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Prejeme Vam Rhidné

proZiti svatki vdnocnich

a Stastny novy rok 2019.

Jitina, Veronika, Kamila,
Jitka, Miriam, Ivana, Vlasta a Jirka

v rv . Jjd zazpivam ti koledu
J BZIS k ovi daru zdravi moc si vazim
Jjako slunic¢ko hned zdaiim.
Uz se blizi svatky Vanoc
ta kouzelna a Stédra noc, Skoda jen, Ze to byl sen
andélé své loutny ladi Zdravi, to bych pidla v§em
koledy nam na né hraji. k tomu lasku, Stésti, pohodu
Oheri v krbu praskd tise Cekejte JeZiSka u vcehodu.
Jei’t’%’koyi kaid_)?’pt'.ie Tieba to nebude jenom sen
0 ddrecky, penize... tak dobré ka3dické rino
to je jenom iluze. e,
a moc pékny vdnocni den.
MEé to vainé nebavi
jd pisu si jen o zdravi, Kouzelné Vinoce a v Novém roce
A 3e nevi§ kam ho ddt? hlavné zdravi, to ostatni neni tak nutné.
U dveii pak budu stdt.
Hned oteviu a ddl té zvu Srde¢né zdravi Kvéta Strbova, Brno
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lioje Vanilkove tiy

Jako mala jsem rada jezdila za babickou a dédeCkem na vesnici.
Lezla jsem po stromech, délala si cesticky v rdakosi a hrdla si sama
se sebou na indidany. Méla jsem dievény tomahawk a kolem hlavy
dlouhé copy spletené 7 pradelni $iiiry.

ned za plotem na dolnim okraji naseho
H pozemku stavalo obrovské mravenisté.

Réada jsem ho pozorovala. Vzdycky jsem si
k nému stoupla tak blizko, Ze mi mravenci lezli po
nohou. Obcas jsem se v travé na jednoho mravence
zameéfila a sledovala jeho pout smérem k mravenisti.
Tam jsem se ho snazila nespustit z oci, ale vZzdycky
mi splynul s mravencim davem. Prala jsem si stat
se na chvili mravencem a jit se podivat do utrob
mravenisté na mravenci kralovnu. Jak vypada? Ma
na hlavé korunku? Ma své komnaty?

S pfibyvajicim vékem jsem si uvédomila, ze tato
velka hmyzi spoleCenstvi maji v sobé moudrost.
Staraji se o svou kralovnu, darkyni Zivota, védi, zZe
bez ni by zahynuli. Nicméné neni vSechno zlato, co
se tipyti. Kralovna rozhoduje o pohlavi potomstva —
z oplodnénych vajicek se rodi délnice, ty jsou
zaroven vyluCuje sekret, ktery zabranuje, aby se
Z larev vyvinuly nové kralovny. Pokud chce zplodit
noveé kralovny, prestane sekret vyluCovat. No zkrat-
ka, kralovna to ma pod kontrolou, samci nejsou pfilis
tfeba, nakonec jenom na to jedno, jinak spis prekazi.
A konkurenci je také tfeba redukovat.

Nékdy jsem polozZila do mravenisté kostku cukru.
Sledovala jsem, jak po ni mravenci lezou a spolec-
nymi silami vtahuji dovnitf. Jednotlivé krystalky jisté
nosi kralovné. Pozdé&ji mé napadlo, Ze nékdo lidstvo
na zemi pozoruje stejné jako ja mravence v mrave-
nisti. Jak spolu val¢ime, hemzime se, trpime, o néco
se snazime. Ob&as nam hodi kostku cukru, jindy
mravenisté rozhrabne a par mravencu zaslapne.

Détska zvidavost mé davno opustila, coz jsem si
uvédomila pfi nedavné pfilezitosti. Sedim v kuchyni
a najednou koukam, pfes kuchyrfskou linku mi
v sevieném Siku pochoduji mravenci faraoni. Nikde
jsem se nedocetla, jak pfisli k pfizvisku faraon, kdyz
pochazeji z Indie. Sva mravenisté si mravenci

faraoni zakladaji na nepfistupnych mistech v budo-
vach, kde je pobliz voda. NejCastéji ve stupackach
panelovych domu. Z mravenist potom podnikaji
vypravy do celého bytu, takZze kromé koupelny
a kuchyné, které sousedi se stupackou, mizeme
faraony najit klidné i v loZnici a ostatnich mistnos-
tech bytu. Tak to teda ne, tady bydlim ja! Pfestala
jsem obdivovat jejich organiza¢ni schopnosti a v du-
chu hesla nepratel se nelekejme, na mnozZstvi
nehledme, jsem povolala deratizéra. Tak mravenci
pfisli o iluze, které o mné snad kdy méli.

Vase Ilvana Rosova
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Pokud nékdo touZi v Praze zaZit zabavné situace s prichuti adrena-
linu, staci usednout na mechanicky vozik a vyrazit na MHD

acina to pfijezdem autobu-

2 su nebo tramvaje. Viz se

blizi k zastavce, musite stat

na strategickém mistg, abyste byl

vidén a navazal pomoci mavani

o¢ni kontakt s Ffidiem. To se

vétSinou podafri. VUz stoji a vystu-
puje fidic.

A zalezi na tom, jaky fidi¢. Nej-
lepSi jsou svizni atleti¢ti mladi
muzi. Jesté nez stacite pozdravit,
aniz by se zdrzovali vyklapénim
ploSiny, hodi vas do vozu. Vybor-
né, vas jediny problém je se do-
stat v€as k madlum, nez se rychly
fidi¢ zase rozjede. Vystup z do-
pravniho prostfedku je podobné
bleskurychly. Druhy typ FfidiCe je
rozvazny dobracky praktik. Bez
prfehnaného spéchu vyklopi plosi-
nu, s lehkym profesionalnim
usmévem zatlaCi a nalozi. Stejné
tak pfi vystupu. V3e s chapavym

klidem. DalSi variantou je fidicka.
Réazna Zena, ob&as to byva jesté
doplInéno matefskym citem, pfipa-
date si jako v kocarku.

A takovych je vétSina. Ale jsou
i jini — a ti pravé davaji cestam
MHD kouzlo dobrodruzstvi. Zazil
jsem uz par protivl, ale jeden mi
utkvél v paméti.

Cervenec, Zizkov, rozvrtana
Konévova tfida, teplota 35 ve
stinu. P¥ijizdi autobus, vystupuje
nerudny pan fidi€. Neochotné
sklapi ploSinu. OvSem rozkopané-
mu chodniku chybi obrubnik, tak-
ze Uhel je pro mé neprekonatelny.
Se slovy — ja ti tam pomahat
nebudu (samozfejmé mi tyka),
mas$ mit doprovod, Ze to nevyje-
de$, mé nezajima, sklapi ploSinu
a odchazi do kabiny. Bezmoc
a deprese, nezmohl jsem se na
odpor.

froska * 2018/4

A v tu chvili, jako westernovi
hrdinové, jako ochranci slabych
vdov a sirotkd, se do véci vlozila
trojice statnych Moravakl v nej-
lepSich letech kolem 70 let. Nalo-
zZili mé do autobusu, Fidi€e poslali
jadrné vite kam, jestli pry neni cyp
dreveny, dali mi kus chleba s uze-
nym, napit slivovice. Chlapci byli
v Praze na sokolském sletu, hez-
ky jsme si cestou do MaleSic
pohovorili. Pfi vystupovani z au-
tobusu se pan fidi€ choval velmi
korektné, az se zdalo, ze se za-
stydél za svoje chovani, ale moz-
na to bylo tim, ze Moravaci vystu-
povali taky a zle na néj po ostrav-
sku hledéli.

Pfeju nam v3em, at ob&as na-
razime v pravou chvili (nejen
v MHD) na hodné sokoly.

Tomas Joza



slovo lekare

Lécba roztrousené sklerozy (RS) zaznamenala v poslednich 25 letech
zdsadni pokrok dany zejména nové prichazejicimi léky

devadesatych letech se
Vdostaly do rukou Ilékart
a pacientl interferony be-
tal-v, interferony beta—1a a gla-
tiramer acetat, nasledované v prv-
ni dekadé nového stoleti natalizu-
mabem a v poslednich sedmi
letech fingolimodem, teriflunomi-
dem, dimetylfumaratem a alemtu-
zumabem.

Zatim poslednim Iékem, ktery
byl schvalen pro 1éEbu RS a také
ziskal v Ceské republice od 1. fij-
na 2018 uhradu ze zdravotniho
pojisténi, je kladribin. Kladribin
(pfipravek MAVENCLAD) je urée-
ny pro lécbu dospélych pacientu
s vysoce aktivni relabujici—remi-
tujici RS. V algoritmu 1é¢by byl
zarazen do Casné eskalaéni linie
I&Cby, tj. Ize ho pfedepsat pacien-
tdm, u kterych doslo navzdory
[é€bé Iékem prvni linie k jednomu
stfedné zavaznému nebo zavaz-
nému relapsu. Do portfolia I€ku
pro léCbu RS tak pfibyl novy lék,
ktery se od vétsiny soucasnych
Iéka odliSuje nejen tabletovou
formou, ale i unikatnim davkova-
cim schématem.

Pusobeni kladribinu

Kladribin snizuje poc¢et lymfocy-
td, coz je podskupina bilych krvi-
nek, ktera hraje hlavni roli pfi
poskozovani nervové soustavy pfi
RS. Redukce poctu lymfocyta je
pouze prvni fazi ucinku kladribinu.
Zhruba po 6-9 mésicich nastava
druha faze, kdy dochazi k obnové
— rekonstituci — lymfocyt( (poctu
i jejich vlastnosti). Vysledkem je

dlouhodoba kvalitativni zména
imunitniho systému.

Podavani a ucinnost
kladribinu

Jde o tablety, které se podavaji
v kratkych nékolikadennich sek-
vencich, tzv. pulzech. Podava se
jeden pulz v prvnim roce a druhy
pulz v druhém roce. Kazdy pulz
sestava z 10 dni podavani (5 po
sobé nasledujicich dni pfi zahaje-
ni lé€by a 5 dni po uplynuti 4 tyd-
nu). V téchto dnech se podava
jedna nebo dvé tablety denné,
jejich celkovy pocet v pulzu zavisi
na hmotnosti pacienta. Uginnost
kladribinu pfetrvava jesté dalsi
2 roky, a to bez nutnosti jeho
dal$iho podavani.

Bezpecnost pripravku

Pokles poctu lymfocyta je nej-
Castéji uvadény nezadouci udi-
nek, ktery je oviem ocCekavany
a vyplyva z mechanismu ucinku
kladribinu. U &tvrtiny pacientu je
pokles tak vyrazny, Zze mlze zna-
menat riziko zvySeného vyskytu
infekce herpetickym virem, zpu-
sobujicim pasovy opar. V tako-
vém pfipadé je potieba zvazit
|éCbu antivirotiky. U pacientd s RS
IéEenych tabletovym kladribinem
nebyl dosud hlasen zadny pfipad
infekce PML (progresivni multifo-
kalni leukoencefalopatie, zavazny
virovy zanét mozku). Uzivani
kladribinu  nezvySuje  vyskyt
zhoubnych nadord, incidence on-
kologickych onemocnéni je stejna
jako v bézné populaci. ACkoliv se
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jedna o nové nastupuijici 1€k, jsou
k dispozici jiz vice nez tfinactileta
data o jeho bezpecnosti.

Pri zahdjeni
a v pribéhu léChy

Pfed zahajenim terapie se pro-
vadi magneticka rezonance moz-
ku a krevni vySetfeni. Pacientum,
ktefi nemaiji protilatky proti viru
planych nestovic, se doporucuje
ocCkovani. Kontrolni krevni testy
se provadeéji za 2 a 6 mésicu po
podani léku v kazdém |éCebném
roce. DalSi vySetfeni nejsou ne-
zbytna. Pfi nalezu velmi nizkého
poctu lymfocytl se druhy IéCebny
pulz odklada az do upravy jejich
poctu.

Ockovani

Lécbu kladribinem nelze zahajit
béhem 4-6 tydnl po ocCkovani
Zzivymi vakcinami (ani oslabeny-
mi) z divodu nebezpeci rozvoje
infekce. U jiz 1é€enych pacientd
se nedoporucuje o¢kovat, pokud
neni pocet bilych krvinek v nor-
malnim rozmezi.

Planovani tehotenstvi

V pribéhu podavani pulzd
kladribinu je nutné uzivat u€innou
antikoncepci. Otéhotnét Ize nej-
dfive za 6 mésicl po uziti posled-
ni tablety druhého pulzu (tyka se
jak pacientek s RS, tak partnerek
pacientd s RS Ié¢enych kladribi-
nem). S vyhodou tak Ize vyuzit
obdobi, kdy jesté pretrvava dlou-
hodoby ucinek kladribinu.
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Nase zkusenosti

Prvni zkuSenosti s timto pfiprav-
kem, které vychazeji z klinickych
hodnoceni, ukazuji na vybornou
ucinnost i bezpecCnost, dobrou
snasenlivost a dlouhotrvajici efekt
po dokonc¢eni druhého pulzu lé¢-
by. Klinicka ucinnost spojena s po-

klesem relapsi a zpomalenim
progrese hodnoceno na $kale
EDSS je provazena poklesem
aktivity na MR mozku (zejm. ab-
senci tvorby novych, aktivnich
loZisek). Nezadouci ucinky pfi-
pravku jsou znamé, vychazi
z dlouholetych dat o jeho bezpec-
nosti. Velkou pfednosti nového

léCiva je tabletova forma a kratké
|éCebné cykly, coz vyznamné zvy-
Suje tzv. ,compliance®, tj. spolupra-
ci pacient pfi [éCbé.

Prof. MUDr. Jan Mare$§, Ph.D.,

MBA, Neurologicka klinika LF
UP a FN Olomouc

m N = W = m N = - ) 4
GVICIt, Ci necvicit, to je otazka...
Nedostakem nnhvhu frnl nnlllp aktualnich vv7kum 7]

60 %-70 % ceske populace. V pmpade vyskytu nemoci, ]ez cloveka
svymi ndsledky ochromi a obcas i upoutd na vozik, je toto Cislo

mnohem vys§i.

ohyb je pfitom tou nejjed-
Pnoduééi prevenci pred

vznikem komplikaci jak
fyzickych, tak psychickych.
Nejnovéjsi studie dokazuiji, ze
staci pouhych 30 minut pohybu
denné, aby se toto riziko vyraz-
né snizilo. Sta¢i tedy jenom
malad zména ve vasem dennim
rezimu, zarazeni pravidelné puil-
hodinky cviéeni samostatné ci
s fyzioterapeutem nebo asis-
tentem a uvidite, ze se diky
pohybu budete citit mnohem
lépe.

Jednim z nejznaméjSich psy-
chickych efektd, plynoucich z pra-
videlného pohybu, je vyplavovani
endorfind do téla. Endorfiny nebo-
li hormony §tésti nemaji své jmé-
no jen tak nadarmo. Jsou totiz
dlvodem, pro¢ se béhem cviceni
citime tak dobfe. BEéhem télesné
aktivity jsou endorfiny vyplavova-
ny do krve a navozuji pak pocit
pohody a &tésti. To ale neni
v8echno, endorfiny jsou zodpo-
védné i za posilovani naseho
imunitniho systému.

Zaroven je nutné, abyste sami
pracovali na udrzeni své fyzické
i psychické kondice v co nejlep-

6

Sim stavu. Jako jeden ze zpUsobu
muzete zvolit pravidelnou navsté-
vu fyzioterapeuta. Moje doporu-
eni je 1x-2x tydné navstivit
tohoto mile se usmivajiciho muci-
tele a pod jeho dozorem ze svého
téla vydat to nejlepsi, co mlzete.
Pravidelné cvieni zvySuje pruz-
nost a pevnost kloubnich vazu,
ohebnost kloubl, svalovou silu,
vytrvalost, rovnovahu, chlizi a cel-
kovou kondici. V minulosti ¢asto
uvadény nazor, ze lidé s RS by
se méli neustale Setfit, je dnes jiz
prfekonan. Trvalym Setficim rezi-
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mem se naopak muizete dostat do
znacné dekondice a muze dojit
ke zhorSovani jak télesného, tak
i psychického stavu. CviCeni je
velmi dulezité, ale je potifeba
respektovat nékolik zasad a spe-
cifik, aby nedo$lo naopak ke zhor-
Seni zdravotniho stavu. Fyziote-
rapie a pohybova aktivita u paci-
entl s RS je velice zavisla na fazi
choroby. V obdobi ataky ¢i akutni
infekce by mélo dojit k relativnimu
omezeni pohybovych aktivit. Zvy-
Sena pohybova aktivita by v tomto
obdobi mohla spiSe uSkodit. Re-



spektujte unavu — u lidi s RS je
unava jednim z nej¢astéjSich pfi-
znakd a je velice limitujici. Je
potieba se naucit se sebou pra-
covat, ale lidé s RS by neméli
cvi¢it do maxima ¢&i vycCerpani.
Opét by mohlo dojit az k vyvolani
ataky. Cvi¢eni by nemélo probihat
v pfilis vysokém tempu ani ve
velkém teple — prehfati opét maze
zhorSit vedeni vzruchu nervem.
Budte sami sobé fyzioterapeutem
a naordinujte si spravnou davku
aktivity. Zaénéte kazdodenni ran-
ni rozcvickou. Béhem dne je velmi
vhodny aerobni trénink: Nordic
walking (svizna chlize s holemi),
béh, j6ga, plavani (zde vSak po-
zor na prochlazeni), mGzete zvolit
i aktivnéjSi sporty typu basketbal
Ci volejbal. Idealni jsou sporty,
které vas bavi, délate je pravidel-
né a radi.

Dalsi ze zpusobu, jak do svého
denniho rezimu zafadit pravidelny
sport, jsou venkovni aktivity.
Sport na Cerstvém vzduchu po
celém dni straveném v zaméstna-
ni ¢i doma je vedle jiz vySe zmi-
novanych benefitd idealnim feSe-
nim, jak se odreagovat, naCerpat

L

novou energii. Cvi¢eni v pfirodé,
specialné cviteni zaméfena na
dechové funkce a uvolnéni hrud-
niku, pfinadi mnohem vétsi radost
nez v uzaviené posilovné nebo
doma. Vyhody cvi€eni venku ob-
jevila uz spousta lidi, takze urcité
potkate dalSi sportovce, ktefi si
po dlouhém naro€ném dni venku
protahuji ztuhlé télo. Pfi venkov-
nim cvi¢eni uz také nejde jen
0 béh, moznosti je mnoho. Vy-
zkouSejte venkovni posilovny,
stroje, které jsou volné pfistupné
ve méstech i v méstskych par-

|
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cich. Tato venkovni sportovni
hfisté jsou urCena pro vSechny
dospélé zajemce a existuje fada
cvikl moznosti, jak je zapojit do
své pravidelné sportovni rutiny.
At uz zvolite prvky zaméfené na
protazeni, uvolnéni nebo na posi-
lovani, nikdy nesahnete vedle.

A jak tedy vyfesit nasi hamletov-
skou otazku? Ja myslim, Ze uz
vite — PRAVIDELNE CVICIT, TO
JE, OC TU BEZI.

Bc. Michaela Maxova, Dis.
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recenty liro zairavi

Je neuvéritelné, na co vsechno funguje. Zeli, brambory a mléko
tvorily zdklad jidla nasSich predkii je§té pied par desitkami let.
Zejména zimni obdobi zvladali s touto zakladni kombinaci, kterou
doplriovali uskladnénymi ofechy, jablky, suSenymi Svestkami a pri-
padné vajicky. A byli zdravi!

Kysané zeli je hlavkové zeli,
které projde procesem fermenta-
ce. Ta zméni strukturu a chut
produktu. Hlavné ale zpUsobi, ze
kysané zeli pak obsahuje velké
mnozstvi zdravi prospésnych la-
tek.

Co obsahuje hrnek kysaného
zeli?

B pouhych sedm gramu sachari-
da

B dva gramy cukru

B deset procent denni davky
vitaminu C

B 11 procent doporuéené denni
davky vitaminu K

B 5 procent doporucené denni
davky vitaminu B6 a kyseliny
listové

B 20 procent denni davky sodi-
ku

B dale obsahuje zelezo, man-
gan, draslik, proteiny a hlavné
probiotika, ktera jsou podstat-
na pro spravné fungovani za-
Zivani, imunity, ale také ner-
voveé soustavy

Kysané zeli
je nejlepsi lékar
Diky svému obsahu vitaminu C,
vitaminu B6 a kyseliny listové drzi

8

zeli na uzdé hladinu homocys-
teinu, a tvofi tak kli¢ k pevnému
zdravi a dobré imunité vaci prak-
ticky vSem nemocem:

M udrzuje spravnou funkci stiev
B odstranuje problémy s pokoz-
kou, nadymanim, zacpou,
unavou
W |é¢i Spatné funguijici stfeva
B reguluje hladinu cholesterolu.
ZvysSenou pozornost bychom
proto méli vénovat konzumaci zeli
zvlast po nasazeni antibiotik, kte-
ra sice mohou pomoci naSemu
télu v boji se zlymi bakteriemi, ale
soucasné obvykle vytluCou i bak-
terie pro télo potfebné. Zarazeni
kysaného zeli do jidelni¢ku ma za
nasledek také zvySenou tvorbu
neurotransmitertl. Lidem, ktefi
jedi kysané zeli, se zlepSuje my-
Sleni.

Kysané zeli
a nadorové bujeni

Kysané zeli ovliviuje vyrazné
i nékteré typy nadorového bujeni.
Vychazi se pfitom ze studie, ktera
prokazala, ze zvySeny pfisun
Lactobacillus reuteri, ktery je ob-
sazen v kysaném zeli, v kefiru
a v jogurtech, vede k ovlivnéni
produkce imunitnich bunék, které
jsou schopné likvidovat nékteré
nadoroveé burky. Pfikladem muze
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byt rakovina prsu, ale i dal$i typy
nadort, jako je rakovina jater,
stfev a plic.
O¢i a kuze

Kysané zeli obsahuje i vitamin
A, takze pusobi pozitivné na oéi.
Funguje téz jako silny antioxidant.
Proto pomaha vyluCovat z téla
volné radikaly, a udrZuje tak nase
télo a obzvlast oci a kizi mladsi
a zdravéjsi.

Se zelim
ke sStihlé postavé

DalSi oblasti, kterou kysané zeli
pfimo ovliviiuje, jsou rdzné zanéty
v téle. Budou nas tedy méné bolet
klouby a ovlivni se opét i nékteré
druhy rakoviny, které vznikaji na
zakladé vleklych zanétlivych pro-
cesl. Zeli dokaze také pomoci
produkci hormonu $tésti, ¢imz
pozitivné ovlivhuje naladu a umi
odbouravat stres. A lidé, ktefi
Casto konzumuiji kysané zeli, maji
mnohem mensi sklony k obezité.

Zdroj: styl.denikplus.cz

Recepty z kapusty si zamilujete:
Je chutng, levna a nabita vitami-
ny. Kapusta je zeleninou, ktera se
odpradavna na zimu uskladnova-
la, aby mohla byt pfes zimu jed-
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nou z dulezitych soucasti naSeho
jidelni¢ku. A nasi pfedci dobfe
védéli, pro€ to délaji. Kapusta nas
totiz mdze ochranit pfed nemoce-
mi z nachlazeni.

V prevenci podzimnich a zim-
nich sezonnich nemoci hraje
prim. Obsahuje tolik vitaminu C,
Ze v pfipadé jeji pravidelné kon-
zumace nemaji viry nejmensi
Sanci néco na nas zkousSet. Pora-
dime vam, jak nejlépe chutna.

Ochutnejte zdravi

Patfi mezi kostaloviny. Je lev-
na, zdrava a plna vapniku. | tak
by se dala kapusta charakterizo-
vat. Obsahuje obrovské mnozstvi
betakarotenu, kyseliny listové
i dalSich vitamin( skupiny B. Ne-
chybi ani vitaminy C a E a dalSi
mineralni latky jako hofCik, jod,
zinek, selen a draslik. Télu doplni
také bilkoviny a sacharidy. Jde
o plnohodnotné jidlo, které obsa-
huje vSe, co nase télo v zimnim
obdobi potfebuje.

Posili télo

Co se zdravi tyCe, umi snizovat
hladinu cholesterolu, &isti kardio-
vaskularni systém, chrani pfed
osteoporézou, posiluje nase svaly
a diky vlakniné pomaha stfevam.
Cerstva $tava z kapusty smicha-
na v poméru 1 : 2 se Stavou
Z jablek ma velmi zajimavou chut,
pfipominajici kiwi nebo jahody.
Odstavnéni kapustovych listd je
vynikajici zplsob, jak do sebe
dostat opravdovou vyZivovou
bombu.

Ochutnejte kapustové
zavitky s mletym masem
Prisady:

| 8 vétSich kapustovych listl
B kousek cibule

B Cesnek

W 2 IZice sadla

B 1 |1zice hladké mouky

® 8 malych platkd anglické sla-
niny

m Sul
Nadivka:

H 300 g mletého hovéziho

a vepfového masa
B 1 rohlik
B 1 bilek nebo 1 malé vejce
m sul
B kousek cibule
B Cesnek
B mlety pepf

Kapustové listy vlozime na mi-
nutu do vafici vody, vyjmeme, po
okapani sefizneme tuha Zebra.
Poklademe je nadivkou a sto¢ime
v zavitky. Drobné nakrajenou ci-
buli a Cesnek zpénime na sadle,
zaprasime moukou, osmahneme,
zalijeme trochou vody, rozmicha-
me a pfivedeme k varu. Pfidame
kapustové zavitky, ty pokryjeme
tenkymi platky slaniny a peCeme
asi 25 minut. Vhodna pfiloha jsou
varené brambory.

Pfiprava nadivky:

Na platky nakrajeny rohlik po-
kapeme vodou a nechame pro-
saknout, pak jej dobfe rozmélini-
me a promichame s mletym ma-
sem, bilkem (vejcem), soli, cibuli,
Cesnekem a pepiem, rozdélime
na osm ¢asti a naplnime zavitky.

Kapustové rizky
Prisady:

M 500 g kapusty

B 120 g strouhanky

m 1 cibule

m sul

W pepf

B hrst posekané zelené petrzel-
ky

B mouka a vejce na obaleni

B tuk na smazeni
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Kapustu o istime a v mirné
osolené vodé vafime domékka.
Poté vodu sliieme a kapustu na-
drobno nasekame. Pfidame k ni
dozlatova orestovanou cibulku,
sul, pepf a promichame. Nakonec
vsypeme pfipravenou strouhan-
ku, vejce a petrzelku. Promicha-
me a tvofime bochanky, které
nasledné obalime klasicky v tro-
jobalu a osmazime. Podavame
s vafenym bramborem nebo
bramborovou kasi.

Zdroj: styl.instory.cz

Kyselica

Polévka z kysaného zeli
a brambor — Valadska kyselica je
vitaminova bomba

V chladném pocasi jsou polév-
ky skvélym zplsobem, jak se
zahtat. Nékteré z nich jsou tak
hutné a bohaté, Ze stacCi jako
hlavni jidlo. To je pfipad valasské
kyselice, jejimz zakladem je to, co
se v zimé& nachazelo v kazdé
horské chalupé: kysané zeli
a brambory. A pravé kysané zeli
je ingredience, ktera z téhle po-
levky déla zimni vitaminovou
bombu. Chtéli byste si valadskou
kyselicu sami vyzkouSet? Tady je
recept na tuhle skvélou vitamino-
vou bombu.

Polévky z kysaného zeli jsou
oblibené hlavné ve stfedni Evro-
pé: v Némecku je popularni Kraut-
suppe, na Slovensku kapustnice,
v Cechéach zeliacka, na Moravé
kyselica... A vlastné se ani neni
¢emu divit! Kysané zeli obsahuje
nejen velké mnozstvi vitaminu C,
ktery byl dfive na vesnicich v zimé
nedostatkovy, ale také tfeba vita-
minu B12, ktery pozitivné pasobi
na nervy a pusobi proti depresi.
Moderni studie prokazaly, Ze ky-
sané zeli chrani pfed rakovinou
jater, plic, tlustého stfeva a prsu.
Bé&hem procesu kysani v ném

9
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totiz vznikaji latky, které maji
protinadorové ucinky.

Valasska kyselica:
recept na polévku

Kyselica byla po staleti sytou
a vyzivhou potravou valasskych
horall. Jejim zékladem je to, co
se v zimé& nachéazelo v kazdé
chalupé: kysané zeli a brambory.
A na pfilepSenou se pfidaval do-
maci Spek nebo klobaska. Zahus-
tovala se chlebovym kvaskem
nebo nastrouhanym bramborem,

pozdéji jiSkou z hladké mouky,
a zjemnovala se smetanou. Mleta
paprika se do ni pfidavat maze,
ale nemusi.

Zhruba 3 vétSi brambory olou-
pejte, nakrajejte na kosticky a v o-
solené vodé vafte. V druhém
hrnci poduste 400 g kysaného zeli
i s nalevem a hrnkem vody. P¥Fi-
dejte kofeni — 1 1Zi€ku kminu,
3 kulicky nového kofeni a 3 bob-
kové listy. Jakmile jsou brambory
témér mékké, prilijte je i s vodou
k zeli. Orestujte na kosticky na-

krajenou slaninu (120 g) s 1 na-
jemno nasekanou cibuli. Pfidejte
na kole¢ka nakrajenou 1 klobasu.
V 50 ml mléka dobfe rozkvedlejte
1 1zici hladké mouky, pfilijte do
zeli a ddkladné rozmichejte. Pfri-
dejte orestovanou slaninu s klo-
basou a vafte zhruba 15 minut.
Sejméte z plotynky, polévku osol-
te a opeprete a dochutte zakysa-
nou smetanou.

Zdroj:
www.napady.iprima.cz

noc¢ni tradice. Jeho historie saha do zacatku

19. stoleti, kdy se pro déti vyrabély nejriznéj-
Si figurky a panacci z ovoce. Pozdé&ji se uz zacalo
péct takové, které zname dnes. Nejen vyborné na
chut, ale také velmi kalorické. Lze cukrovi odlehgit
tak, abychom o Vanocich nepfibrali?

Peéeni cukrovi patfi mezi nejrozsifenéjsi va-

Dietni cukrovi, bohuzel, neexistuje, ale v nejriz-
néjSich kucharkach se daji najit tukové odlehéené
verze klasického babi¢cina cukrovi. Lehké kokosové
kuliéky, Zelatinové pomeranéové hvézdicky nebo
Odlehéena rozinkova srdic¢ka jsou chutové k nero-
zeznani od bézného cukrovi.

Cukr a mouka

Nutri¢éné cenngjsi nez rafinovany béleny je pfirod-
ni hnédy cukr. Doda télu nejen energii, ale také
mineralni latky. Je mozné zkusit i melasu nebo
javorovy sirup. Mezi pfirodni zdroje sladké chuti
patfi stévie. Obsahuje glykosidy steviosidy, které
jsou 200-300krat sladSi nez cukr a maji nizkou
energetickou hodnotu. Je vhodna pfi redukéni dieté.
Co ale délat, kdyz se ¢lovék musi kvuli své nemoci
cukru vyhybat? Na trhu existuje mnoho typt umé-
lych sladidel. NejrozSifenéjSi sacharin se ale do
cukrovi nedoporucuje pro svlj nahorkly chutovy
ocasek. Diabetici si muzou pochutnat na dia prac-
néach, které posypané sezamem chutnaji naprosto
jinak. OFfiSkové dia rohlicky |ze zase ozdobit opra-
Zenymi liskovymi ofechy bez hnédé slupky.
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bila, ale pfinasi nezanedbatelné mnozstvi zdravi
prospésnych latek. Nejlepsi byva pouZzit Spaldovou
nebo Zitnou. Pro vynechani lepku ze stravy se nabizi
mouka amarantova. Pozor, buchty z ni ale nevyky-
nou. Déale se mouka nahrazuje i drcenymi ovesnymi
vloCkami. Celozrnné orechové tlapky, piskoty ze
Spaldové mouky nebo ovesné susenky podle Kitche-
nette (znamé food blogerky) jisté zméni vanocni stal.

Netradiéni potraviny

Exotické ofechy mohou pfijemné ozvlastnit vanoc-
ni pecivo. Co zkusit pfidat para ofechy, jedlé kastany
nebo piniové ofisky? Kokosové kulicky ¢i Neapolské
piniové suSenky prekvapi na mise s cukrovim.
Zajimavé je také pouziti suseného ovoce. Jen u néj
nesmime zapomenout na vysokou koncentraci
cukru! V light verzi se pfipravuji datlové hrudky nebo
fikovy salam, které jsou navic velmi rychle hotové.
Kakao se mlUze zaménit za svatojansky chlebicek,
ktery je znaméjSi pod nazvem karobovy prasek.
Nakonec zkuste pouZzit ¢okoladu s co nejvy$Sim
obsahem kakaa, ti odvaznéjSi pak rovnou drcené
kakaové boby.

A dulezitd poznamka nakonec! Plati, Zze cukrovi
nejime v nekontrolovatelném mnozstvi, i kdyZ je
vytvofeno z kvalitnich a biologicky hodnotnych
surovin. To plati jak pro nemocné, tak pro zdravé
lidi. Ochutnejte, ale ne vice nez jeden kousek od
kazdého druhu. Neuzobavejte, ale dejte si ho
k snidani nebo svaciné.

froska * 2018/4
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Neapolské piniové
susSenky
200 g marcipanu, 70 g titinového cukru, 50 g
Spaldové mouky, 1 vejce, 200 g piniovych ofiskul

- —
F

Marcipan rozldameme na kousky, pfidame vejce,
javorovy sirup a mouku a vypracujeme neroztékavé
tésto. LZiCkou tvofime kuli€ky, které z poloviny
obalime v piniovych ofidcich. Plech vyloZime pedi-
cim papirem, polozime na né&j kulicky ofechy nahoru
a peceme je 15—-25 minut pfi 160 °C.

Odlehcéena rozinkova srdicka

50 g celozrnné mouky, 140 g vlasskych ofechd,
160 g rozinek, 100 ml citronové Stavy, 1 bilek,
Zloutek na potfeni, mandle na ozdobu

Ofechy a rozinky rozmixujeme, pfidame mouku,
citronovou stavu a bilek. VSechny suroviny zpracu-
jeme na hladké, nelepivé tésto, které nechame do
druhého dne odlezet. Pak je rozvalime na plat silny

froska * 2018/4

5 milimetrud, z néhoz pak vykrajime srdi¢ka. Potfeme
Zloutkem, ozdobime pllkou mandle a rozlozime na
plech. Cukrovi peCeme asi 10 minut v pfedehfaté
troubé (180 °C). Hotova srdiCka nechame na plechu
kratce vystydnout, pak je pfesuneme na kovovou
mrizku, kde zlGstanou do uplného vychladnuti.

Kokosové kulicky

100 g ofechd kesu, 200 g kokosového masla,
100 g javorového sirupu, 150 g strouhaného kokosu,
strouhany kokos na obaleni

V robotu rozmixujeme ofechy keSu na jemnou
mouku. Smichame s kokosovym maslem, javorovym
sirupem a strouhanym kokosem. Tvarujeme kuli¢ky
o priméru 1,5 cm a obalujeme je v kokosu. Dame
chladit do ledni¢ky na jednu hodinu. Kulicky vydrzi
v lednici i nékolik tydnu.

Susenky 7 kakaovych bobu

120 g datli, 50 g dynového seminka, 30 g chia
seminek, 50 g kakaovych bobu, 100 g dia rybizové
marmelady

Datle vypeckujeme, dynova seminka umeleme
a oboje uhnéteme rukama do jednolité hmoty.
Pfidame celé chia seminko a mleté kakaové boby.
Opét hnéteme az do tuhého tésta. Tvarujeme
kolacky ve velikosti 4 cm. Naskladame je na plech
a do stfedu kazdého z nich vytlac¢ime dullek. Pak je
peCeme asi 15 minut v troubé pfedehfaté na 180
°C. Rybizovou marmeladu rozehfejeme, propasiru-
jeme, naplnime ji dlilky v kolaécich.

Kornelie Hola, DiS.,
nutriéni terapeut z Domova svatého Josefa v Zirgi.
Se svolenim pouzity fotografie FrantiSka Petraka.
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Pro mnohé 7 ndas byva prosinec nejromantictéjSim mésicem roku.
Viude leZi snih, citime viini jehli¢i a pozorujeme pldapolajici svicky.
Lidé jsou si blizsi, travi spolecné i vice Casu. Posledni dny mésice se
staly symbolem lahodného jidla a piti, jeho? mnoZstvi Casto hranici
az s obZerstvim. Jak si pripravit pokrmy, které ke Stédrému dni
neodmyslitelné patii, abychom méli poZitek 7 chutné pripraveného
jidla a zaroven prospéli svému zdravi? Nebo mu alesporn neublizili?

kubou. Najdete v ném tézce

stravitelné kroupy, které ma-
Zeme nahradit kuskusem nebo
jahlami. Dale obsahuje houby,
cibuli, desnek a koreni. Nakonec
se pfidava sadlo. Pro odlehceni
se doporucuje z udaného mnoz-
stvi pouzit polovinu. Pokrm je tak
méné tucny.

étédroveéerni vederfe zadina

Na stole jisté nechybi polévka
z kapra. Ta je télu sympaticka,
protoZe obsahuje rybi tuk a ome-
ga-3 mastné kyseliny. Klasicky
recept se sklada z vyvaru z kapfi
hlavy, zeleniny a svétlé jiSky. Pro
zdravéjsi variantu si pfipravte
jiSku z mouky celozrnné a odvaz-
néjSi misto ni pouZiji ovesné vlo¢-
ky, které nechaiji dikladné rozva-
fit. Je zvykem podavat polévku
s housti¢kou osmazenou na mas-
le. Pouzijte celozrnné pecivo.

Pokud nemate radi kapfi chut
nebo vybirani kosti, zkuste pfipra-
vit jiny druh ryby. A co zdravéjsi
varianta, kdy rybu nesmazime?
Pouze ji posypeme kminem nebo
smési kofeni, osolime a upeCeme
dozlatova v troubé. Pro lepsSi chut
na ni rozpustime maslo.

K rybé se obvykle podava bram-
borovy salat. Na trhu najdete
velké mnozstvi odleh&enych vari-
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ant majonéz — od zahusténych
Skrobem az po ty se snizenym
obsahem tuku. Zkusit muzete
i bily smetanovy jogurt, ktery si
diky tuku zachova pfirozené hus-
tou konzistenci a majonézu plné
nahradi.

Po tak velké vecefi je jiz zbyted-
né davat na stul chlebi¢ky nebo
vanocni jableény zavin. Na ném
si pochutnejte az druhy den rano.
Pokud se nékomu, i pfes hrozbu
téZkého Zaludku, nechce ménit
slozeni tradiénich pokrmd, staci
dodrzZet jednoducha pravidla, aby
se nepiejed|, a cely den mu pak
bylo dobfe:

froska * 2018/4

M Jist pravidelné, s dvouhodino-
vymi prestavkami
B Dopfat si béhem dne zakysa-
ny mlé¢ny vyrobek
B Zaradit syrové ovoce a zeleni-
nu
B Zvolit poloviéni porci z kazdé-
ho chodu
UZijte si krasné Vanoce a u stro-
mecku nemyslete jen na své bliz-
ké. Obdarovat mlzete i sami
sebe, respektive svuj zaludek
a Zlucnik.

Kornelie Hola, DiS., RNT,
Foto: FrantiSek Petrak
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Vsude se doctete, Ze byste méli jist omega-3 mastné kyseliny. Ale vite

pro¢? Maji velice pozitivni dopad na fungovdani mozku a jejich
nedostatek ovliviiuje nejen ndladu, ale i schopnost rychle premyslet
a porddné se soustiedit. TakZe, co byste méli zacit jist kaZdy den?

mega-3 je soubor vicene-
nasycenych mastnych
kyselin, které jsou pro

nase fungovani velmi dulezité.
Jsou esencialni, coz znamena,
Ze je lidsky organismus neni
schopen vytvofit sam, umi je
pouze uloZit. Proto si je dopravej-
te pravidelné. Omega-3 mastné
kyseliny podporuji imunitu, maji
pozitivni vliv na metabolismus
a podle mnohych odbornikl jsou
nepostradatelné pro ¢&innost
mozku.

Pro bystrou mysl
a dobrou pameét

Pro€ je dulezité konzumovat
tyto zdravé tuky pravidelné? Jsou
dalezité pro zachovani kognitiv-
nich schopnosti — nedostatek
zpUsobuje Spatnou pamét, vel-
kou unavu, vykyvy nalady Ci
uzkostné stavy. Podle nékterych
studii je omega-3 také dobrou
prevenci pfed demenci a Alzhei-
merovou chorobou. Jednou z nej-
omega-3 je kyselina dokosahe-
xaenova (DHA). Hraje klicovou
roli ve spravném fungovani moz-
ku. Proto je dobré védét, v ¢em
omega-3 najdete.

Ryby jsou sdazka
na jistotu

Spolehlivym zdrojem jsou ryby
— a pfedevSim tuéné mofrské. Ve

vétSim mnozZstvi jsou omega-3
mastné kyseliny obsazeny v ry-
bach z chladnych mofskych vod.
Je to hlavné losos, ancovicky,
sardinky, sled, turfidk, makrela.
Ze sladkovodnich ryb Ize jmeno-
vat pstruha. Budete-li jist rybi
pokrm alespon dvakrat tydné,
méli byste si tim zajistit dostatec-
ny pfisun omega-3. Ryby vam
nechutnaji? Nahradte je tfeba
rybim olejem v kapslich.

Spolehnéte se na rostli-
ny a namdcejte

Kde omega-3 mastné kyseliny
najit: v seminkach, ofesich a ole-
jich.

Vynikajicim zdrojem omega-3
kyselin jsou konopna seminka.
Lze je pfidavat do smoothie
a jogurtl nebo je namlit a vyuzit
jako mouku. Dal$i moznost pred-
stavuji Inéna seminka a vlasské
ofechy. Vyznamnym zdrojem
omega-3 mastnych kyselin jsou
i chia_ seminka — dobfe poslouzi
k zahuStovani a pfipravé pudin-
ka.

Je vhodné Inéna seminka i o-
fechy pfed konzumaci namocit,
a to nejlépe pfes noc. Tak bude
vstfebatelnost veskerych dulezi-
tych mikronutrientd stoprocentni.
Uz dvé polévkové lzice téchto
seminek a ofechu zajisti dosta-
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te€ny pfisun omega—3 kyselin na
den.

Vybirejte spravné oleje

DalSim vyznamnym zdrojem
omega-3 jsou oleje. A to pfede-
v8im ty, které se pouZivaji ve
studené kuchyni. Naprosto nej-
lepsi je vtomto ohledu Inény olej
— jedina polévkova Izice obsahu-
je 6,6 gramu zdravych kyselin.
Doporucena denni davka je pfi-
tom pouhych 0,25 gramu. Za néj
se Fadi fepkovy olej, ktery ma
v polévkové IZici 1,5 gramu, ofe-
chovy nabizi 1,4 gramu. Také
IZice olivového oleje v salatu vam
zajisti dostate¢ny denni pfijem
omega-3 kyselin.Oleje ze semi-
nek a ofechl Ize kromé salatu
pfidat i do jogurtu, tvarohu nebo
rlznych snidanovych kasi. Vzdy
je v8ak uchovavejte v lednici, aby
se nezkazily. Vyborny je vyliso-
vany Inény olej. Musi vSak byt
skladovan v temnu a chladu a po
otevieni ho rychle spotfebuijte.
Pokud si Inéna seminka sami
melete, namelte si vzdy jen tako-
vé mnozstvi, které ihned snite.
Kvuli vysokému obsahu kyseliny
alfa—linolenové jsou totiz velmi
nachylna na oxidaci, cozZ je nega-
tivni a pro zdravi nevhodny pro-
ces. Lnény olej je proto uréen
pouze a jediné k pfipravé stude-
né kuchyné, napfiklad do raz-
nych salatd.

Zdroj: https://www.prozeny.cz/
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Zajimiavosti

Ve Ctvrtek 18. Fijna 2018 probéhl Kfest kalendare
,MUj ALFA graficky rok“ naSi roskarky Moniky
Otahalové v zamku Zerotin(i ve Valagském Mezifici.

Monika maluje obrazky inspirované Zentagle.
Relaxacni kresba — grafika ji pomaha udrzovat
mozek v lepSi kondici i po 20 letech neléCené RS.
Sva dila vystavovala na Cesté za duhou v kavarné
NONA v Praze.

Ac¢ je sama velmi nemocna, jde nam vSem pfikla-
dem v nasi Rosce, je mila, ochotna, kamaradska, je
to nase ,slunic¢ko®, dodava nam pozitivni energii.
Kdo by mél zajem o kalendaf, je k dispozici k prodeji
pfimo u Moniky nebo mlze kontaktovat vsetinskou
Rosku.

Dagmar Slovakova
Roska Vsetin

Dne 1. 11. byl zahajen 16. ro€nik vystavy Cesta
za duhou, letos na téma MY SOBE. Vytvarna dila
jsou krasna a stoji za to se jit na vystavu podivat,
tady je vidét, jak hodné lidi s touto urputnou nemoci
dokaze nécim pfispét do tak krasného projektu, jako
je tato vystava Cesta za duhou. Vernisaz se konala
v kavarné NONA na Nové scéné Narodniho divadla.

www.cestazaduhou.cz

My sobe

Proc fotim v této dobé?

Tim chtel bych ¥ici tobé,

co oko mé, mysl zajimad,

nékdy motiv prosty je, nékdy dojimd.

Proto fotim,

kudy chodim,

lidi, p¥irodu, staveni,

celym svétem jsem zmdmeny.

Tak na pamdtku v§em,
jak vypada nase zem.

Bohuslav Vecera
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Lapac snil

Lapac snu je indiansky talisman na ochranu pfed
zlymi sny. Zlé sny se zamotaji v siti lapace snu a ty
pfijemné se po jemném pefiCku sklouznou az do
vasi hlavy.

Co budeme potrebovat:

kovovy nebo dfevény kruh, barevné bavinky,
pirka, koralky, jehlu, nazky

Postup:

Barevnou bavinkou husté& omotame kruh, mizeme
stfidat barevné bavinky, poté zacneme vazat vypln.
Jak bude hustd, zalezi na hustoté prvni Fady,
Jednotlivymi oky omotame celé kolo a zavazeme na
uzel, kazdou dalsi fadu zacneme uzlikem vzdy
uprostfed useCky mezi dvéma oky prvni fady. Na
bavinku mizeme navléknout koralky a zaijistit uzli-
kem, dalSi koralek navliékneme doprostied upletu
a schovame do néj posledni zajistovaci uzlik.
Podobné vytvofime mensi krouzky. Peficka spojime
po dvou k sobé a nad né navlékneme koralky.
Kratké zavésy pfipevnime po stranach a delSi na
spodni stranu. VSechny uzliky by mély byt schované
v koralcich, aby byly co nejméné vidét. Pak uz zbyva
lapa€ zaveésit nad l0zko a téSit se na hezké sny.
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1ajilnavosti

M“WI 7 nanirowcn s"liéek Ta slepime k sobé a tavnou pistoli pfipevnime na

kolicek. Tomu miazeme barvami natfit horni stranu

iakn Valﬂlm'lllsm'l lle'“'race a fixem namalovat tykadla.

Co budeme potiebovat: Na rub kfidel mdZeme napsat pfani nebo vénova-
barevné Ctvrtky (bila, rizova az cervend), tuzka, ni.

fix, lepidlo, drevény kolicek, tavna pistole Uplatnéni pro papirové motylky uz najdete snad-

Postup: no. Pfipevnéte je do kytice, ozdobte jimi darek nebo

je nechte poletovat po zaclonach...
Z barevnych ¢&tvrtek vystfihneme srdic¢ka rliznych

velikosti a slepime podle obrazku jednotliva kiidélka. Hezké tvofeni pieje Veronika Borkovcova

[ e el

Pokud se chcete stat nasimi ¢leny, staci, kdyz se pfrihlasite do regionalni organizace
v blizkosti svého bydlisté podle viastniho vybéru.

Pfihlasku 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

Unie Roska — ¢eska MS spolecnost
Adresa:  Senovazné nameésti 994/2, 110 00, Praha 1
e-mail: roska@roska.eu

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

Piedseda VR: Ing. Jifina Landova

Casopis naleznete na http://www.roska.eu/ke-stazeni/casopisy

Casopis je vydavan za podpory MZ CR [ A MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
e "9 EsKE REPUBLIKY
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V dnednim pokracovani se za-
méfime na pravou mozkovou
hemisféru (kreativitu a fantazii),
levou hemisféru (logické mysleni)
a abstraktni mysleni. VétSinou
v8ak neprocviCujeme izolované
jednu kognitivni funkci, ale vice
zaroven.

Ukoly na procviceni
kreativity a fantazie

Vymyslete podobné nazvy firem
,homen omen“ jako je napf. Po-
zarni ochrana Jiskra nebo Kader-
nik Kudrna. Co nejvice zapojte
svou fantazii.

K uvedenym slovim se pokuste
vymyslet rym (i vice).

Vlasy, chut, stin — klin, laska,
znameni —kameni, vrana — zrana,
led, duha, zafe, zvonky, strom,
smeti, zima, vira, €elo, nota, pfa-
ni, ko€ka, dost, Spi¢ka, voda, bok,
muska, metr

Pojmenujte tato vytvarna dila
dle své fantazie.

Obrazek 1
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Obrazek 2

Dalsi moZnosti procvi¢ovani

kreativity a fantazie:

® Tvarc¢i psani

® Vymysleni pfib&hl, napf. po-
hadek vnoucatiim

m Kreativni vytvarné ¢innosti

B UcCeni se novym vécem, po-
stuplim a ¢innostem

m Uceni se hfe na hudebni na-
stroj (i ve vy$Sim véku)

m Stolni hry — napf. Pfibéhy
z kostek
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Ukoly na procviceni
logického mysleni
Dopliite Cislo, které se hodi
misto otazniku.

219208 186 ? 109 54 —12

Vyfeste nasledujici kris—kros.
Do prazdnych poli¢ek vpisujte
podle poctu pismen slovenska
mésta (bud zleva doprava nebo
shora doll). Postupujte logicky
(vyluGovaci metodou), ne zkus-
mo.

4 pismena — Sala

5 pismen — Cadca, Snina, Nitra,
Makov

6 pismen — Zilina, Poprad, No-
vaky, Revuca, Zvolen

7 pismen — Tren¢in, Roznava,
Humenné, Pezinok

8 pismen — Kezmarok, Barde-
jov, Kremnica, Piestany, Fila-
kovo

9 pismen — Prievidza, Topol&a-
ny

10 pismen — Ruzomberok

12 pismen — Medzilaborce
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X X X X X X
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X X X X X X X X X X

Dalsi mozZnosti procvicovani

logického mysleni:

B Lusténi sudoku a Ciselnych
kfizovek

B Stolni hry: napf. Sachy, karet-
ni hry, zejména bridz

Ukoly na procviceni
abstraktniho mysleni
Pokuste se uhodnout nasledu-

jici hadanky.
B NevidiS to, necitiS to, nema to
kfidel, a pfece to leti.

B Mam otce i matku, a pfece
nejsem syn.

B Kdo mne ma v kapse, nema
Vv ni nic.
B Priletél obrazek, posedél, slo-
Zil se, rozlozil a odletél.
B Co se v chladnu nejvic zapo-
ti?
Na zakladé analogie mezi prvni
dvojici slov doplfite chybéjici slo-
vo u druhé dvojice slov.

m kvétiny a odriida, zvifata a ...
B Obili a chleba, chmel a ...

B Cirkus a manéz, divadlo a ...
M Viak a kupé, lod a ...

B Slanina a platek, pomerand
a...
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B | ed a kostka, ¢okolada a ...
m Chléb a krajic, dort a ...
B Sdl a zrnko, Stava a ...

B Banan a slupka, pomeranc¢
a...

B | ékar a sestra, feditel a ...
mAaZalfaa...

B Pétikoruna a mince, pétistov-
kaa...

B Rohovka a oko, bubinek a ...
B Kapsa a klokan, bodliny a ...
B Ruka a zapésti, noha a ...

® Mile$ovka a Ceské stredohofi,
Pradéd a ...

B Mazurka a Polsko, ¢ardas a ...
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Zajiniavosti

Reseni

Procviceni kreativity

a fantazie 3

Vlasy — hlasy, klasy, fasy

Chut — rtut
Stin — klin

Laska — vraska, paska

Znameni — kameni
Vrana — zrana

Led — hned, med
Duha — stuha

Zarfe — tvare
Zvonky — sponky
Strom — hrom

Smeti — leti
Zima —ryma
Vira —dira
Celo — délo
Nota — bota
Prani — zrani

Kocka — oc¢ka
Dost — kost, most

Spitka — svicka
Voda — Skoda, soda
Bok — krok, mok
Muska — hruska
Metr — svetr, Petr
Procviéeni logického
mysleni 1
153. Rozdily jsou — 11, — 22, —
33, — 44, — 55, — 66.

Procviceni logického
mysSleni 2 - viz tabulka nize

Procvicéeni abstraktniho mys-
leni 1

Cas, dcera, dira, motyl, okno

Procviéeni abstraktniho mys-
leni 2

Kvétiny a odruda, zvifata a rasa

Obili a chleba, chmel a pivo

Cirkus a manéz, divadlo a jevis-
té

Viak a kupé, lod’ a kajuta

Slanina a platek, pomeran¢
a mésicek (dilek)

Led a kostka, ¢okolada a Ctvere-
Cek

Chléb a krajic, dort a dilek

Sil a zrnko, $tava a kapka

Banan a slupka, pomeran¢ a ku-
ra

Lékar a sestra, reditel a sekre-
tarka (asistentka)

A aZ, alfaaomega

Pétikoruna a mince, pétistovka
a bankovka

Rohovka a oko, bubinek a ucho

Kapsa a klokan, bodliny a jezek
(dikobraz)

Ruka a zapésti, noha a kotnik

MileSovka a Ceské stredohofi,
Pradéd a Jeseniky

Mazurka a Polsko, ¢ardas a Ma-
darsko

Mgr. Jitka Sucha

Zdroj obrazk:
https://cz.depositphotos.com
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reyiony

Cas plyne jako voda a tak jen malé nahlédnuti do innosti pisecké

Rosky

ok 2018 pokracoval pravi-
Rdelnym cviCenim a setka-

vanim ¢lend na poboc-
kach organizace a stranou nezu-
stala ani ucast sportovniho druz-
stva na turnajich ve hfe iBoccia.
Pravdou je, Ze jsou taci, ktefi
radéji sedi doma, ale to zdravé
jadro organizace jde do vseho.
Zpestifenim bylo, Ze se nékolikrat
zakoncilo cvi€eni nebo dobry po-
stup v ligové sezoné spoleénym
posezenim v kavarné pfi kavé
s dortikem nebo dobrym obédem
i veCefi v nasi znamé restauraci.
Milou vzpominkou budou i veselé
cesty autem na r(izné akce, kdy
se prozilo nejedno dobrodruZstvi.

V lednu pokracCovala ligova se-
zona v iBoccie a i kdyz se bo-
ccistkam turnaj nevydafil, nezane-
viely na hru a v dalSim turnaji
2.mistem zajistily celkové 5. misto
v 1. jihoCeske lize. Po tfech uply-
nulych roc¢nicich, kdy nase bo-
ccistky vzdy staly, jak se fika, ,na

bedné&®, to bylo trochu zklamani,
ale takovy je sport. S podobnym

vysledkem skoncilo druzZstvo bo-
ccistek i na jafe, kdy se zuc€astnilo
dvou pratelskych turnaji v Sobé-
slavi. Prosté chybi trénink, to
vime! Te€kou za sportovni sezo-
nou byl pratelsky turnaj v boccie
na Cefinku u Jihlavy, ktery uspo-
fadala jihlavska Roska. Spole¢né
s nami zde soupefili ¢lenové
Rosky Jihlava a Rosky Brno.
Pohodové setkani jsme zakon-
Cili nezapomenutelnym obé-
dem, prosté kachna se zelim
neméla chybu.
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Také spole€na oslava u pfilezi-
tosti Svétového dne RS v Ces-
kych Budéjovicich, kterou uz né-
kolik let uspésné porfada mistni
Roska, se vydafila a jako vzdy
zaujala pestrym kulturnim progra-
mem. Na této benefi¢ni akci
mame moznost predstavit a na-
bidnout vefejnosti své vyrobky
zhotovené v ramci nasi ergotera-

pie.

Konec Cervna patfil nasi prvni
rekondici, kdy jsme se opét s ra-
dosti zabydleli v podhafi Sumavy
v Hotelu pod Hofici. Krasna pfiro-
da, témér lazeriska nabidka reha-
bilitace a pravidelna cvi¢eni méla
na vSechny pozitivni ucinek. Jen
ty schadky do hotelového bazénu
by potiebovaly bezbariérovou
zménu. Také exkurze do nedale-
kého kravina a bioplynové stanice
mistniho obchodniho druzstva,
kde se nam dostalo spousty infor-
maci o modernim chovu krav,
byla pfinosem a i pfes naroény
terén vSe zvladlii vozickafi. Vzpo-
minkou zlstanou i spole¢né ve-
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Cery s prazskymi duchodci, kdy
se s kytarou zpivaly trampské
pisné do pozdnich hodin. Ve vol-
nych chvilich nékolik vytrvalcu
pokragovalo ve vyrobé dekorac-
nich obrazkd nebo ti zdatngjsi
ucCastnici vyrazili na vylet po okol-
nich pamatkach.

Uz tradi¢né v srpnu probéhla
druha rekondice ve SvP ve Stiel-
skych Hosticich. Letos jsme se
sjizdéli s velkym oc€ekavanim.
Prijali jsme nabidku Unie ROSKA
a pozvali dvé studentky se zamé-
fenim na ergoterapii z Fakulty
zdravotnickych studii Univerzity
J. E. Purkyné z Usti nad Labem.
Praxe mladych studentek byla pro
nas velkym pfinosem. At uz ma-
lovani kaminkd nasbiranych
v blizké fece Otavé a nasledna
vyroba obrazkd nebo zdobeni
papirovych pfani formou quilingu
se vSem libily. Pfekvapenim bylo,
ale se cti jsme prosli, kdyz si pro
nas pfipravily na tabuli diktat
z Ceského jazyka a my si tim
nejen procvicili mozkové bunky,
ale tak trosku si i zavzpominali na
sva Skolni léta. Také nelze zapo-
menout na ddkladnou masaz ru-
kou, kterou nam studentky prova-
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dély a tak trochu i naudily. | kru-
hovy trénink pod jejich vedenim
nemél chybu. Zpocatku jsme se
bali velkého vékového rozdilu, ale
vSe dopadlo na velikou jedni¢ku.
Pravdou je, Ze takovy tyden poho-
dy a smichu se uZ asi opakovat
nebude a my mizeme na dévcata
z Usti uz jen radi vzpominat.

Podobné naladéno vyrazilo
koncem zafi nékolik ¢lenek na
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2. roskiadu do Sportovniho centra
v Nymburku. V sobotu, po slibu
soutézicich i rozhod€ich, jsme se
zapojily do jednotlivych disciplin,
na které nam stacily sily. Sice
opét zadnou medaili nemame, ale
slavnostni atmosféru jsme si uzily
i tak, a jak je zminéno v uvodu,
zpatecni cesta byla super!

Podzim pfinasi jesté spole¢né
setkani na ¢lenské schuzi a néko-
lik rehabilitacnich cvi¢eni. V&fme,
ze teplé pocasi vydrzi a my se
budeme bez pliskanic pohodiné
dopravovat do télocvicny. Na
vSech spoleCnych setkanich jde
vzdy o vzajemnou podporu, poho-
du i toleranci a chut néco dokazat
nebo zménit.

Ted si snad jen prat a véfit, Ze
i v dal§im roce zdravi dovoli plnit
si sva pfani a cile i odhodlané
pfekonavat nelehky Zivot s eres-
kou. Jak se fika: NIKDY NENI
POZDE A SKODA KAZDEHO
DNE, KDY SE NIC NEDEJE!

Za Rosku Pisek
Eva Rezadova




reyiony

Spolek Roska Jihlava neni v republice neznamy. Naopak, naSe
aktivity nam mohou zavidét daleko silnéjsi sdruZeni 7 velkych mést.

¥ _Castnime se vSemoZnych
Uakci a mame i znacné
uspéchy v riznych souté-

Zich. Pravé ve ¢tvrtek 1. 11. 2018
jsme byli pozvani na vernisaz jiz
16. roCniku vystavy dél autort

s roztrouSenou sklerézou ,Cesta
za duhou®.

Vystavu hosti Kavarna Nona na
Nové scéné Narodniho divadla.
Velmi krasné prostfedi umocho-
valo slavnostni atmosféru celé
akce. Po zahdjeni vystavy a krat-
kych projevech vyznaénych osob-
nosti — napf. prof. MUDr. Evy
Kubala Havrdové, CSc.; pfedsed-
kyné vykonné rady Unie ROSKA
Ing. Jifiny Landové, pfedsedkyné
spravni rady NF Impuls Ing. Kate-
finy Bémové, feditelky spolecnos-
ti Ceros doc. PhDr. Kamily Raso-
vé, Ph.D., a Mgr. René Bastla,
MBA, feditele firmy Merck — jsme
si prohlizeli vystavena dila. A byly

pro nas pfipraveny i krasné kata-
logy s letoSnim tématem ,My
sobé&“. Pochvala od organizatord
a kuratorky vystavy za zvySujici
se kvalitu praci potéSila nas
v8echny, ktefi jsme do Prahy
pfijeli. Potkali jsme se tam i s dlou-
holetymi znamymi kolegy a v tak
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Wi
pékném prostfedi jsme pfi sklen-
ce vina a drobném obcerstveni
radi posedéli a popovidali.

Osobné mam velkou radost, ze
hodné lidi s touto urputnou nemo-
ci dokaze nécim prispét do tak
krasného projektu, jako je tato
vystava ,Cesta za duhou®.

Eva Zavadilova




regiony

Rekondice Davidiyv Miyn

Ve dnech 9. az 13. zaii probéhla prvni spoleCna rekondice Rosky
Kroméiiz a MSA Uherské Hradisté

M lenové obou spolec¢nosti se
Csetkali v pohadkové kras-
ném prostfedi Beskyd v Da-
vidové mlyné. Dvacetipéti¢lenna
skupina pacientl s roztrousenou
sklerdzou a jinymi onemocnénimi
si zde nejen dobfe zacvi€ila, ale
také pfijemné odpocinula. Vyuzili
jsme téméF vSechny nabizené
aktivity jak pro vnitfni, tak pro
venkovni vyziti. Kromé& cvi€eni
v télocvicné jsme méli k dispozici
venkovni bazén a vyzkouSeli si
cvieni ve vodé a také se hral
golf. Prvni uder si vzala na starost
cviCitelka Vladka z Rosky Ostra-
va, jejiz miek pfistal v jamce na
jeden stouch.

Po dobu celého pobytu panova-
la naprosto skvéla nalada a neu-
véfitelné propojeni mezi chodici-
mi a vozickafi. CviCeni zajistily
dvé cvicitelky, Vladka z Rosky
Ostrava a Alena z MSA Uherské
Hradisté. Rekondicni pobyt byl

zahajen Joégou smichu s Pavlinou
Mrnustikovou, ktera pfijela z Brna.
Déle pak za nami pfijela Mirka
Vesela z Uherského Hradisté,
ktera ucastniky rekondice zasveé-
tila do techniky bubnovani a ji-
nych zajimavosti z oblasti muzi-
koterapie.

Informace z problematiky inva-
lidnich dichodl prednesla Pavli-
na Kovalova, pfedsedkyné Rosky
Kroméfiz a hlavni organizatorka
této rekondice. Do programu
prednasek se pfiradila také Lucie
Kopfivova z firmy FLEXiThrone
a predvedla pacientim lehké
skladaci elektrické voziky.

Probéhla také obhlidka okoli
arealu a obé skupiny se vydaly az
ke Kruzberské prehradé. Pro-
chazku s trekovymi holemi umoc-
nilo prekrasné slunec¢né pocasi.
Jako doplnék programu byly k dis-
pozici masaze a navstéva sauny.

Kdo si na klasickou saunu netrou-
fl, mél moznost zkusit infrasaunu
s teplotou do 65 stupnu Celsia.
Po saunovani pfiSel vhod venkov-
ni bazén.

Rekondice se zucastnili lidé,
jejichz zdravotni stav jiZ neni vice
¢i méné uspokojivy a museji bo-
jovat se svymi zdravotnimi problé-
my. VSichni ale dokazali, ze jsou
odhodlani se svou nemoci bojovat
a snazit se, aby se udrzeli v co
nejlepsi kondici jak fyzické, tak
psychické.

Zavérem bychom chtéli podéko-
vat véem sponzoriim, ktefi nam
pfispéli na pobyt, a pomohli tak
s jeho realizaci. Diky nim se re-
kondice mohli zu&astnit uplné
vSichni, ktefi to potfebuiji. Je kras-
né se sejit a prozit spoleéné kras-
né chvile.

Alena Filova Zedni¢kova, MSA
Uherské Hradisté — pfedsedkyné

dovoluji si vam pribliZit slovem i fotogalerii atmosféru rekondicniho
pobytu proZitého v krasném prostredi Vysociny

Vazeni,

ezdime do Svratky jiZ mnoho
let. Na jafe vzdy spolecné
s Roskou Havlickav Brod
a na podzim sami. Letos poprvé
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bez dlouholetého pfedsedy Rosky
Zd4ar n. Sazavou — Karla Kesnera.

Program jsme méli opravdu
nabity. NaSe cviCitelky — Evi¢ka
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a MaruSka — nam daly pékné

zabrat. Abychom si procvicili
i mozkové zavity, namahali jsme

si hlavi¢ky vtipné pfipravenym
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,videostopem® nebo kvizem ,ha-
dej, co je to“ (tfeba slovo Sterc).
Bavili jsme se i pfi takzvané aukci,
nacez jsme vytézek promilsali.

Jedno odpoledne jsme zhlédli
ukazku rucni vyroby cukrafskych
vykrajovatek a mohli si to i vy-
zkouSet. Je to pékna dfina, prstic-
ky pékné bolely. Pfijela si s nami
zatancit v rytmech ABBA Jaruska

se Zdenkou. ,Vrtéli“ jsme se skoro
dvé hodiny. Poutavou pfednasku
méla neurolozka, ta za nami pfi-
jela i s malou dceruskou.

DalSim hostem se zajimavou
prfednaskou byl cvi€itel j6gy. Pék-
né na sluni¢ku jsme si dali soutéz
v pétanque nebo si udélali jen
kratkou prochazku. Na zavér nam
pfijela zahrat kamaradka pro po-

slech, ale i tanec. Tancilo se na
voziku i na Zidlich. Prosté bylo
nam nadherné. Byl to uZasny
pobyt, vSem nam zvedl| naladu
a chut se sebou néco délat.
A o tom to je!!!

Krasny sluni¢kovy den preje
Helena Tesafova ze Zdaru nad
Sazavou.

Rekondicéni pobyt Rosky Vsetin v poctu 13 lidi probéhl ve dnech
23.-30. 9. 2018 v laznich Teplice nad Becvou v bezbariérovém hotelu

Moravan

o lazenského mésta se
D radi vracime kazdy rok na

rekondi¢ni pobyt. Nejen
kvuli proceduram, ale je zde velmi
krasné a klidné prostiedi, Uzasna
pfiroda, jiz nékolikrat jsme navsti-
vili ZbraSovské aragonitové jesky-
né s unikatni krasovou vyzdobou.
Prochazkou Ize dojit z Iazeriského
parku k nedaleké Hranické pro-
pasti, ktera je nejhlub8i zatope-
nou jeskyni na svété.

V programu rekondice byly za-
hrnuty tyto aktivity: masaze, uhli-
Cité koupele, zabaly, kazdodenni
cviCeni v hotelové télocvicné,
kazdodenni plavani a cviceni
v hotelovém bazénu, a kdo chtél,
mohl si dokoupit relax ve wellness
centru nebo pobyt v polariu ¢&i jiné
procedury. Chodili jsme denné na
prochazky nebo si zajeli na mensi
vylet po okoli. V lazeriském domé
Janacek jsme si zahrali bowling.
Turnaj v pétanque byl v pfijem-
ném venkovnim prostfedi nedale-
ko od naseho hotelu.

Rekondi¢ni pobyt probéhl v po-
zitivni naladé vSech zucastné-
nych diky skvélym sluzbam
v téchto laznich a diky krasnému
prostfedi. Zdravotni rekondice
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byla pro nas zdravotni stav obrov-
skym pfinosem jak po fyzické, tak
i po psychické strance.

Dagmar Slovakova
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Roska Hradec Krdlové ve spolupraci s doc. MUDr. Radomirem

Talabem, CSc., zorganizovala v sobotu 20.
pacientu, zdjemcit a odbornikit na téma RS

kci zahaijil pan docent Ta-
Aléb pfednaskou o sympto-

matické |é¢bé RS v kombi-
naci s léky 1. volby nebo bez nich.
Toto téma je velmi obsahlé a za-
hrnuje urologické problémy, de-
prese, problémy s polykanim,
kognitivni poruchy atd. Mnoho
z téchto probléma Ize Fesit: napf.
poruchy nékterych kognitivnich
funkci Ize zmirnit trénovanim pa-
méti.

Nasledovala ¢ast vénovana no-
vym moznostem lécby RS v Cas-
né a progresivni fazi onemocnéni.
Mnozi pacienti s progresivni fazi
onemocnéni byli jisté potéSeni, Ze
za splnéni urcitych podminek
mohou i oni vyuzit nové 1éCebné
moznosti, napf. pfipravek Ocre-
vus (u€inna latka ocrelizu-
mab). A novym peroralnim lékem
pro pacienty s vysoce aktivni

=

relabujici formou RS je pfipravek
Mavenclad (uc€inna latka kladrib-
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Fijna 2018 akci ,,Setkani

Po prestavce setkani pokraco-
valo pfednaskou MUDr. Michala
Bednare, Ph.D., o spasticité u RS.
Dozvédéli jsme se, jak se ur€uje
mira spasticity, jak lze spasticitu
ovlivnit pomoci Iéku, aplikaci bo-
tulotoxinu a také to, Ze zmirnit jeji
nasledky mdzeme pouzivanim
vhodnych zdravotnickych pomu-
cek. Druha cast prednasky byla
vénovana rlznym formam indivi-
dualni i skupinové fyzioterapie.
Pravidelné vhodné zvolené cvice-
ni nejen ze zlepSuje fyzickou
kondici, ale pusobi i preventivhé
proti unavé. A tak jist¢ mnoho
posluchacét odchazelo s predse-
vzetim vénovat se vice fyziotera-
pii a dalSimu cviceni.

Alice Pilarova
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Rekondice Visky

Tak jako kazdy rok jsme zakoncili rekondicni pobyty Rosky Brno-
-mésto tydennim pobytem v Agrocentru Ohrada ve Viskdch

obyt probihal v obdobi od
P30.10.do 5.11.2018. Hned

prvni den jsme zacali
v ramci ergoterapie vyrabét levan-
dulové panenky a andilky ze $i-
Sek. Kazdé rano jsme zacinali
rozcviCkou pod vedenim Marfen-
ky. Cviceni probihalo i pfes den
pod vedenim cvicitelky Jany a ta-
ké si ucastnici rekondice mohli
vyzkous$et cvi¢eni podle Ludmily
MojziSové pod mym vedenim.

Protoze nam podasi pralo, kaz-
dy den jsme vyuZivali moznost
hipoterapie a néktefi odvaznéjsi
vyuzili i vyjizdku na konich po
okoli. V odpolednich hodinach
jsme vyrazeli na prochazky po
okoli a jedno odpoledne vyrazili
do Letovic na posledni prohlidku
mistniho zamku v tomto roce.

Také jako na kazdé rekondici
jsme se zdokonalovali ve hre
boccia (obdoba pétanque pro lidi
se zdravotnim handicapem), vyu-
zivali moznosti masazi a mistniho
krytého bazénu.

Po veclerech jsme hrali karty,
spoleenské hry a atmosféru nam
zpfijemnovali hrou na kytaru
a zpévem Milan, Standa a Honza.
Jelikoz se koncem listopadu kona
v Brné v ramci programu Rozsvit-
me CR akce s nazvem ,Zpivani
pro zdravi se slunecnicemi“, kde
vystoupi nasi €lenové se hrou
,O slunec¢nikovi a slunecnicich®,
nasi divadelnici ve slozeni Vlasta,
Marenka, Olga, lvan, Romana,
Milan a hudebni doprovod Honza
si sami zinscenovali a zrezirovali
a ve volnych chvilich nazkouSeli

a predvedli ostatnim takovou ma-
lou pfedpremiéru. Musim uznat,
Ze se jim to moc povedlo a na akci
sklidi velky uspéch.

Cas na rekondici rychle utikal,
a tak jsme posledni vecer zavrsili
maskarnim balem tentokrat na
téma Hawai party, o hudebni
doprovod se postaral Honza se
svoji kapelou a jako kazdy rok si
Romana s Milanem pfipravili hu-
mornou scenku.

Rekondici jsme si vSichni uzili
a jako pokazdé patfi velké diky
nasi Vlasté za organizaci pobytu.
Na rekondi¢ni pobyt finanéné
prisp&l MC Brno-Re&kovice a Mo-
kra Hora a obec Ricmanice.

Vérdéa Z.

VYyvhodnoceni kampane
Symionia Serc“

Ve Varsavé hodnotili vysledky kampané XI. rocniku ,,Symfonia
Serc* za ucasti zastupkyné nasi Unie Roska

povéfeni vykonného vybo-

ru Unie Roska v CR jsme

se zucastnili dne 30. zafi
slavnostniho zasedani k zavérim
a vyhodnoceni kampané ,Symfo-
nia Serc” za rok 2018, které se
konalo ve Var$avé. Vedle pofada-
jiciho Polska a nasi Unie byl
zastoupen i Slovensky svaz scle-
rosis multiplex.

Program zasedani pfipravila
a zastfeSila neziskova organizace
»Polskie Towarzystwo Stvard-
nenia Rozsianiego* (PTSR) ma-
jici v Polsku obdobné postaveni
jako nase Unie Roska. Ma vy-
znamné misto v procesu zlep$o-
vani kvality zivota osob postize-
nych RS. Poskytuje mj. soucin-
nost a pomoc (v€éetné pravni) pfi
zajiStovani dostupné a komplexni
zdravotnické péce postizenym
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osobam tak, aby mohly byt nadale
rovnopravnymi ¢leny spole€nosti
a zit, pokud mozno, plnohodnot-
nym zivotem. PTSR reprezentuje
polské obCany s RS nejen uvnitf
Polska, ale i na mezinarodnim
féru. ,,Symfonia Serc“ (v ramci
programu Gali) je celostatni kam-
pani, kterou tvofi soubor raznych
aktivit zamérenych na problémy
osob s RS, jejich rodiny a pratele.
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Pfed zahajenim oficialniho programu se sesli
zastupci PTSR, Unie Roska a Slovenského zvazu
sclerosis multiplex na pracovnim obédé. Pfitom se
probiraly zejména poznatky z €innosti jednotlivych
narodnich organizaci a mozZnosti dalSi spoluprace.

Hlavni program k zakonéeni kampané probihal
v pfijemném (a da se fici i luxusnim) prostfedi
Kralovského zamku ve Var3avé. Jednani otevrel

vdechny u€astniky srdeéné pfivital a popral pfijemné
proZziti ve€era. Posléze vystoupil pan Tomasz Pofec,
pfedseda Rady Gtowné PTSR, ktery pozdravil
pfitomné jménem Rady, a oficialné tak zahajil
program galaveCera. Pfitom kratce zrekapituloval
hlavni cile a vyhodnotil sou¢asné i pfinosy kampané
~oymfonia Serc®.

Nasledoval zlaty hfeb programu, pfi kterém byly
predany tituly, ocenéni a podékovani jednotliveim,
organizacim a vyznamnym donatoriim, ktefi se
v hodnoceném obdobi nejvice svou praci a riznymi
aktivitami podileli na uUspéchu kampané. Titul
»Cztowiek Wielkiego Serca“ za rok 2018 udélila
RG PTSR panu Jerzymu Szreinerovi za péci o man-
zelku s onemocnénim RS. Tento titul se udéluje
letos poprvé.
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Titulem ,,Ambasador SM“ bylo dale ocenéno
20 osob a instituci majicich zasluhy o popularizaci
védomosti tykajicich se problematiky RS a pomoci
osobam s timto onemocnénim. Mezi jinymi byla
takto ocenéna i nase Unie ROSKA v CR za vysled-
ky prace na urovni centra i v regionech. Toto
ocenéni za nas ve Var3avé pfevzala pani Zofia
DosSkafova, ktera, pfi této pfilezitosti podékovala
organizatorlim za milé pfijeti a ocenéni prace nasi
Unie. Mezi ocenénymi byli dale zastoupeni lékafi,
umélci, starostové a dalsi.

Na zavér jesté obdrzelo specialni podékovani
»oerca Serc“ celkem 14 vybranych fyzickych osob
a instituci v&. donatord a propagatord, ktefi se

R
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rovnéz podileli na uspéchu kampané ,,.Symfonia
Serc* v roce 2018. Po tomto ceremonialu vystoupila
pani Gaba Kulka s kulturnim programem, kdy
Ucastnikiim zahrala na klavir a zazpivala nékolik
pisni. Galavecer uzaviel pan Tomasz Pofec, pred-
seda Rady Gtowné PTSR, ktery se s ucastniky
rozloucil, podékoval za jejich u€ast a popfal véem
uspéchy v dalsi praci a samoziejmeé i pevné zdravi.

Pani Zofia DoSkarova timto dékuje vykonné radé
Unie ROSKA v CR za davéru a prileZitost reprezen-
tovat Unii a CR v Polsku a organizatortim akce za
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milé pfijeti, dokonaly servis a vytvofeni pratelské
atmosféry, které u ni zanechaji jist& jen dobré
vzpominky. Jako pfinosné a inspirativni hodnoti
i poznatky ziskané pfi vzajemné vyméné informaci
mezi ucastniky.

Mné nezbyva nez podékovat pani Zofii Doskarové
za poskytnuté informace a pomoc pfi zpracovani
tohoto &lanku.

Ing. Pavel Bfezina
Fotogalerie p. Doskarova
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Na pocatku bylo... co vlastné? No prameny, samoziejmé. Mésto
Pocatky od pramenu odvozuje svij vznik i ndzev. Nalezneme jich tu

celou radu.

Pramen svaté Kateiiny

Urcité nejproslavengjSim ze
zdejSich pramenu je pramen sva-
té Katefiny, ktery dal jméno celym
byvalym laznim, dnes nazvanym
,Resort Svata Katefina". Lazné
jsou dnes jednim z fungujicich
rekreaéné-rehabilitatnich center,
zamérfenych na zdravy zivotni styl
a antistresové programy. Za ne-
maly peniz tady mlzete absolvo-
vat fady procedur. Nas ale zajima
to, co pfiroda nabizi zdarma a tim
je vydatny pramen kfistalové
a vzoroveé vody. ZdejSi voda je tim
hlavnim doktorem, ktery zde
uzdravuje. Historie zdejSich vodo-
léCebnych lazni je velmi dlouha.
Kostel i poustevna tady vznikly uz
ve 14. stoleti. A snad uz od prvo-
pocatku si lidé povSimli u€inkd
zdejsi ledové vody. Udajné

v 16. stoleti zbavila zdejSi voda
tyfu Katefinu a Markeétu, dcery to
zdejSiho majitele panstvi, Krysto-

fa z Léskovce. Ten postavil u o-
bou pramen( dékovné kaple své-
tic stejnych jmen a dal tim popud
k vyznamnému rozmachu lazni
i poutniho mista. V té dobé patfil
areal jezuitim z Jindfichova Hrad-
ce. Z roku 1636 je zde pisemné
dolozen kostel i fungujici lazné
a v té dobé byly pouté uz dobfe
zavedené. Tradice je tedy urcité
mnohem starsi. Nalezené artefak-
ty svéd&i o tom, ze se pouté
konaly uz v obdobi pfed tficetile-
tou valkou. Puvodni zvony v kos-
tele sv. Katefiny pochazely do-
konce z roku 1561 a dnes patfi
k nejstarSim v kraji. Stafi poutniho
mista je dulezité i z hlediska Cis-
toty viry. Po tficetileté valce totiz
vznikaly poutni mista jako houby
po desti, coz bylo zplsobeno
podporou marianského kultu coby
ucinného nastroje rekatolizace.
Vsechny starSi poutni mista tedy
maji z hlediska skute¢ného puso-
beni a tradice daleko vétsi hodno-
tu. Nakonec i zasvéceni mista
a pramene sv. Katefiné neni pro
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baroko upIné bézné, za to bylo
velmi popularni hlavné za vlady
Karla IV. ve 14. stoleti. Stary
kostel po fficetileté valce témér
spadl a byl proto v roce 1730
prestavén podle Diezenhoferova
projektu do barokni podoby. Zdej-
§i vodolé&ebné i klimatické lazné
byly svého ¢asu velmi popularni.
Jako |ékar tady kratce pusobil
i otec Karla Capka. Lazerska
slava trvala az do prvni svétové
valky, kdy lazné vyhoftely a nebyly
jiz obnoveny. V budovach pozdéji
byvala détska IéCebna a dnes jiz
zminény wellness resort. Jisté je,
Ze navzdory lidskym peripetiim
slavy a zaniku zdejSi voda stéle
teCe. Urcité vic jak Sest set let
zdarma nabizi svou silu k podpo-
fe téla i ducha a lidé to stale
s pfekvapenim znovu a znovu
objevuji. Silny pramen ledové
a skvélé vody sv. Katefiny najde-
me pfimo v arealu lazni, kousek
pod zdejSim kostelem. Voda v so-
bé nese silny program k propojo-
vani principu, tedy téla s duchem.
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Jinak fe€eno — je vhodna pro
I&éCeni télesnych i duSevnich pro-
blému. Jde u umély, le¢ velice
stabilni program v souladu s pfi-
rodnim zamérem.

Pramen sv. Markéty
a sv. Vojtécha

K nim uz musime pésky. Oba
prameny jsou Vv lese na zapadnim
svahu mezi méstem a Svatou
Katefinou. Dovede nas k nim
zdejSi naucna stezka a mistni
znaceni. Kaple sv. Markéty i Voj-
técha stale stoji, le€ prameny jsou
zachyceny coby zdroj mistniho
vodovodu, a tedy se jich pfimo
u zdroji nenapijeme. V okoli Mar-
kétiny kaple se vyplati rozhlizet.
Na okraji vysokého smrkového
lesa vychodnim smérem od kaple
asi sto metrt nalezneme jeden ze
zdejSich  puvodnich menhira.
Kapli sv. Vojtécha musime dohle-
dat mimo znalku asi dvé sté
metrd od kaple sv. Markéty.
| zdejSi voda byla stazena do
vodovodu. Ale zklamani nad ne-
dostupnosti vody z pramenu si
muzeme odpustit. Horkou novin-
kou a dikazem, Ze mésto Pocat-
ky si svych pramenu vazi, je
zfizeni nového odbérového mista
vod obou pramenl zhruba na
poloviné cesty mezi obéma voda-
rensky vyuZitymi prameny. U les-
ni cesty najdeme novy kamenny
pramenik, kam jsou vody z Vojté-

cha i Markéty pfivedeny a v sezo-
né si je mizeme nacerpat.

Kamenny kruh druidi

Jesté nez opustime lazensky
prostor na cesté za dalSimi pra-
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meny, musime navstivit i novodo-
bé zdejSi lakadlo a snad i zdatny
IéCebny prostiedek. Je jim novo-
doby kromlech, ktery najdeme na
navrsi nedaleko od lazni. Krom-
lech neboli kruh postaveny ze
stojicich kamen( (menhir(), je
dilem postavenym v roce 2014 za
spoluprace s ing. Pavlem Koza-
kem. Pfestoze k modernim dildm
tohoto typu je potfeba pfistupovat
se znacnou rezervou, Kamenny
kruh druidu, jak se kromlech na-
zyva, slouzi svému ucelu. Jeho
moderni plvod neni nikterak za-
stirén, u mista je informacni cedu-
le s pokyny, jak a kterak postupo-
vat pfi navstévé. Lidé sem pficha-

zeji se zvédavosti, néktefi si jen
foti, jini se poctivé snazi o poro-
zumeéni i poznani, prozitek ener-
gie a tfeba i léCeni.
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Kruh je tvofen tficetittemi kame-
ny ruzné velikosti i materialu.
Symetrie kruhu je zvolena ener-
geticky, tedy nikoliv podle velikos-
ti ¢i tvaru jednotlivych kamena.
Jen svétové strany jsou zdlraz-
nény vétsimi kameny. Na zapad-
ni, vstupni strané stoji dvojice
Stihlych ,strazcd", ktefi vas pfi
vstupu do kruhu Ffadné ,prosviti".
Ve stfedu kruhu nestoji menhir
nebo dvojice kamenu. Nalezneme
tady zvlastni provedeni megalitic-
ké struktury, jaké se vyskytu;ji
u nékterych severskych pamatek.
Nestoji zde menhir, ale je tady
plochy kamen, ktery je podlozeny
tfemi menSimi kameny. Plochy
,Sthl“ se tedy jakoby vznasi nad
zemi... Tady si dovolim pochvalit
odvahu stavitel(, protoze vSechny
ploché kameny, a zejména ty
s miskou, jsou v naSich pfedsta-
vach az chorobné spojeny s obéti
a obétovavanim, at' uz je tahle
tradi¢ni pfedstava vyvolana ritua-
ly u modernich oltafnich stolcu
v kostelich, &i je jakousi zasutou
vzpominkou na jesté starSi oby-
Ceje. Hluboky instinkt nam fika,
Ze poloha téla vleze na stole je
spojena s bezmocnosti. LeZici
télo si automaticky spojujeme
nejen se spankem, ale i s nemoci,
operacnim stolem, bezvédomim,
ochrnutim, spoutanim i smrti.
Tedy veskrze s procesy, které
nemame pod kontrolou a jsou
nam (kromé spanku) nepfijemné.
Zejména submisivni poloha vieze
na zadech je o velkém odevzdani
a poddani se. | proto jsou polohy
na kolenou, v Ukloné, nebo vleze
na zadech s roztazenyma noha-
ma vynikajici zejména pro trénink
pokory. Neni divu, Ze se rozumo-
va a muzsky silova slozka naSsi
mysli takové predstavé brani
a snazi se ji eliminovat. A tedy ani
pfedstava kamenného stolu ja-
kozto operaéniho prostoru, kde
lezime s nemohouci pokorou,
neni pfijatelna pro fadu navstév-
nikd. Kromlech se tak pro mnohé-
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ho navstévnika stava nebezpec-
nym prostorem bez ochran. Na-
stupuje pocit ohrozeni, ktery se
ov8em schova za nevoli, usmésky
a nechut se zesmésnit tim, Ze se
,odevzdam® do rukou sil, na které
stejné nevéfim... Citite ten para-
dox?

U plochého stifedového kamene
se soustfeduje plsobeni celého
kruhu a je jasné, Ze l€Civé i ener-
getické ucinky celé sestavy jsou
nejmarkantnéjsi pravé tady. Na
informacéni ceduli jsou popsané
i zpUsoby meditaci, které zde
muzou probéhnout. Lécivy ucinek
mista je univerzalni. Misto trpi
détskou nemoci vSech takto no-
vych kamennych staveb. Jeho
energie je jesté pfilis mlada, ne-
stala, proménliva a nespojena
s okolim. Kameny si zkratka se-
daji a sladuji se dlouho. Zvlast
pokud se jedna o kameny z lomu,
které jesté nedavno byly soucasti
pevné skaly. Takovy kamen si na
svou novou samostatnou roli
musi zvyknout, a u kament je to
dlouhodoby proces. Jejich ener-
gie bude pusobit tisice let, a tak
nemaji kam spéchat. | proto jim
chybi dynamika a rychlost. Pfi-
zpusobuiji se okoli jen velice zvol-
na, stejné zvolna, jako si okoli
zvyka na né. Energie mista se
vyviji, a dovolim si tvrdit, Ze se
bude ménit jesté desetileti,

a mozna stoleti. Zkratka a dobre
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— souladu, sily a spojeni se zemi,
jaké maiji staré a plvodni megali-
tické pamatky, se u modernich
staveb hned tak nedo¢kame. Val-
na vétsSina novodobych megalitt
je dobfe spojena a spokojena se
svym ucelem a poslanim neboli
s programy, které do nich vlozZili
jejich stavitelé, ale samotné spo-
jeni se Zemi byva slabé, ¢i dokon-
ce zadné. Spojeni hmoty kamenu
s hmotou planety pod nimi je
slozity a dlouhodoby proces,
a vérite, Ze to opravdu neni otazka
malty... Mimochodem, takovy ne-
soulad je hlavni rozliSovaci viast-
nost u kamend, které jsou nové,
oproti t&ém, které jsou znovu vzty-
¢ené na puvodnim misté. U men-
hird, které jsou vzty€ené na misté,
kde stavaly po tisice let, dochazi
k opétovnému nastartovani ener-
getického pusobeni prakticky oka-
mzité. Je to proto, Ze menhir
Casto ani nezaznamenal, Ze uz
nestoji.

Pramen Jihlavy

Menhirovy kruh stoji na vrsku
nad laznémi a probiha jim roz-
vodi mezi umoiim Cerného
a Severniho mofe. Jak uz zna-
me napfiklad z Kralického
Snézniku (www.putujici.cz),
rozvodi je vzdy mistem se znac-
nym potencialem a dulezitosti
zejména s ohledem na Zivel
vody. A tak ani tady neni divu,
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Ze v okoli najdeme dalsi ze
zdejSich dulezitych pramenu.
Z globalniho geomantického
hlediska je to pramen ze vSech
zdejSich zdrojl urcité nejdalezi-
téjsi. Jde o pramen jedné z vel-
kych moravskych fek, Jihlavy.
K pramenisti musime sejit od
kromlechu dale k jihu pfes lou-
ky. Pramen Jihlavy najdeme
v umeéle vytvofené tuni, ktera
byla zfejmé kdysi vytvofena
jako napajedlo pro dobytek.
Nadrz je vzhledem k vydatnosti
pramene pfrili§ velka a voda se
ni obnovuje jen pomalu. V [été
proto zarusta fasou a zabincem,
a tak se zde odhodl4 k piti vody
jen malokdo. Nicméné, vyjma
biologickych kontaminaci je
voda pitna. Jde o hodné silové
zemské misto s inspirujicimi
tvarcimi schopnostmi.

Pramen sv. Ludmily

A pro ty z vas, ktefi pohrdnou
lazenskou civilizovanou kraji-
nou i prameny zazraénymi i vo-
dovodnimi, se nabizi jesté je-

Roska — ¢asopis Ceské multiple sclerosis spoleénosti

den Cisté pfirodni vyvér. Je jim
pramen sv. Ludmily, ktery na-
lezneme asi dva kilometry se-
verné od mésta Pocatky na
trase zelené turistické znacky
do Polesi. Tenhle pramen je
ur¢ité tim nejhez&im vodnim
zdrojem pro milovniky pfirod-
nich koutl. Voda je pochopitel-
né skvéla a pitna a jeji nadlimit-
ni kyselost jen potvrzuje jeji
lesni pavod. Ve smrkovém lese
se micha vUiné vody s vuni
jehli€i. Voda si tichounce a spo-
kojené bubla a spolu se zpévem
ptakl Uzasné vypliuje lesni
ticho tim nejlepSim moznym
obsahem a zpusobem. Tenhle
pramen je skuteénym pocat-
kem, vytvofenym z Cisté radosti
matky Zemé.

Jifi Skaloud
www.putujci.cz
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Ing. Klara Grammetbauerova, Ph.D., mistopredsedkyné Sdruzeni
mladych sklerotiku, z. s., v Pacientské radé za Sdruzeni mladych skle-
rotikt, z. s. a Unii ROSKA — ¢eskou MS spolecnost, z. s.

Iroska « 2018/4



Pacientskou radu zalo-
Zil ui ministr Tomds
Julinek v roce 2006.
Zjist’ovali jsme, proc se
neudrZela.

raktickym diivodem byla absence

zazemi — funkéniho utvaru minister-

stva, ktery by se vénoval otazce zapo-
jeni pacienti a stabilné zajiStoval Cinnost
Rady tak, aby nebyla zavisla na konkrétnim
persondlnim obsazeni ministerstva. Proble-
matickym se ukazal i vybér jejich Clend,
protoze neprobihal na zakladé Zzadnych
podminek. V prvni fad€ jsme proto vytvorili
defini¢ni kritéria, abychom ur€ili, kdo mtize
byt kompetentnim zastupcem pacientd,
a mechanismus piijimani do Rady pro zajis-
téni reprezentativniho a pokud mozno vyrov-
naného zastoupeni pacientd raznych
diagndz, fika Mgr. Jana Hlavacova z Od-
délent podpory prav pacientii MZCR. Vhod-
nymi zastupci jsou pacientské organizace,
které sdruzuji pacienty se stejnym onemoc-
nénim a pomahaji jim naucit se s nim Zit.
Praktické dopady zdravotnické legislativy
na Zivoty nemocnych znaji nejlépe. Clenem
Rady se proto podle nastavenych kritérii
mize stat zastupce pacientské organizace,
ktera je nezavisla, vedena a fizena pacienty,
trva alespon rok a jeji hlavni ¢innosti je
pomoc pacientiim nebo ochrana jejich prav.

Stavajici Pacientska rada byla jmenovana
6. 10. 2017 tehdejsim ministrem zdravotnic-
tvi JUDr. Ing. Miloslavem Ludvikem, MBA.
Vznik Pacientské rady byl jednim z cild
nameéstkyné JUDr. Lenky Tesky Arnostove,
Ph.D., tehdejsi naméstkyné ministra zdravot-
nictvi a poprvé v historii jsou tak na Minis-
terstvu zdravotnictvi oficidlné zastoupeni
lidé, v jejichz zajmu ufad pracuje — tedy
pacienti. Za roztrousenou skler6zu byla do
Rady jmenovana Klara Grammetbauerova
ze Sdruzeni mladych sklerotikt, z. s.
(www.mladisklerotici.cz). Na schuzkach se
stfida s pani Tatanou Klicovou z téhoz
sdruzeni. Zaroven zastupuje v Pacientské
rad¢ 1 Unii ROSKA — ¢eskou MS spole¢nost
(www.roska.eu), a se zastupci Rosky se na
setkanich ¢i Skolenich Pacientské rady pri-
bézné stiida, nejcastéji s pani Ing. Jifinou
Landovou nebo pani Miriam Svatou. Clen-
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stvi Klary Grammetbauerové v Pacientské
radé podpofil i eReStym (www.erestym.cz)
a Platforma zdravotnich pojisténci
(www.zdravotnipojistenci.cz).

Clenstvi v Radé je &estné a bezplatné.
Zapisy z jednotlivych jednani jsou k dispo-
zici na webu.

Pacientska rada je staly poradni organ
ministra zdravotnictvi sloZeny ze
zastupcu pacientskych organizaci, ktery
funguje jako zprostiredkovatel hlasu paci-
entli na ministerstvu. V ramci své ¢innosti
Rada plni svou konzulta¢ni ¢innost, tedy
ucastni se pripominkovych fizeni, pti nichz
se vyjadfuje k navrhtim legislativnich i ne-
legislativnich materiald, vydava stanoviska
¢i konzultuje jako zastupce pacientil — stake-
holder ve zdravotnictvi. V ramci proaktivni
¢innosti zfizuje pracovni skupiny a vénuje
se oblasti ochrany prav a napliiovani potieb
pacientli, viz https://pacientskeorganiza-
ce.mzcr.cz. Pacientska rada ma az 25 ¢leni
vybranych podle pfisnych kritérii s dirazem

-----

Clenové jsou jmenovani z fad zastupct,
které navrhovali sami pacienti prostiednic-
tvim pacientskych organizaci.

Pacientsk4 rada se setkdva minimalné 4x
do roka. Zasedani je nevefejné, nicméné na
zasedani mohou byt pfizvani hosté. Na
pocatku je schvalen program zaslany ¢lentim
pfedem. Podle navrzeného programu pro-
béhne schiize a odhlasuji se navrzena usne-
seni. Zaroven v nékterych ptipadech miize
dochazet k hlasovani per rollam (korespon-
den¢né). O jednani per rollam, navrhu usne-
seni a lhité k vyjadreni rozhoduje piedseda
¢i tajemnik Rady Navrhy pravnich ptedpisi
a materiall nelegislativni povahy, které maji
byt rozeslany k pfipominkédm ¢lentim Rady,
a termin pro predlozeni pfipominek urcuje
v souladu se Statutem Rady tajemnik.
Clenové zasilaji své pripominky elektro-
nicky tajemnikovi.

Na webu Ministerstva zdravotnictvi byl
ziizen Portal pro pacienty a pacientské
organizace https://pacientskeorganizace.mz-
cr.cz/. Zde jsou uvadény aktuality ze setkani
Rady a databaze pacientskych organizaci.
Jedna se prevazné o spolky (neziskové
organizace) sdruzujici pacienty, jejich blizké
a n¢kdy i Iékare.
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Pacientska rada zfizuje svym usnesenim
pracovni skupiny. O ¢innosti pracovnich
skupin informuje ministerstvo na svych
strankach v sekci Pacientské organizace.
Aktualné jsou stanoveny néasledujici pra-
covni skupiny:

Pracovni skupina pro zdravotnické pro-
stitedky — Pracovni skupina se zabyva uhra-
dou a Kkategorizaci zdravotnickych
prostiredki na poukaz z pohledu pacienti.
Jeji zastupci povéteni predsednictvem Paci-
entské rady reprezentuji pacienty v Pracovni
skupiné MZ ke kategorizaci a thradové
regulaci zdravotnickych prostfedki na pou-
kaz.

Pracovni skupina pro inovativni 1é¢bu.
Pracovni skupina se bude zabyvat zejména-
systémovym navrhem p¥istupu k inova-
tivni 16¢bé v Ceské republice. Méla by
zastupovat pacienty v oblasti pfipravy nové
legislativni tipravy.

Pracovni skupina pro zdravotné socialni
pomezi — Pracovni skupina se bude zabyvat
zejména problematikou piispévkl na péci,
dostupnosti pomiicek, dostupnosti socialné-
-zdravotnich sluzeb ¢i centrovou péci z po-
hledu pacientt.

Pracovni skupina pro dusevni onemocnéni
— Pracovni skupina se bude zabyvat zejmé-
na Reformou psychiatrické péce jako
celku i jejich soucasti (deinstitucionalizace
sluzeb, vznik multidisciplinarnich tymd,
standardy dispenzarni péce, komunitni péce
na pomezi zdravotni a socialni, osvéta
0 obsahu a cilech Reformy atd.)

Pracovni skupina pro celiakii — Pracovni
skupina se bude zabyvat zejména zlepSenim
moznosti osob s celiakii, glutenovou entero-
patii, malabsorpénim syndromem, Duhrin-
govou herpetiformni dermatitidou a alergii
na lepek s dirazem na diagnostikovani
nepoznanych celiaki.

V prvni, druhé a tieti skupin¢ se ucastnime
imy.

Aktivity relevantnich pracovnich

skupin:

Pracovni skupina pro zdravotnické pro-
stredky

Ministerstvo zdravotnictvi dalo pacientim
1 odbornym spolecnostem piilezitost aktua-
lizovat a doplnit kategorizacni strom, ktery
je podkladem pro piilohu 3 zakona
€. 48/1997 Sb. Pacienti i zastupci odbornych
spolecnosti se mohli podilet na vzniku
novely hned od zacatku. Byl odveden obrov-
sky kus prace. Zastupci pacientskych orga-
nizaci podali 192 pfipominek ke
kategorizacnimu stromu, 124 z nich bylo
zohlednéno v ramci shody aktért. K navrhu
novely bylo podano patnact pfipominek, jen
tfem nebylo vyhovéno.

Diky mechanismu Pacientské rady a jeji
pracovni skupiny totiz pacienti byli velice
intenzivn¢ UcCastni pfipravy nové pravni
upravy a budou také ¢leny komise, jejiz
naplni ma byt aktualizace kategorizace zdra-
votnickych prostfedki. Jednani byli pfi-
tomni také zastupci odbornych spolecnosti,
dodavateli zdravotnickych prostiredkd,
pojistoven a samoziejmée zastupci Pacient-
ské rady — tedy zcela vyjimecné vyrovnana
skupina zainteresovanych stran a na tomto
portfoliu vznikl kompromis mezi pozadova-
nym a moznym.

Faktem je, Ze mezi naSimi piipominkami
byl i pozadavek, aby pacientské organizace
a odborné spolecnosti byly ucastny zasad-
nich procestl pii zatfazovani novych zdravot-
nickych prosttedkd do uhrad a ur€ovani vyse
uhrad. Dilezité je, Ze pracovni skupina pro
zdravotnické prostfedky Pacientské rady
bude pracovat i dale. Pribézné, kazdy rok
soustfedi podnéty a ptedlozi je vzdy na
podzim komisi ziizené na MZ CR, ktera je
posoudi, resp. se postara o zapracovani
novinek do ptilohy zédkona. Nadale pak bude
usilovat o to, aby po pfijeti legislativni
definice pacientské organizace do zéakona
o zdravotnich sluzbach byli pacienti ucastni
spolu se zastupci odbornych spolec¢nosti
vSech relevantnich procest, které se jich
tykaji, véetn¢ fizeni v oblasti uhradové
regulace zdravotnickych prostiedkt, které
by dle nové upravy mély probihat pted
Statnim ustavem pro kontrolu 1éCiv.

Vedouci pracovni skupiny je Marie Redi-
novi (Ceské ILCO), ktera v Pacientské radé
zastupuje stomické pacienty, zastupkyni
vedouci je Zdeiika Faltynkova (Ceska
asociace paraplegikll) zastupujici paraple-
gické pacienty.
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Pracovni skupina pro inovativni 1é¢bu

Vedouci pracovni skupiny je Anna Are-
llanesova (Ceska asociace pro vzacna one-
mocnéni), kterd v Pacientské radé zastupuje
pacienty se vzacnymi onemocnénimi. Pra-
covni skupina se zaméfuje na problematiku
inovativni 1écby a chce se zabyvat zejména-

systémovym navrhem pristupu k inova-

tivni 16¢bé v Ceské republice. Méla by
zastupovat pacienty v oblasti pfipravy nové
legislativni upravy.

Pracovni skupina pro zdravotn€ socialni
pomezi

Schvalené priority skupiny:
bod 1 — propojeni zdravotni a socialni péce

a) odlehcovaci a pobytové sluzby
b) rehabilitace

¢) socialni bydleni

d) statut pecujicich osob

bod 2 — posudkové 1ékaftstvi

bod 3 —u nékterych pomicek a prostredk
neni jednoznacné, jakého charakteru
pomtcka ¢i prostfedek je a z jakych pro-
sttedkit by méla byt poskytovana jejich
uhrada. Zda jde o zdravotnicky prostiedek,
uréeny k pouziti pro diagnostické ¢i 1é¢ebné
ucely, ¢i kompenzacni pomicku hrazenou
ze socialniho systému. Jde napf. o otazku
pomicek pro zvyseni nebo zachovani sobé-
sta¢nosti, véetné pomticek pro zvyseni sobé-
stacnosti pfi vlastni hygiené klienta, které by
podle navrhu novelizace zakona ¢. 48/1997
Sb., o vefejném zdravotnim pojisténi, mély
byt z téchto thrad vynaty.

Pacientskd rada soucasn¢ povazuje za
nezbytné, aby v ramci probihajicich legisla-
tivnich zmén doslo ke zlepSeni podminek
poskytovani zdravotnickych prostiedk
a kompenzacnich pomucek.

bod 4 — Dieta — pfispévek na dietni stravo-
vani je mozné piiznat pouze jako zvyseni
davky zivotniho minima pomoci v hmotné
nouzi. To je zdsadni problém pro mnoho
pacientdi, u kterych je piisné dodrzovani
dietniho stravovani pfedpokladem udrzeni
zdravotniho stavu. Mnohdy jde o velmi
nakladné diety — napt. u celiakie.

bod 5 — Zaméstnavani osob se zdravotnim
postizenim

Iroska ¢ 2018/4

Podrobnégji jsou schvalené
uvedeny zde:

priority

https://pacientskeorganizace.mzcr.cz/res/-
file/dokumenty/pszsp—priority.pdf

Aktualné se tesi tii oblasti: posudkové
lékarstvi a pfispévek na péci, dlouhodoba
péce a neformalni pecovatelé. Vystupy
z prace na téchto prioritach budou podnétem
pro jednani meziresortni pracovni skupiny.

Vedouci pracovni skupiny je Jitka Reinel-
tova (Parent Project), kterda v Pacientské
radé zastupuje pacienty s nervosvalovymi
onemocnénimi.

V Pacientské radé se i vzdélavame

Na podzim probéhl intenzivni vzdélavaci
program HTA (Health Technology Assess-
ment) s timto obsahem:

Cesky zdravotnicky systém a jeho finan-
covani a zékladni principy, systém thrad
vCR
— Jak se posuzuji medicinské technologie —
Health technology assessment v Evropé
— Cesky systém stanoveni cen a tthrad 16¢iv
ze zdravotniho pojisténi
— Principy nakladové efektivity a dopadu na
rozpocet — jak jim rozumeét
— Ptipadové studie zapojeni pacientl do
rozhodovacich a hodnoticich procest

Vybrané aktualni vysledky

Pacientska rada pfipominkovala nova pra-
vidla pro tthrady zdravotnickych prostredkd.
Tato pravidla jsou jiz schvalena Senatem.
Tiskova zprava zde:

https://www.mzcr.cz/dokumenty/nova-
—pravidla—pro—uhrady—zdravotnickych—pro-
stredku—schvalil-senatzajisti—sirok 16318
1.html

Probiha ptipominkovani koncepce elektro-
nického zdravotnictvi. Aktualni stav zde:

https://www.mzcr.cz/dokumenty/minis-
terstvo—pripravilo—koncepci—elektronickeho-
—zdravotnictvispustit-by—se-mel 16313 1.
html

Dalsi aktuality z ¢innosti Pacientské rady
se budou postupné zvetejnovat na strankach
MZ CR.



