  se
jeho  schopnosti  mohou  mírnì
a pomalouèku zhor�ovat, ale po­
kud je mozek adekvátnì stimulo­
ván, mù�e stále fungovat optimál­

nì  tak  jako  døíve  a  kognitivní
úbytek nemusí být vùbec patrný.
Zde stoprocentnì platí úsloví u�í­
vané v anglicky mluvících zemích
�use  it  or  lose  it.�  �  pou�ívej  to,
nebo to ztratí�.

Ve  star�ím  vìku  se  zhor�uje
zpravidla:

n krátkodobá pamì� � star�í
èlovìk zpravidla potøebuje vìt­
�í poèet opakování a del�í
dobu na to, aby se nauèil nì­
jakou novou informaci, také
udìlá více chyb

n exekutivní funkce � to jsou
funkce jako napø. plánování,
organizace vìcí, rozhodování,
schopnost reagovat flexibilnì
na nejrùznìj�í zmìny okolnos­
tí apod.

n mírné zpomalení celkového
psychomotorického tempa �
je tøeba více èasu na nìjaký
kognitivní výkon

n funkce pravé mozkové hemi­
sféry � napø. kreativita, fanta­
zie, asociaèní my�lení, prosto­
rová pøedstavivost apod.

n koncentrace pozornosti (dùvo­
dem jsou zejména hor�ící se
smyslové funkce, zejména
zrak a sluch), ale také mírné
zhor�ení schopnosti zvládat
více vìcí najednou èi pøechá­
zet od jedné ke druhé (tzv.
rozdìlená a støídavá pozor­
nost)
Co  se  týèe  kognice,  u  leckte­

rých  star�ích  lidí  se  setkáváme

i s nìkterými zmìnami vzestupné
povahy. Bývá to zejména schop­
nost rozli�it priority (co je podstat­
né a co je nepodstatné�), trpìli­
vost,  lep�í  nadhled  a  úsudek
v  dùsledku  bohatých  �ivotních
zku�eností, èasto také lep�í �v�í­
mavost�  pro  rùzné  detaily.  Také
je  tøeba  vzít  v  úvahu  mno�ství
informací,  se  kterým  se  star�í
èlovìk bìhem �ivota setkal, tak�e
logicky toho mají star�í lidé mno­
hem více  k  pamatování,  ale  sa­
mozøejmì také k zapomínání ne�
lidé mlad�í.

Bì�né potí�e spojené s vy��ím
vìkem se projevují zejména ob­
èasným  zhor�ením  výbavnosti
jmen, názvù a pojmù (pøichází ji�
cca od 45  let), dotyèný si na nì
vìt�inou vzpomene pozdìji, s od­
stupem. Co se týká slo�ky pamìti
v�típivosti, je potøeba více opako­
vání  a  del�í  èas  na  v�típení  si
nové  informace. Dále obèas do­
chází k situacím, kdy zapomene­
me,  pro  co  jdeme,  co  chceme
udìlat nebo øíci.

Jako mírná kognitivní porucha
(MCI) se oznaèuje stav, kdy do­
tyèný  má  u�  výraznì  èastìj�í
výpadky  jmen,  názvù  a  pojmù
a  nevzpomene  si  ani  pozdìji.
Také tøeba zapomíná na termíny
a schùzky, není si jistý, zda nìco
udìlal èi neudìlal (napø. zda u�il
léky). Potí�e jsou takového rázu,
�e si  jich  ji� v�ímá  i okolí.  Je  to
porucha,  která  se  nedá  u�  brát
jako bì�né potí�e spojené s vy�­

Cvièení pamìti



�ím  vìkem,  ale  samozøejmì  je
rozdíl,  zda  potká  èlovìka  v  60
letech  nebo  v  90  letech.  Je  to
porucha  ji�  diagnostikovatelná
testy a èást osob s MCI pozdìji
onemocní  demencí.  Dùle�ité  je
právì procvièování mozku, popø.
vyu�ívání  rùzných,  tzv.  vnìj�ích
pamì�ových  strategií  (rùzné  ex­
terní pomùcky typu diáø, záznam­
ník  úkolù,  lísteèky  s  nákupními
seznamy atd.).

Èasto  dochází  ke  zhor�ování
kognitivních funkcí pøi depresi. Pøi
tomto onemocnìní kromì �klasic­
kých�  pøíznakù  pocitu  smutku
bývá  èasto  výraznì  zpomalené
psychomotorické tempo, zhor�ení
koncentrace pozornosti a schop­
nost rozhodování.

Mezi záva�né poruchy kognitiv­
ních  funkcí  pak  patøí  demence
(napø.  Alzheimerova  choroba,
vaskulární demence apod.).

Poruchy pamìti a dal�ích kogni­
tivních funkcí mù�eme vhodnými
opatøeními  ponìkud  oddálit,  ne
v�ak zajistit, �e se nám v budouc­
nu zcela vyhnou.

Mezi nejdùle�itìj�í faktory patøí:

n Dostatek pohybové aktivity
(nejlépe èastìji a o ni��í a�
støední intenzitì zátì�e)

n Kognitivní aktivita
n Vyvá�ená strava (s dostatkem
ovoce a zeleniny, ryb, v mír­
ném mno�ství také èervené
víno)

n Aktivity pravé mozkové hemi­
sféry (uèení se novým vìcem,
postupùm, èinnostem, tvùrèí
èinnosti apod.)

Výzkumy ukazují,  �e efektivita
trénování  pamìti  je  nejvy��í
u  �zdravých seniorù�. Zcela pøe­

svìdèivì také vycházely výsledky
studií  efektu  trénování  pamìti
u  lidí  s  mírnou  kognitivní  poru­
chou. Èím výraznìj�í je porucha
kognitivních  funkcí,  tím  je  efekt
tréninku men�í.

Cvièení  pamìti  pro  veøejnost
(nejen seniorskou) probíhá velmi
èasto v knihovnách, klubech seni­
orù  a  podobných  organizacích.
Velmi pozitivnì zde pùsobí skupi­
na,  cvièení  je  zábavnìj�í  a  má
také  socializaèní  efekt.  Nìkteøí
trenéøi pamìti  také docházejí za
seniory  do  domácností  (napø.
kvùli handicapu v mobilitì) a vì­
nují  se  individuálnímu  tréninku
pamìti  �na  míru�  konkrétnímu
seniorovi. Této èinnosti se vìnují
buï  pøímo  nìkteøí  z  trenérù  pa­
mìti, nebo je také nabízejí rùzné
sociální slu�by (zpravidla takové,
které  nabízejí  terénní  sociální
slu�by,  pouze  v�ak  jen  nìkteré
mají v nabídce i tyto �nadstavbo­
vé� aktivity). V rámci aktivizaèních
technik mohou provádìt pamì�o­
vá cvièení také pracovníci v soci­
álních  slu�bách,  aktivizaèní  pra­
covníci, sociální pracovníci nebo
také pracovníci terénních slu�eb
docházející za seniory do domá­
cího prostøedí, øada z nich také ji�
byla  na  tyto  techniky  odbornì
pro�kolena.

Pro lidi, kterým z nejrùznìj�ích
dùvodù  nevyhovuje  skupinové
procvièování,  existuje  na  trhu
velká  spousta  praktických  publi­
kací � knih k domácímu procvièo­
vání. V�eobecná zdravotní poji�­
�ovna také poskytuje poji�tìncùm
star�ím  65  let  pøíspìvek  na  po­
mùcky  z  Èeské  alzheimerovské
spoleènosti  (www.alzheimer.cz)
ve vý�i 500 Kè z fondu prevence
du�evních onemocnìní � pøíspì­
vek lze vyu�ít na zakoupení pra­
covních se�itù (nabídka je pomìr­
nì  �iroká)  a  sad  pro  kognitivní
trénink.

Také  mù�eme  k  procvièování
kognitivních funkcí pou�ít  i poèí­
taè,  jednak existují  rùzné  trénin­
kové programy za poplatek (vhod­
né jsou napø. aplikace na www.­
mentem.cz), ale také je na inter­
netu  k  dispozici  øada  online  her
zdarma. Speciálnì pro seniory je
vytvoøena aplikace na stránkách
neziskové  organizace  �ivot  90
podpoøená  finanènì  Minister­
stvem zdravotnictví ÈR
(www.seniorum.cz).

Kromì vlastního cvièení pamìti
mù�eme  vyu�ít  spoustu  dal�ích
èinností, kterými mozek aktivuje­
me.  Jsou  vhodné  samozøejmì
i  pro  ty,  které  trénování  pamìti
nebaví a nechtìjí se mu vìnovat,
ale k jiným èinnostem jsou otevøe­
nìj�í.

Výborné  je tøeba psaní deníku
èi  sepisování  vlastních  vzpomí­
nek.  Pøi  psaní  si  lépe  utøídíme
my�lenky, procvièíme pravou i le­
vou  hemisféru,  pøi  ètení  si  pak
pøipomeneme konkrétní vzpomín­
ky, dle okolností si pøesnì vyba­
víme  ten  konkrétní  den,  situaci.
Sepisování  vlastních  vzpomínek
lze  pojmout  kreativnì  nejen  po
stránce  stylistické,  ale  také  vý­
tvarné � vzpomínky mù�eme do­
plnit kresbami, kolá�emi apod.

Velmi  pøínosné  je  také hlasité
ètení. Na rozdíl od ètení �v duchu�
hlasité ètení podporuje propojení
obou hemisfér mozku a pøispívá
k lep�ímu zapamatování èteného.
Jsou zapojeny dva smysly � zrak
i  sluch  �  a  navíc  zapamatování
usnadòuje  také  verbalizace  (to,
�e  text èlovìk sám vysloví). Pro
kognitivní schopnosti je také pøí­
nosem, kdy� napø. èlovìk nìkomu
vypráví napø. dìj knihy èi filmu.



Také  jakékoliv tvùrèí  èinnosti
jsou velmi vítané, nebo� zapojují
pravou mozkovou hemisféru. Co
nejvìt�í vyu�ívání pravé mozkové
hemisféry  se  také  pova�uje  za
úèinnou prevenci k oddálení ná­
stupu  rùzných  degenerativních
onemocnìní mozku (Alzheimero­
va  choroba  a  dal�í).  Mù�e  se
jednat o rùzné výtvarné èinnosti,
ruèní  práce,  nebo  tøeba  tvùrèí
psaní.  Dùle�ité  je  co  nejvìt�í
zapojení vlastní fantazie.

Vyu�ít je mo�no také stolní hry,
takto  si  procvièíme  kognitivní
funkce opravdu zábavným zpùso­
bem. Pøínosem  je  také mo�nost
mezigeneraèního  propojení  pøi
hrách  �  senioøi  mohou  hrát  hry
s  vnouèaty  nebo  pravnouèaty
a pro obì skupiny bude mít  hra

pozitivní  efekt,  který  je  navíc
umocnìn smysluplnou komunika­
cí mezi  generacemi. Pro mozek
je dobré i to, �e se uèíme postup
nìjaké  stolní  hry,  kterou  jsme
doposud neznali a nehráli. Zapo­
jujeme  v  tomto  pøípadì  pravou
mozkovou  hemisféru,  i  kdy�  se
tøeba  uká�e,  �e  hra  samotná
nevy�aduje pøíli� kognitivního úsi­
lí  a  závisí  tøeba  jen  na  náhodì.
Mezi vhodné hry patøí napø. pexe­
so, scrabble, �achy, rùzné karetní
hry (tøeba brid�), hry pro jednoho
hráèe  (napø.  od  firmy  Mindok
z øady Smartgames), ale i rùzné
kvízové hry nebo  tøeba skládání
puzzlí o vìt�ím poètu dílkù.

Pro pamì� je nejhor�í stereotyp
a rutina. Proto je dobré sna�it se
o  zmìny,  i  tøeba  jen  v  drobnos­

tech,  a  dìlat  vìci  trochu  jiným
zpùsobem  nebo  zkou�et  dìlat
nové vìci, pìstovat nové záliby,
boøit  své  zvyklosti  a  stereotypy.
Èasto  staèí,  kdy�  èlovìk  zvolí
cestu z nákupu jinudy ne� obvyk­
le, a v�imne si  jiných vìcí, nebo
si v oblíbené restauraci sedne na
jiné místo, ne�  je zvyklý a hned
získá  trochu  jinou  perspektivu.
Také  uèení  se  novým  vìcem,
i kdy� je ve vy��ím vìku obtí�nìj­
�í, významnì roz�íøí obzory a za­
pojí pravou mozkovou hemisféru.

V pøí�tím èísle tohoto èasopisu
najdou ètenáøi ji� konkrétní prak­
tické úkoly urèené k procvièování
rùzných kognitivních funkcí.

Mgr. Jitka Suchá

Jazykolamy

Lidé,  kteøí  ráèkují,  se  asi
tìmto  vìtám  radìji  vy­
hnou� Vy ostatní si mù�e­

te  otestovat  své  mluvicí  schop­
nosti na vìtì

. Podobnì funguje i
. Tra­

duje se, �e vìta
potrápila

kdysi  jednu  televizní  hlasatelku
natolik, a� se z ní stal osvìdèený
jazykolam.

Nìkdy  není  tøeba  vymý�let
zvlá�tní  spojení  slov.  Staèí  jen
vybrat ta opravdu dlouhá, posklá­
dat  je vhodnì za sebe a na zlo­
mení jazyka je zadìláno. Zkuste
øíci:

nebo

. Pro skuteèné
výslovnostní  ekvilibristy  jsou  vý­

zvou slova jako
,

nebo
.

Mo�ná tro�ku jednodu��í verzí
je vìta

, pøípadnì  tro­
chu bizarní

.



https://www.mojemedicina.cz/cs_cz.html

https://www.mojemedicina.cz/cs_cz.html


https://www.mojemedicina.cz/cs_cz.html


ètverec  barevného
papíru  (10×10  cm  nebo  vìt�í),
nù�ky, lepidlo

tverec pøelo�íme na
polovinu a po úhlopøíèkách zarýh­
neme. Vzniklé postranní trojúhel­
níky zalo�íme dovnitø, a� vznikne
trojúhelník � støí�ka (4). Tu pøelo­

�íme  napùl  a  z  otevøené  strany
zakulatíme nù�kami  rù�ek. Troj­
úhelník  opìt  otevøeme  a  vrchní
zakulacené rohy ohneme smìrem
k vrcholu (obr. 8). Nakonec �pièku
trojúhelníku  pøehneme  zespodu
a vytvoøíme motýlka (10). Svrchu
�pièku mírnì pøehneme zpìt (11,
12). �pièku mù�eme mírnì natøít

lepidlem, aby motýlek lépe dr�el.
Motýlka  mù�eme  tavnou  pistolí
pøipevnit na �pejli a zapíchnout do
kvìtináèe.

Hezké  jaro  za  redakèní  radu
pøeje

Veronika Borkovcová



Karel Kesner

Skromný èlovìk a muzikant,
který pracoval celý �ivot ve
�ÏAS, a  kdy� onemocnìl

roztrou�enou sklerózou, zalo�il ve
�ïáru organizaci Rosky. Byl  její
du�í,  dlouholetým  pøedsedou
a  hlavnì  cvièitelem.  Cvièení  se
mu  stalo  náplní  �ivota,  proto�e
dobøe z vlastní zku�enosti vìdìl,
jak  blahodárný  vliv  má  na  tìlo
nejen s na�í nemocí. Cvièil  také

seniory a diabetiky. Pùsobil také
ve  výkonné  radì  Unie  ROSKA.
Své kontakty z dob pùsobení ve
�ÏAS vyu�íval  i  v Rosce,  a�  u�
pøi zaji��ování rekondic na Svrat­
ce, èi jako sponzory. Organizoval
i  celostátní akce, pøedev�ím se­
mináøe a �kolení cvièitelù. Propa­
goval pøedev�ím cvièení východ­
ních  smìrù.  Pokud  mu  zdraví
dovolilo,  úèastnil  se  v�ech  akcí,

v poslední dobì i mezinárodních.
V posledních letech vìnoval hod­
nì  èasu  a  energie  zaji��ování
maratonu MaRS, ve kterém byla
Roska �ïár jeho pøièinìním celo­
státnì  velmi  úspì�ná.  Leto�ní
maraton  také  pøipravil  a  v  celé
republice  byl  realizován na  jeho
památku.

Hodnocení roku 2017 � Roska
Plzeò

A zaèal pro nás místy neu­
vìøitelný  kolotoè  práce,
aby v�echny potøebné do­

kumenty odpovídaly platné legis­
lativì  a  nic  neohro�ovalo  chod
organizace. To, i kvùli v�em mo�­
ným  lhùtám  na  vyøízení,  trvalo
témìø tøi mìsíce. Hned po Novém
roce jsme se pustili do organizo­
vání  a  pøípravy  akcí,  které  nás
èekaly.  Jako  první  na  øadì  byl
MaRS 2017. Podaøilo se nám dát
dohromady dobrou akci, na které
jsme spolupracovali  se  studenty
katedry ergo a fyzioterapie LF UK.
Akci nav�tívil i ná� odborný garant
MUDr.  Fiedler  a  tiskový  mluvèí
plzeòských  fotbalistù.  Poprvé
jsme  zde  vyzkou�eli  spolupráci
s  obchodem  U  Lidu�ky  a  jeho
majitelkou paní Ivetou Churavou.
V�e probìhlo k velké spokojenosti
v�ech zúèastnìných.

Jako dal�í v poøadí byla tradièní
rekondice  v  lázních  Vrá�.  Tady
nám  jako  v�dy  vy�li  velmi  vstøíc
a celkovì byla rekondice hodno­
cena úèastníky jako velmi dobrá.

V poøadí tøetí, ale co do poøádá­
ní  první,  byla  minikonference
uspoøádaná k 25. výroèí zalo�ení
Unie  Roska  v  Èeské  republice.
Na  tuto  akci,  která  se  konala
v  sále  bolevecké  Sokolovny,  se
nám podaøilo sestavit velmi dobrý
program, na kterém se kromì nás
podílel  i  projekt  Pøekonej  sám
sebe, zastoupený RNDr. Beòov­
ským a Radkem Holubem, neuro­
log a ná� odborný garant MUDr.
Fiedler, psycholog Mgr. Brenkus,
Mgr. Valouchová a zástupce Unie
Ing. Landová. Finanènì tuto akci
podpoøila  firma  DMA.  I  na  této
akci  jsme  spolupracovali  s  pí.

Churavou  a  jejím  kolektivem.
Minikonference mìla velmi dobrý
ohlas,  ke  kterému  jistì  pøispìl
i fakt, �e byla anoncována na live
chatu Regionu Plzeò a v Èeském
rozhlase Plzeò. Na této akci byly
za svoji dlouholetou èinnost oce­
nìny  plaketou  J.  Haj�manová,
H. Skrovná, A. Stejskalová a D.
Nejedlá.

Ètvrtou  akcí  byl  2.  rekondièní
pobyt ve Zbùchu. V horkých  let­
ních dnech bylo v tomto zaøízení
relativnì  pøíjemnì.  V  prùbìhu
rekondice její úèastníky pøijel po­
zdravit  a  pobesedovat  p.  Ale�
Kohout,  sólista  muzikálového
souboru plzeòského divadla J. K.
Tyla, a tváø na�í organizace. Bo­
hu�el  tato  rekondice  v  zaøízení,
které  bylo  mezi  èleny  oblíbené,



byla  kvùli  zmìnì  podmínek  po­
slední.

Po  prázdninách  se  u�  øada
èlenù zaèala tì�it na mo�ná nej­
oblíbenìj�í rekondièní pobyt v ho­
telu Srní na �umavì. I na tomto
pobytu byli v�ichni  tradiènì spo­
kojeni. S velmi dobrým ohlasem
se setkala náv�tìva kostelíku na
Mouøenci s poutavým prùvodním
slovem pí. Janky Kadlecové.

Ve dnech 15. 9. a� 17. 9. nás
na  první  Roskiádì  v  Nymburku
reprezentovaly  R.  Knedlíková,
K. Lenská a S. �emorová. Soutì­
�ilo se v zajímavých disciplínách,
podle zdravotních a pohybových
mo�ností.

Poslední  rekondicí  byl  pobyt
v  tøemo�enském  Exodu.  Jako
ka�dý rok se na�i èlenové zúèast­
nili  ergoterapeutických  èinností
a veèerní program si organizovali

sami  úèastníci.  Poprvé  se  na
velmi dobrou osvìdèila v  roli or­
ganizátorky a vedoucí rekondice
Renèa Knedlíková.

8. prosince se ve Velkém sále
Mì��anské besedy konal Andìl­
ský slet, akce, na které jsou ka�­
doroènì primátorem mìsta oce­
òováni  pracovníci  soc.  slu�eb
a dobrovolníci pùsobící v sociální
oblasti.  V  leto�ním  roce  byli  za
na�i organizaci ocenìni P. �inde­
láø, Z. �indeláøová, R. Knedlíková
a D. Nejedlá.

V prùbìhu celého roku úspì�nì
probíhalo cvièení v Mezigeneraè­
ním  dobrovolnickém  centru  To­
tem. Také zde ke konci roku konèí
na�e spolupráce. V novém  roce
budeme cvièit v novì otevøeném
Kra�ovská Aktivity centru Plzeò.
Toto místo  je mnohem  lépe pøí­
stupné  od  MHD,  má  kompletní

vybavení,  které  je  nám  zdarma
k  dispozici  a  cenovì  je  to  pro
organizaci zajímavìj�í.

Také jsme se sna�ili dodr�ovat
ka�domìsíèní  klubová  setkání,
pro která jsme na�li vhodné pros­
tory v salonku Restaurace U Ry­
tíøe Lochoty. Toto místo je bezba­
riérové a v dobrém dosahu mìst­
ské dopravy.

Díky  úsilí  zejména  Renáty
Knedlíkové,  ale  i  dal�ích  èlenù
výboru,  se  nám  podaøilo  sehnat
velké  mno�ství  dotací  a  darù,
a  proto mohly  být  i  ceny  na�ich
akcí velmi pøíznivé. Celý výbor se
sna�í, aby pokud mo�no i v roce
2018 byla úspì�nost v získávání
penìz co mo�ná nejvy��í a pláno­
vané  akce  dopadly  ke  spokoje­
nosti v�ech.

Petr �indeláø

Vliv chladu na RS

Pobyt  probíhal  v  Rehabili­
taèním  sanatoriu  Lázní
Darkov. Ve støedu 11. øíjna

se sjelo 14 zvìdavých úèastníkù
na  výjimeèný  pobyt,  pøi  kterém
chtìli vyzkou�et chladovou terapii
v kombinaci s vhodnými lázeòský­
mi  procedurami.  Nìkteøí  u�  tuto
metodu s úspìchem vyzkou�eli,
ale pro vìt�inu z nás to byl první
pokus.  Ka�dý  si  pro�el  vstupní
lékaøskou prohlídkou, aby se za­
mezilo  pøípadné  kontraindikaci.
Druhý den za námi pøijely lékaøky
z  FN  Olomouc  a  podstupujeme
dal�í klasická neurologická vy�et­
øení. Vyplòujeme dotazníky, které
se zamìøují na na�i  sílu zvládat

nepøíznivý  vliv  eresky  v  pracov­
ním  i  osobním  �ivotì,  úzkost,
bolest a únavu.

Následující  den  ka�dý  dostal
speciální obleèek, trièko, kra�asy,
èelenku,  rukavice  a  pono�ky
a  vìt�ina  z  nás,  zvládajících
9  schodù,  sestupuje  do  pøedko­
mory  s  ­68  °C  a  pak  hurá  na
3 minuty do tìch ­130 °C. Zklama­
ná men�ina si u�ívá alespoò  lo­
kální kryo stimulaci na vybranou
èást  tìla.  Pøípravu  na  mrazivou
terapii bereme zodpovìdnì, nepi­
jeme 3 hod. pøed vstupem kávu
ani  jiné povzbuzující prostøedky,
nesprchujeme se, peèlivì utíráme
pot, sundáváme kovové doplòky.

Plníme  v�echny  pøíslu�né  poky­
ny, aby nedo�lo k popálení mra­
zem, peèlivì upevòujeme rou�ku
pøes  nos  a  ústa.  Obouváme  si
døeváky, které izolují od chladnìj­
�í  podlahy.  Dr�íme  se  zábradlí
a opatrnì na�lapujeme na scho­
dech  a  na  kluzkém  povrchu  vli­
vem vznikající mlhy pøi  výstupu.
Dává to zabrat. Prostì, hùlky do
mrazu nemohou! Poslední úpra­
vy  a  první  tøíminutová  terapie
v ­130°C se zdá nekoneèná. Ale
chodíme tam po dvou a povzbu­
zujeme  se  posuòky  navzájem.
Nutno  øíci,  �e  po  nìkolika  vstu­
pech  je  pocit  chladu  pøíznivìj�í
a také zji��ujeme pøíjemné zmìny



na psychice i fyzické kondici. Po
ka�dém  výstupu  z  kryokomory
zahøíváme organizmus ve vedlej­
�ím  �fitku�,  kde  si  ka�dý  vybral
vyhovující sportovní náøadí.

Ke v�emu pozitivnímu pøispìla
vzájemná  podpora  pøítomných
úèastníkù, prostì, od zaèátku a�
do konce dobrá parta. Nelze opo­
menout, �e k celkovému zlep�ení
pøispìly také ostatní léèebné tera­
pie, které mìl ka�dý individuálnì
pøedepsané lékaøem. Závìreèné

hodnocení  s  øeditelkou  MUDr.
Klaputovou a koneèné mìøení na
pøístroji IMOOVE pøi srovnání se
vstupním potvrdilo zlep�ení fyzic­
ké kondice.

V�ichni jsme odjí�dìli s posíle­
nou  psychikou,  nabiti  energií
a v neposlední øadì bohat�í o nì­
kolik  dobrých  pøátel.  Slíbili  jsme
si,  �e  se opìt  setkáme v dubnu
2018 a pozveme v�echny zájem­
ce,  kteøí  budou  chtít  tento  druh
terapie vyzkou�et.

Podìkování patøí v�em, kteøí se
zaslou�ili o vznik i prùbìh celého
projektu a mysleli hlavnì na po­
moc druhým!

Eva Øezáèová,
Roska Písek

.

Rekondice Luhaèovice
� Pøerov

Loòské  léto bylo velmi  teplé
a suché. Ka�dý si pøál, aby
trochu zapr�elo. Ale aby se

nám pøání splnilo v dobì rekondi­
ce, to zrovna nemuselo. V nedìli
17. 9. jsme pøijeli do Luhaèovic do
penzionu Stella, místa, kam se ji�
nìkolik let vracíme. Je o nás v�dy
perfektnì  postaráno.  Jsou  zde
bezbariérové  pokoje,  vynikající
kuchynì Anièky Oksnerové a re­
habilitace pøímo ve Stelle, co víc
si pøát? Jen poèasí  tro�ku  lep�í,
odpoledne  zaèalo  toti�  drobnì
pr�et. Nevadí, první den stejnì nic
nestihneme, máme si o èem po­
vídat, plánovat procedury, prostì
posedìt s kamarády.

Pondìlní  ráno  bylo  pøíznivé,
ukázalo  se  sluníèko a  rozcvièka
nás rozehøála. Po dobré snídani,
která nás v�dycky nastartuje, za­
èíná rehabilitaèní program. První
polovina èlenù absolvuje masá�e
a  ra�elinové  zábaly  pøímo  ve
Stelle u pana Èerveného. Ten nás
vìt�inou ji� zná z minulých let, ví,
jakou masá� potøebujeme. Druhá

skupinka odchází do solné jesky­
nì v penzionu Jiøinka. Relaxaèní
hudba nás zavede k moøi, z kráp­
níkù pøichází svì�í vzduch s chutí
soli.  Pøíjemná  relaxace  mnohé
z nás pøenese do øí�e snù. Odpo­
èati  se  vydáváme  na  kolonádu,
musíme pøece vyu�ít pìkné poèa­
sí. Po výborném obìdì nás slu­
níèko  zláká  na  procházku.  Je
milé,  kdy� se zde vzájemnì po­
tkáváme, øekneme si, co u� jsme
vidìli,  který  pramen  nav�tívili
a  nemusí  to  být  jen  ten  léèivý.
Jeliko� Pøerov a okolí je v rovinì
a  Luhaèovice  samý  kopec,  tak
veèer procházky ka�dý cítí v klou­
bech. Jsme znaveni, ale spokoje­
ni,  veèer  zavr�íme  posezením
u vínka a pak hurá do hajan.

Úterý nás moc optimisticky ne­
naladilo.  Ráno  bylo  zamraèeno.
Rozcvièka vedená Zitou sice byla
je�tì venku, ale bìhem dne zaèa­
lo opìt drobnì poprchávat. Hned
jsme si uvìdomili, jaká je výhoda
mít procedury pøímo v místì uby­
tování.  A  tak  opìt  èást  èlenù

relaxuje  v  solné  jeskyni,  druhá
absolvuje masá�e a zábaly. Nád­
hernì  jsou  uvolnìny  spazmy,
ustupuje  bolest  páteøe,  ramen­
ních kloubù, které jsou zatì�ová­
ny  holemi.  A  èeká  nás  jedna
novinka,  kryoterapie.  Nìkdo má
trochu  obavy,  zda  nezmrzne,  je
to pro nás nìco nového. Na�lo se
12  stateèných,  kteøí  do  toho  �li,
rozhodli se léèbu vyzkou�et. Z in­
formaèních èlánkù jsme vìdìli, �e
kryoterapie má  nastartovat  imu­
nitní  systém,  pomáhá  pøi  boles­
tech kloubù, pøi léèbì RS, a to je
nejdùle�itìj�í, �e i strach se potla­
èí.  V  hotelu Harmonie  panovala
nervozita  z  neznámého,  ale  ji�
jsme vyfasovali sáèek s trièkem,
�ortkami, èelenkou, palèáky, do­
stali  pono�ky,  rou�ku  a  døeváky
a  hurá  do  mrazu.  Skupinky  po
tøech �ly nejdøíve do jedné míst­
nùstky, kde pøi ­86 °C jednu minu­
tu èekaly na zelenou, aby mohly
vejít do dal�í místnùstky, kde  ji�
bylo ­126 °C a mlha. Zima nebyla
tak hrozná. Chodili jsme dokoleè­
ka, støídali smìr, hlídali èasomíru.



Ke konci jsme cítili z mrazu jemné
píchání jehlièek. Po 2 a pùl minu­
tách byl konec a tak jsme museli
zase  rozproudit  krev  na  rotope­
dech  nebo  orbitku.  Zima  nám
nebyla a dokonce se nám zdálo,
�e i to na�e obleèení je zahøáté.
Kdo se procedury zúèastnil, tak si
ji  pochvaloval.  Kryoterapie  byla
3×  a  mùj  postøeh  je,  �e  mám
teplej�í ruce, lépe prokrvené, co�
je potøeba. Urèitì na ni pùjdeme
i pøí�tí rok.

Od  støedy  a�  do  pátku  nám
poèasí moc nepøálo. Drobný de�­
tík se bìhem dne stále opakoval.
Kdo ale umí chodit mezi kapkami
de�tì a není  z  cukru,  tak mu  to
nevadí.  A  tak  jsme  ka�dý  den
vyrá�eli na procházku, jen de�tník
musel být v kabelce, kdyby náho­
dou� Na�e kroky èasto vedly na
krytou  kolonádu,  kde  jsme  mìli
�tìstí na hudebníky, kteøí hráli na
klavír. Bylo pøíjemné zastavit  se
a  zazpívat  si  lidovky,  písnì  Su­
chého nebo se zaposlouchat do
komorní hudby.

Dny utíkaly velmi rychle. Ka�dý
den  byly  procedury,  nìkdo  byl
cvièit  a  plavat  v  bazénu,  slovo
nuda  jsme nepoznali. Jeden ve­
èer byla rovnì� ergoterapie. Vezli
jsme  si  s  sebou  staré  nástìnné
kalendáøe. K èemu se dají vyu�ít?
Mila  nás  nauèila  z  nich  udìlat

dárkové  ta�ky.  Praktické,  levné
a  pìkné,  ozdobené  je�tì motýl­
kem,  skládaným  z  papíru.  Ten
nám dal zabrat. Ruce nemáme ji�
tak dobré, koordinace je hor�í, ale
v�e  na  RS  svádìt  nemù�eme.
Svá  dílka  jsme  si  dovezli  domù
a  v  rámci  roskových  úøedních
hodin vyzkou�íme skládání zno­
vu.

Sobota.  Jako  by  nám  poèasí
chtìlo vynahradit dny, kdy drobnì
pr�elo. Sluníèko høálo, bylo krás­
nì, jen nám bylo smutno z toho,
�e druhý den musíme domù. Je�­
tì  nakoupit  suvenýry,  oplatky,
drobnosti pro  rodinu a  ji�  je èas
na zhodnocení této akce. V�ichni
byli jednohlasnì spokojeni, z èe­
ho� mám velkou radost. Procedur
bylo dostatek, kryoterapie poprvé
a také si ji pochvalujeme. Vìøím,
�e  nám  v�em  rekondice  velmi
pomohla.  �e  se  díky  masá�ím
uvolnilo  svalové  napìtí  a  køeèe,
prokrvilo celé tìlo, od Zity jsme se
nauèili  nové  cviky,  �e  se  díky
kryoterapii  nastartuje  imunitní
systém. Ale hlavnì, �e nám bylo
spolu moc dobøe, popovídali jsme
si,  utu�ili  pøátelství,  zlep�ili  se
psychicky i fyzicky. Na závìr jsme
je�tì vzpomnìli na paní Maru�ku
�erou  ze  Studia  Iva,  která  se
o nás ka�doroènì v rámci proce­

dur  vzornì  starala  a  v  èervenci
zemøela. Èest její památce.

Nedìle  je  èas  návratu  domù.
Poslední  snídanì  a  krátká  pro­
cházka. Je�tì jsme nav�tívili v In­
formaèním  centru  výstavu  dìl
paní  Ivy  Hüttnerové,  která  byla
rovnì� ubytovaná na Stelle. Zbý­
vá  poslední  obìd,  rozlouèení
s man�eli Oksnerovými a vzájem­
né  louèení.  Zvolání:  �Za  rok  se
vrátíme,  bylo  nám  zde  dobøe!�
mluví za v�e.

Podìkování  za  tuto  akci  patøí
v�em,  kteøí  se  na  ní  podíleli,
a tìm, kteøí na ni pøispìli.

Moc si vá�íme v�ech, kteøí nám
pomohli  ji  zajistit,  pomoci  lidem
s roztrou�enou sklerózou. Podì­
kování patøí Grantu Olomouckého
kraje,  Nadaci  Jakuba  Voráèka,
mìstu Hulín, Ivanovicím na Hané,
Chropyni,  Kojetínu,  obcím  Bo­
choø, Bøest, Dolní Újezd, Polkovi­
ce, Radslavice, sponzorùm firmì
IKN  CZECH,  s.  r.  o.,  Pøerov,
Olseed, a. s., Olomouc, Visimpex,
a. s., Pøerov, Diskont, a. s., panu
Tichopádkovi. Mají na�i úctu a po­
dìkování!  V�echny  finance  byly
øádnì  vyúètovány  a  vyu�ity  ve
prospìch èlenù Rosky Pøerov.

Irena Hrubá

Rekondièní pobyt Vísky

Ve ètvrtek v poledne jsme se
v�ichni potkali v Agrocent­
ru Ohrada Vísky. Po výbor­

ném obìdì jsme spoleènì v rámci
ergoterapie pod vedením Ane�ky
zaèali s výrobou andìlíèkù z �i�ek
a voòavých panenek z levandule.
V�echny  výrobky  budou  urèeny
k prodeji na výstavì umìleckých

prací  lidí  s  roztrou�enou  skleró­
zou  s  doprovodným programem
od  20.  do  25.  listopadu  v  OC
Letmo Brno. Dal�í ergoterapii vedl
Petr a ukázal nám výrobu cukráø­
ských rù�ièek. Samozøejmì jsme
i pravidelnì cvièili. Ranní rozcviè­
ky  vedla Maøenka  a  cvièení  bì­
hem  dne  jsem  vedla  já  v  rámci

povinné �kolní praxe. Majka do­
hlí�ela, aby se i bìhem dne cvièilo
nejen  pøi  ergoterapii,  ale  i  pøi
sportovních aktivitách, s nìkterý­
mi pak cvièila individuálnì.

Marta  Malá  mìla  pøedná�ku
o  novinkách  v  zubní  laboratoøi
a pak  ji�  samostatnì pøedev�ím



se  star�ími  èleny  diskutovali
o problematice tøetích zubù. Pod
vedením Vlasty jsme se uèili hrát
hru boccia (obdoba pètanque pro
lidi  se  zdravotním  handicapem),
u které se za�ilo hodnì legrace.
Vítìzi turnajù 3èlenných dru�stev
se  stali  Tuèòáci  a MiMaRo.  Ale
i SOBI, SK Øícmanice a Je�kovy
oèi dosahovaly dobrých výsledkù.
Z  dal�ích  aktivit  musím  zmínit
jízdu na koni pod vedením instruk­
torky, která s námi mìla velikou
trpìlivost, proto�e nìkteøí  jedinci
tøeba  jako  já  jsme  mìli  z  jízdy

strach. Ale nakonec jsme to v�ich­
ni zvládli. Dokonce nìkteøí vyu�ili
i  soukromé  vyjí�ïky  po  okolí.
Také  jsme  hojnì  vyu�ívali mo�­
nosti masá�í  a  plavání  i  cvièení
v bazénu. Po veèerech se hrály
karty,  povídalo  se  a  èas  nám
zpøíjemòovali  hrou  na  kytaru
a  zpìvem  Milan  a  Standa.  Po­
slední veèer probíhal jako ka�dý
rok  v  duchu  py�amové  párty,
které se úèastnila i místostarostka
Brna � Králova Pole paní Marie
Tulková, o hudební doprovod se
postaral Honza se svou kapelou.

O  kulturní  vlo�ku  se  postarali
Romana s Milanem a pøipravili si
pro nás humornou scénku.

Myslím  si,  �e  jsme  si  pobyt
v�ichni u�ili a tì�íme se na dal�í
rekondici. Velké díky samozøejmì
patøí Vlastì za organizaci pobytu.
Tento  pobyt  se  uskuteènil  díky
státním  dotacím,  pøíspìvku
z MÈ Brno­støed, MÈ Brno Øeè­
kovice a JMK.

Verèa Z.

Roska v Letmu

Motorika  i  cit  se  zhor�ují.
Ruce se stávají hùø ovla­
datelnými, vìci padají na

zem,  písmo  se  stává  neèitel­
ným�,  a  pøesto  se  mezi  lidmi
s tímto posti�ením najdou takoví,
kteøí  se  tím  nenechají  zlomit,
naopak se tento stav pro nì stane
výzvou. Zaènou kreslit, malovat,
vyrábìt  �perky,  fotit.  Postupem
èasu se zdokonalují, tak�e jejich
práce  zaènou  vystupovat  z  prù­
mìrnosti koníèku a mohou se jimi
pochlubit  i  dál  ne�  jen  èlenùm
rodiny. A zaènou se úèastnit vý­
stav poøádaných pro hendikepo­
vané  lidi.  No  a  to  u�  je  krok
k tomu, uspoøádat vlastní výstavu.
A  tak  Roska  Brno  uspoøádala
v  listopadu 2017 vlastní výstavu
výtvarných prací.

S podporou projektu brnìnské
výtvarnice  Anety  Horské  �Tam,
kde  svítí maják�,  který  spoleènì
s OC Letmo vznikl právì na pod­
poru  umìlcù  a  organizací,  které
pomáhají  druhým  lidem.  Celá
akce zaèala v pondìlí 20. listopa­
du slavnostním veèerním zaháje­

ním, které moderovala právì Ane­
ta Horská s Ivo Høebíèkem. Kro­
mì  pøedstavení  Unie  ROSKA
a jednotlivých výtvarníkù, kterých
bylo celkem devìt, nechybìla ani
hudba a zpìv, a to nejen v podání
organizátorù, ale  i veselého dìt­
ského sboru Bystrou�ek èi zapá­
lených zpìvákù z øad roskaøù. Na
zdech viselo kolem tøiceti malova­
ných èi kreslených obrazù, dvace­
ti fotografií a zaøadili jsme i nìkolik
básní od tìch, kteøí se radìji ne�
obrazem  vyjadøují  ve  ver�ích.
Z  ergoterapeutické  dílny  brnìn­
ské Rosky vze�la bohatá nabídka
vánoèních  andílkù  z  pøírodních
materiálù,  voòavých  levandulo­
vých panenek, bìlostných snìhu­
lákù èi veselých lesních trpaslíkù.
Slavnostního zahájení se zúèast­
nily  desítky  lidí,  kteøí  si  mnohé
z  tìchto  výrobkù  odnesli  na  vá­
noèní výzdobu svého domova èi
jako malý dárek pro své blízké.

I v dal�ích dnech byla výstava
od  12  do  20  hod.  pøístupna  ná­
v�tìvníkùm a kromì toho jsme na
ka�dé  odpoledne  zajistili  dopro­

vodný  program.  V  úterý  to  byla
muzikoterapie s tibetskými mísa­
mi Jany Reme, ve støedu cvièení
Ireny Horké  se  �átky na  �idlích,
ve  ètvrtek  smíchocviky  Blanky
Urbánkové. Tento relaxaèní a zá­
bavný tøídenní odpolední program
pro  nás  zajistily  kamarádky  ze
sdru�ení aktivních babièek a dì­
deèkù  SaBBa.  Bylo  to  pøíjemné
zpestøení  nabitého  ji�  pøece  jen
pøedvánoèního  èasu.  V  pátek
patøil  veèer  souèasným  brnìn­
ským  básníkùm.  Ver�e  naplnily
prostor  zase  jinou  atmosférou.
Skotaèivý  nádech  tomu  dodalo
karaoke  zpívání,  kde  se  zapojili
i ti, kteøí byli pùvodnì pouze divá­
ky. Zlatým høebem doprovodného
programu  bylo  ov�em  scénické
ètení  pohádky  pro  malé  i  velké
Krtkoviny  z  pera  na�eho  èlena
Ivana Novotného. Výstavní pros­
tor  se  zaplnil  stálými  fanou�ky
i novými pøíznivci na�eho malého
divadelního spolku a z pøíbìhu na
nás dýchla vùnì jara s obrazem
probouzejících se snì�enek, za­
milovaného èmeláka  i hrozivého
krtka. Úspìch u publika nás utvr­



Myslím, �e není co dodat

Za Rosku Frýdek­Místek
 Ivana Honí�ková

ódu slo�il Ota Moravec

Rekondice na Ostravici

dil  v  pøesvìdèení,  �e  divadelní
aktivity je tøeba dál rozvíjet.

Celá týdenní akce se nám skvì­
le vydaøila. Vystøídali se tu v�ichni
aktivní èlenové brnìnské Rosky,
pøivítali jsme øadu pøátel i náhod­
ných kolemjdoucích, kteøí prochá­

zeli obchodním centrem. Prodalo
se pár drobných i vìt�ích dìl, u�ili
jsme si spoleèné zábavy a ukázali
jsme  lidem,  �e  brnìnská  Roska
není jen jedna z mnoha pacient­
ských organizací  v ÈR, ale  �ivá
komunita lidí, kteøí aktivním �ivot­
ním stylem pøedcházejí  progresi

onemocnìní  a  zachovávají  si
navzdory potí�ím sociální kontakt
s okolím, vzájemnì se podporují
a mají  se  èím pochlubit  i  pokud
jde o tvùrèí výtvarnou èinnost.

Olga Rubinová



Na�e Maru�ka

Roska Ústí nad Labem



U  Besednice,  známé  spí�
coby  jihoèeské  nalezi�tì
vltavínù,  nalezneme  také

velmi  zajímavé  esoterní  místo.
Øíká se mu Vandlièka èi svatynì
v  Douchovì  háji.  Najdeme  ho
poblí� bývalého Sýkorova hamru
na trase hodnì zanedbané místní
cyklostezky a poblí� zelené turis­
tické znaèky. Nalézt ho není pøíli�
slo�ité,  i  kdy�  cesty  sem  jsou
zarostlé a nenápadné. Na místì
samém  na  nás  èeká  uskupení
�ulových  kamenù  a  v  jednom
z  nich  �perk  zdej�ího  místa  �
nádherná skalní miska plná vody.
Jde o pøírodní místo, pøesto je tvar
oválné misky podezøele pravidel­
ný a mo�ná byl kdysi umìle upra­
ven. Lokalita svou energií pøitaho­
vala  lidi  od  nepamìti.  Skála  se
odedávna pova�uje za prastarou
svatyni  a  obìtní  misku.  Místo
odjak�iva  vyvolávalo  úctu  a  lid­
skou pozornost a i dnes je dopl­
nìno svatým obrázkem. Pøesto�e
jsou  skalky  pøímo  u  lesní  cesty,
kudy se vozil kámen z lomù v kop­

ci, snad nikdy nikoho nenapadlo
zdej�í balvany roz�típat a odtì�it.
Naopak,  u  kamenù  a  obrázku
Panny Marie se zastavovali nejen
poutníci, ale i místní dìlníci z lo­
mu, kteøí dennodennì chodili oko­
lo na Sýkorùv hamr, kde jim pøe­
kovávali a brousili nástroje. Lidé
sem  v�dy  pøicházeli  s  prosbami
a  obì�mi.  Pokud máte  pocit,  �e
tradice obìtí je jen temnou otáz­

kou  pradávné minulosti,  zajeïte
se na nìjaké podobné místo po­
dívat.  Obìtování  je  stále  velmi
�ivá  tradice  a  silnì  zakoøenìný
instinkt. Mnoho vìøících obìtuje,
i kdy� by se takovému oznaèení
s pøekvapením bránili. Obìtí pøe­
ce nemusí být  jen potrava, obilí,
maso, keramika èi dokonce krev
nebo usmrcení zvíøete èi èlovìka.
Obì�  je  snaha  o  získání  pozor­
nosti a pøíznì bohù, o pøipomenutí
a  stvrzení  své  prosby,  snaha
o závazek a snad  i  jakýsi pokus
o  úplatek.  Jako  taková  se  obì�
vykonává dodnes. Papírky s pros­
bami, zastrèené do �tìrbin kame­
nù,  fotografie,  jména,  pramínky
vlasù,  �perky,  amulety,  køí�ky,
cenné  kamínky,  dokonce  i  jídlo,
to  v�e  najdeme  na  podobných
místech.  V�dy  s  vnímatelnou
energií pøání a jisté emoce nátla­
ku  trpících,  �ádoucích  a  potøeb­
ných.  Prosby  nevinné,  pokorné,
ale èasto i vypoèítavé a nárokující



si. Nìkdy mù�e být obìtí i samot­
ná modlitba  èi  náv�tìva  kostela
(� chci být dobrý køes�an, abych
za to...). Modlím se a skrytì za to
oèekávám nìjakou výhodu, zná­
most, protekci. Vlastnì je to jako
u  doktora  �  nìkdo  se  sna�í  si
koupit pøízeò a protekci dopøedu,
nìkdo  vìnuje  svùj  dar  a  pozor­
nost a� posléze jako�to podìko­
vání a projev vdìku za pomoc èi
záchranu �ivota. Stejnì tak i po­
stavená kaple èi kostel coby výraz
podìkování  za  pøízeò  té  èi  oné
duchovní bytosti je také obìtí...

Pøírodní místa spojená s vírou
a duchovností,  jako  je  kamenná
miska v Douchovì háji u Sýkoro­
va hamru, v nás mohou vyvolávat

zvlá�tní pocit duchovní rozpolce­
nosti. Cítíme, �e je místo duchov­
ní, a �e vyvolává ná� vnitøní klid,
provokuje kontemplaci, rozjímání
a filozofické rozpravy a souèasnì
je  to  místo  bytostnì  pøirozené
a pøírodní.  To  je  samozøejmì  ta
nejlep�í mo�ná kombinace a dar!
Ale my v sobì stále máme hlubo­
ce zakoøenìnou a tisíce let trvající
manipulaci  církví  a  øádù,  která
nás úspì�nì od  takovéhoto  pøí­
mého  spojení  pøírody  s  duchov­
ností  odøezávala.  Pohanství,
høích, hereze, kacíøství! Inkvizice
nám stojí za zády jako obrovský
èerný stín a nutí nás stále pøemí­
tat o tom, co se smí a nesmí. Co

si Bùh, pota�mo církev, �ádá a co
nikoliv.  Vlastní  pocity  a  pro�itky
jsou  u  vìøících  nevítané,  a  tak
vnitøní pro�itky víry, které za�ije­

me,  pøesvìdèení,  které  o  místì
získáme a nìkdy i pøímá sdìlení
èi rozhovory s duchovními bytost­

mi málokomu sdìlujeme a nìkdy
je  radìji  zaháníme  coby  �álení
vlastního mozku. Pøesto jsou ta­
kové  informace  to  nejcennìj�í,
èeho se nám mù�e dostat. A po­
kud je dostáváme v excelentních
místech  s  vyladìnou  a  pozitivní
energií, budou v�dy i tou nejlep�í
radou právì pro nás. Netøeba se
obávat o vlastní du�evní  zdraví,
pokud k vám promlouvají duchov­
ní bytosti. Neberte je (a ani sebe)
pøíli� vá�nì a naslouchejte s hu­
morem. Uvidíte, �e odezva z du­
chovního  prostoru  bude  stejná.
V�dy  se  pøizpùsobí  na�emu  ko­
munikaènímu  módu,  tedy  bude
pou�ívat  jazyk  a  slova,  kterým
rozumíme a  bude  se  projevovat
s pomocí nástrojù podle na�eho
zpùsobu  a  stupnì  poznání.  Je
nám zkrátka u�itá na míru. Tako­
vý pøenos má pochopitelnì ome­



zení,  nìco  zkrátka nedostaneme,  proto�e nám  to
ná� vývoj du�e, pøedstavivost, chápání èi omezení
tìla  zatím  nedovolují.  Ale  lep�í  èásteèná  pravda,
které  rozumíme,  ne�  nesrozumitelné  poselství.
Chce­li va�e podvìdomí sly�et plamenná proroctví
a  výzvy,  usly�í  je.  Vyhovuje­li  vám  více  prostá
a racionální rada, dostanete ji. A ov�em � nevìnujte
velkou pozornost výzvám k tomu, co by mìli dìlat
ostatní, ale detailnì se vìnujte tomu, co máte dìlat
vy sami.

Vandlièka  je  pøíjemné,  svìtlé,  laskavé  místo
s harmonií, vyzývající ke spoèinutí. Je postavené na
�ivlové  harmonii  okolní  pøírody  a  na  lásce.  Jde
o klasické a propojené zemské místo s napojením
i do duchovního prostoru. Místo má silnou energii,
která v dne�ním moderním èlovìku vyvolává jakousi
lehkomyslnou úctu. Nikdo, vèetnì vandalù a hlupá­
kù, nemá asi nutkání místo ponièit, i kdy� by snadno
mohli. Na dosah tu máme kouzelnou misku a v ní
kouzelnou  vodu,  ale  ve  skuteènosti  ji  málokdo
opravdu pou�ije. Moderní èlovìk se v místì nemusí

sna�it hledat nìjakou komplikovanou duchovnost,
pøesto ho místo obklopuje energií laskavé nedotknu­
telnosti. Místo má auru, silného genia loci, historii,
tradici,  výluènost,  zùstává  v  na�ich  vzpomínkách,
urèuje jakýsi bod na zemi. Zdá se to málo, ale je to
pøesnì to, co tvoøí energii domova, kam se moc rádi
vracíme. Pùsobí na ka�dého, staèí jen posedìt...

Jiøí �kaloud
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