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Mili ereskari,

obracime se na vas s napadem, jak miZete pomoci sobé samym.

Nekteri z vas byli diagnostikovani nedavno, néekteri pred mnoha lety. Pres tento casovy
rozdil si asi pamatujete, Ze to byl pro vas Sok a velmi jste v té dobé hledali nékoho, kdo
by vam pomohl se s touto novou skutecnosti vyrovnat. Poté, co byla diagnoza stanovena,
chcete jiste i vy a vasi blizci tu nejlepsi moznou lécbu, kterad je v soucasnosti dostupnad.
Stdle ale narazite na ekonomicke limity, které v nasi zemi plati. Pritom rozhodné
nepatiime mezi nejchudsi zeme. Jde ale o rozdéleni prostredkii, které mame k dispozici.

Co jste vy sami udélali pro to, aby se tato situace v Ceské republice zménila? Mimo lé¢bu
medikamentozni md zcela zasadni vyznam i pravidelna fyzio- a psychoterapie, a to hned
od pocatku nemoci a soustavné. Bez nadsazky miizeme ¥ici, Ze ,,léky RS stabilizuji, ale
pravidelné cviceni zdravotni stav zlepsuje*. V CR ale zatim stdle chybi sit’ kvalitnich
fyzio-a psychoterapeutil, i toto je potieba vyresit plus desitky dalsich problémai...

KDO MYSLITE, ZE TENTO BOJ ZA VAS VYBOJUJE?

UNIE ROSKA je pacientska organizace, kterd vice nez 23 let bojuje za opravnéné
pozadavky a potieby svych clenu, jakoz i vSech ostatnich pacientii s RS.

® V' soucasnosti vSak sdruzuje jen asi 1500 z celkového odhadovaného poctu 17 000
pacientii. Jak velkou asi muze mit silu p7i jednani se statnimi organy?

® Pokud nejste spokojeni se soucasnym stavem a chcete néco zménit, prvinim krokem je
nepochybné aktivni ucast v organizaci zastupujici pacienty s RS.

* 7V CR existuje v soucasnosti 30 regiondlnich organizaci Roska, které jsou koordinoviny
ceskou MS spolecnosti Unie Roska.

® Dalsi informace o mozZnosti vstupu do nasi pacientské organizace najdete na
http.//www.roska.eu nebo v regiondlnich Roskach.

Prihlasku najdete na strankdach Unie Roska (Ke stazeni Formuldrie)

http://www.roska.eu/component/option,com_docman/task,cat_view/gid,53/Itemid,89/
Kontaktyna regiondlni Rosky najdete na (Kontakty — Organizace Roska):

http://'www.roska.eu/component/option,com sobi2/catid, 3/[temid,79/limit, 1 0/limitstart, 0/
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lejeton

V nasem MS Centru Roska Praha v Tusarové ulici to nékteré dny
a hodiny v tydnu praska ve Svech. Hlavné dopoledne v pondeéli
a v utery, kdy se imobilni cvicenci svazeji mikrobusy na rehabilitaci.
V pondeéli vede jednu partu Alice, v utery jinou partu ja.

na ta télocvi¢na praska ve
Oévech tfeba i Jané, ktera

ma cviCeni mimo jiné i ve
Ctvrtek. Jeji cvi€enci jsou ale mo-
bilni, skladni, pfijdou po svych,
pry nékdy i odejdou po svych.
V télocviéné mohou cvicit i po
vrstvach, jak fika Janinka. No,
potfebovali bychom tu télocvicnic-
ku nékdy nafukovaci.

VSechny cvicitelky jsou vzajem-
né zastupitelné. Tak se jednou ve
Ctvrtek stalo, ze Jana byla na
rekondici a tak mé& pozadala, jestli
bych jeji skupinu nevzala za ni.
No jasné&, neni problém, ty jeji
spartakiadniky zvladnu.

JenZe to bylo narychlo, imobilni
pfeprava méla plno. Nevadi, z o-
krajového sidlisté pres pll Prahy
do MS Centra to hravé zvladnu
meéstskou hromadnou dopravou.
Jedinou potiz mam s metrem.
V metru mezi Urovni nastupisté
a vagonem zeje asi deseticenti-
metrova mezera a vagon je taky
o kus vys. Parkrat jsem to zkou-
Sela zvySenou rychlosti pfekonat,
ale bud jsem smetla okolocestu-
jici, nebo jsem pfednimi kole¢ky
uvizla v mezefe. V nouzi nejvyssi
to feSim pomoci fyzicky dobfe
vybavenych pasazérl. No ale to
ja nerada, nejradéji se spoléham
sama na sebe. TakZe se metru
pokud mozno vyhybam.

Autobusy a tramvaje v Praze,
to je jina. Jsou mnohdy vybaveny
vyklapéci ploSinou, po které se
mohu dostat dovnitf a ven svépo-
moci. Tak jsem si cestu naplano-
vala bez metra a poéitala s jistou
Gasovou prodlevou.

Ctvrteéni cviéeni zadina v 10
a kondi ve 12 hodin. Pred nasim
domem ma stanici autobus urce-
ny vyhradné pro télesné postize-
né. Jenze ma intervaly jak sobi
spfezeni na AljaSce.

Volim odjezd 6.45. Musim vsta-
vat v 5.30, protoze jsem po ranu
tuha a vSechno mi dlouho trva,
nez mi povoli spastické krece.
A taky nez se umeju, obléknu,
nali¢im, navonim a zabere silny
turek, abych se vubec probrala.
Na pocatku dne si na né&jakou
spravnou zivotospravu nehraju.

Na stanici bezbariérového auto-
busu jsem vé&as, i autobus pfijede
v€as, hladce nastupuji. Tu pul
hodinu, nez dojedeme na Florenc,
sladce dfimam. Vystupni stanice
mé trochu zmate, zase ji zménili.
Developefi v Praze zabiraji dalSi
teritoria, musime ustoupit. Neva-
di, zorientuji se a pokracuji ve
vyty€ené trase smér MS Centrum
Roska Praha HoleSovice. Musim
prekonat feku Vltavu po mosté.
S daveérou v proklamovanou bez-
bariérovost Prahy se rozjizdim.
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Elektricky vozik jsem v pfedstihu
notné nabila. Nez se vibec dosta-
nu na most, musim se nékolikrate
vracet, protoze najezdy na chod-
niky jsou sice z jedné strany
upravené, z druhé strany nikoliv.
No ono taky, ktery blazen na
voziku by putoval méstem! Do
vozovky mezi auta se mi moc
nechce, pfece jen mi stale jesté
trochu funguje pud sebezachovy.
Kone¢né jsem na mosté, pode
mnou se vali zkalené vody Vltavy.
Pokracuji vpfed, nicméné trasa
chodnikll mé stale vede doleva,
ja potrebuji doprava. Vypada to,
ze skon¢im na Hrad&anech. Ne-
vzdavam to, nakonec nalézam
vhodny prejezd. Ziskavam plvod-
ni smér. Pfesto uviznu v mné
neznamych uli¢kach. Ptam se
kolemjdouci Zzeny na cestu. Uka-
zuje mi, av8ak po zhlédnuti mého
vyrazu mé radéji kousek doprova-
zi. Uz vim, kde jsem. Jenom
kousek a jsem na misté Cinu.

VSichni cvi€enci jsou jiz pfipra-
veni a ja se tvarim svéze jakoby
nic.

Cvitime, rehabilitacni postupy
mam v malicku, vSichni se citi
dobie a ja taky. Cviceni kondi,
télocvi¢na se vyprazdnila.

Davam si dalSiho turka.
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fejeton

Vydavam se na cestu zpét jinou
trasou, predpokladam, ze uz to
mam vychytané. Vozik je stale
nabity. Dala bych si néco k snéd-
ku. Brzdim u stanku s rychlym
obCerstvenim. V nabidce maji
kachnu po becuansku apod. Dala
bych si, ale kdyZz nahlédnu pfes
pult do kuchyné, pfejde mé chut.
S néjakymi hygieniky si tam asi
starosti nedélaji. Nevadi, dam si
nékde parek v rohliku, ke spravné
Zivotospravé jsem se dnes stale
jesté nedostala.

Mifim k nejbliz§i stanici tramva-
je. Prvni bezbariérova tramvaj mi
ujizdi pfed nosem. DalSi dvé jsou
bez plosSiny. Mezitim obdaruji dva
bezdomovce par drobnymi. Ztra-
tila jsem 40 minut, nez pfijela ta
s ploSinou. Vlastné, jak se to
vezme. Ten dlouhy interval jsem
stravila zajimavym pozorovanim
lidi v terénu. Dokonce jsem odra-
zila jedno pozvani na rande. Po-
pisem dotyéného vas nebudu
unavovat.

TakZe dorazila kyzena tramvaj,
které fungovala plosina. Ridi¢em
byl usmévavy mladik s vlasy do
puli zad. Pro tyhle typy mam
slabost, mym idolem v détstvi byl
Vinnetou. Domov se zacal pfibli-
Zovat. Jenze mi unikla jedna velka
zrada a tou jsou nastupni ostrav-
ky, lidové feCeno refyze. Bezbari-
érové tramvaje se v Praze daji
vychytat, ale vozickar se po vy-
stupu z tramvaje snadno muze
ocitnout na ostrové jako ten Ro-
binson. Vysoké obrubniky kol
dokola refyze jsou pro elektricky
vozik nepfekonatelné, dojem
umociiuje svist aut.

Tak se i stalo pfi mém prvnim
pokusu o vystup. Z tramvaje jsem
vyjela, obhlédla obrubniky a zase
zajela, Vinnetou pockal. Ani druhy
pokus se nam nezdafil, kromé
obrubnik{l v zemi zel podchod se
strmymi schody. P¥i tfetim pokusu
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uz Sel mUj dlouhovlasy princ na
prizkum sam. Zjevné toho uz mél
plné zuby a chtél se mé zbauvit.
Tentokrate zvitézil. Byla to pfed-
posledni stanice pfed konecnou,
jinak bych s nim snad musela
udélat dalsi kolec¢ko.

Domov uz byl takika na dohled,
zbyvalo poslednich par stanic
autobusem. No to uz pfece nem-
Ze byt problém! Prvni autobus bez
ploSiny, druhy autobus bez ploSi-
ny. Kone¢né se blizi autobus
s plodinou. Nad$ené mavam, pani
fidicka zastavuje, vyklapi plosinu.
Udavam nazev stanice, kde chci
vystoupit. Dozvidam se, Ze tam
linka vibec nejede. Spletla jsem
si Cislo autobusu. Znovu couvam
ven, pokolikaté dneska uz? Dal-
spoj. Obezietné najizdim. Jede
spravnym smérem. Budu vystu-
povat, zvonim. Nic. Dvefe se
zaviraji, domov se vzdaluje. P¥fi-
padam si jako E.T. mimozem-
Stan, chce se mi jako jemu plakat
a volat HOME! HOME! Na nasle-
dujici zastavce mé fidi¢ po upo-
zornéni cestujicich vypousti.
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Jo, vy jste ten invalida, co chtél
vystoupit?! Ja zapomnél, musite
vic kficet, ten zvonek nefunguje.

KFi¢et se mi nechce, chce se mi
na zachod. Navzdory tomu mi
koleCka sama zabo i do nejblizsi
putyky. Je bezbariérova, coz se
kolikrat hodi nejen vozickaram.
Davam si jedno toeny na stojaka.

Vracim se domd.
Jsem doma.

Z elektrického voziku (uz je
skoro kaput) pfesedam na me-
chanicky.

Z mechanického na zachod.
Ze zachodu na mechanicky.

Z mechanického do kresla.
Tupé ziram.

Pfichazi manzel z prace.

Proc jsi nechala kli¢e v zamku?
Co mame dobrého k vecefi?

A co jsi vlastné cely den délala?
Ziram jesté tupéji.

I[vana Rosova



Rozhodné si netroufam vysvétlovat vam, co je asistencni pes a co
v§echno ma zvldadat. Chtéla bych se jen pochlubit se svymi moudrymi
hol¢ickami. Jedna je francouzsky biSonek a druhd je barevny
bolorisky psik. Sice jsou malé, ale velml chytre.

Tak tfeba, uz sotva mluvim
a aby mé asistenti slySeli,
mlaskam na né. Mym psim
hol¢ickam byl ten zvuk vzdycky
ukradeny, ale az do soboty. Asis-
tentka vafila gulas podle mych
pokynl a michala jak o zivot. Ja
na ni aktivné mlaskala, ona vSak
byla zaujata tim gulaSem. Vedle
mé sedéla na Zidli ta biSonci
hol€i¢ka, koukla jsem se na ni
a zoufale se zeptala, co mam
délat. S klidnym a néznym pohle-
dem biSonka to vyfeSila a prosté
Stékla. Asistentce z leknuti vyle-
téla vafecCka, couvla o metr a vy-
déSené se na mé podivala. No
hura, kone¢né si mé vsimla. Upra-
vila mi muj posed na voziku,
pohlazenim podékovala biSonce
a dal se vénovala gulasi. Chovani
mé biSonci holCi¢ky je prece typic-
ka asistence, no ne?

Ta Cerna vSak zajiStovala psi

chovani. Kdyz asistentce vyletéla
vare€¢ka z hrnce az na zem a za-

¢ala se vénovat mné, ta mala
Cerna psi obhajitelka rodu neva-
hala, vrhla se k vareCce a poctivé
ji olizala. Samoziejmé nelenila,
vareCku si jazyCkem otocila a ne-
vahala olizat kromé druhé strany
varecky také podlahu.

| toto je projevem asistence,
vzdyt peCuje o pofadek v mém
byté.

Zkratka mam Sikovné asistenc-
ni psy, i kdyz v miniformatu.

Monika Hencélova

Konec sysieni

A je tu jaro. Je nejvyssi ¢as provétrat skiiné, Satny, sklepy a gardZe.
Ani netusite, kolik zajimavych véci najdete. Vam uz asi budou
k nicemu, ale existuje spousta lidi, kterym by ty véci néjak pomohly.

akeé jsem vyklidila prostory
a nasla koleCkové kreslo,
které sama uz neuZziju, ale

nékomu jinému by mohlo pomoci.
A tak jsem napsala inzerat a za

vozik nechtéla moc. BEhem krat-
ké doby pfijela pani, ktera jesté
jakztakz chodi, ale kvUli postupu-
jici nemoci uz to neni nic moc.
Diky voziku se muze jet podivat
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i na mista, ktera uz obrecela. To
byl ale hfejivy pocit. Vyklidila jsem
sklep, nékomu dalSimu udélala
radost a mné bylo krasné u srdce.
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fejeton

Rada bych vam vdem tento
postup doporucila. Ze svého bytu
si nedélejte skladisté a radéji
vSechny ty véci poSlete o dum dal.
U zdravotnickych potfeb to plati
dvojnasob. Ted mam napfiklad
Sestnact balickl po deseti kusech
inkontinen¢nich podlozek. Je fajn

mit pod sebou néco, co vsakne
tekutiny a nepoSle je o patro niz.
Chranim si tak tfeba matraci na
posteli, ale také gau¢ nebo kole¢-
kové kfeslo, a pokud jsem na
navstévé, hostitelé jisté velmi
oceni, Ze jim v domé ¢ast ze mé
nezlstane.

Sami vite, Ze jako OZP lepite
diru dirou. Pro¢€ si tedy neusnad-
nit a nezpfijemnit Zivot? Pofad je

to prece zivot.

Monika Henclova

Tak to je teda téma. Prekvapilo mé, Ze lidé tvrdi, jaké maji socidlni
citéni. Akceptuji, Ze osoby se zdravotnim postiZenim potiebuji
napolohovat, vycistit zuby a daji jim napit.

l ' Z skute€nost, Ze tito ,fyzi¢-
ti chudacci“ maji mozek
a ten pouzivaji k praci
nebo ke studiu, je upfimné takové
prekvapko, Ze tu péci vlastné ani
nerozchodi a radéji uteCou. Kdyz
potom nahlas feknete, ze a€ inva-
lidni, pofad jste Clovékem, to je
vypladi a pak zminite, Ze jako
dospély ¢lovék mate pravo a chut’
na sex, to socialné angazované
Casto vydési a donuti otevfit Usta
uzasem. Podle nich jste prece
.ten chudadek a navic potiebny
chudacek®, sex je jen pro dospélé
a invalidni ¢lovék prece potfebuje
pédi, takZe je jen prerostlé dité.

Nastésti se méni doba. 21. sto-
leti déla dospélaky i z nas posti-
Zenych nemoci nebo urazem.
Hura. V utery 28. 4. 2015 se
uskutecnilo zajimavé jednani né-
kolika neziskovek a MPSV, také
bylo pozvano nékolik OZP. Resilo
se pravo na sex a jeho podminky
ve svété OZP. Je mozné objednat
si prostituta nebo prostitutku.
KdyZz na to mate. PfiSla jsem
s jinym problémem. Mnoho lidi
spojuje sex s laskou a se vzta-
hem. Co s tim? Mnoho z nas sedi
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doma a nikam se nedostanou.
Urednik z MPSV fekl, Ze je to nas
problém. Bylo to osklivé, ale ma

val Svaz invalidd. Na jeho akcich
se potkala spousta lidi s riznym
postizenim a mnohdy vznikla las-
ka.

Jedna velmi postiZzena a hlavné
nechodici Zena z Finska mi pfed-
stavila svého partnera. Byl nevi-
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domy, ale chodici. Ona na voziku
ho navigovala spravnym smérem.
Navic mi s usmévem poseptala,
jakou je jeji partner pro ni vyho-
dou. Kdo by se totiz na ni dokazal
dlouhodobé divat.

Mam k tomu vSemu jesté jeden
uhel pohledu. Sice jsme fyzicky
omezeni, ale nastésti ne ve vSem.

Monika Hencélova


http://www.inspo.cz/

INSPO 2015

Je zbytecné povidat vam o uspésich dalStho rocniku INSPO.
Prednasky byly opét velmi zajimavé a podnétné. Dnes uz je mozné
vytisknout si na 3D tiskdrné tieba ruku & nohu. Ve Spanélsku také
maji projekt, prostiednictvim kterého dokazali zp¥istupnit banko-
maty nejen vozickdium, ale také nevidomym nebo mdlo se hybaji-
cim. Takovy bankomat uz presné vi, koho md pred sebou a usnad-

Ruje tim prdci.

o je ale podle mého nejda-
‘ lezitéjSi na INSPO, to je

komunikace lidi mezi se-
bou a navic o palCivych tématech,
ktera trapi jen mnozstevné ome-
zenou skupinu lidi. Tak napfiklad.
Chtéla jsem se podivat do zahra-
ni¢i. Bohuzel, zadna cestovni
kancelaf nepoéita s vozickafem
a navic maji pevné dany program.
Co s tim? To mam sedét doma?
Tohle rozhodné neni potfeba. Je
v8ak potfeba pofidit si mapu cile
naseho vyletu, vyhledat si bezba-
riérovy hotel a sama si naplanovat
v8echny poznavaci vylety. Pfece
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jen ja nejlépe vim, co zvladnu za
jeden den a také sama pfesné
vim, co chci vidét. No bezva, ale
jak se dostanu do cilového mésta.
Letadlo. Z prazského letisté se
dostanu tfeba do Pafize. Na letisti

v Pafizi si najmu taxi a doprova-
zejici osoba mé dostane do auta,
samoziejmé také posklada a do
auta ulozi muj vozik. Pak muze-
me vyrazit k hotelu, kde mé jiz
Cekaji. A je to. UZ nemusim spo-
Iéhat na bezbariérovou dopravu
z letisté do mésta. Jsem prece
samostatna a sobéstacna holka.

Svét se mi otevira, drzte si
klobouky, vyrazime.

Monika Henclova

http://www.inspo.cz/
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slovo lékare

KaZdy rok je zjisténo plno novych véci ohledné zazracného ovoce —
citronu. Novy vitamin — vitamin P (flavonoidy) — byl p¥idan
k hodnotnému vitaminu C, ktery se nachdzi v této pochoutce
z kuchyné neboli 7 dietni laboratore.

itron dokaze vselijaké tri-
‘ ky. Stejné jako se voda

zméni ve vino, tak citron
se svou kyselinou rychle zméni
kyselé sloZzeni na zasadité. Tim,
ze obsahuje velky obsah vapniku,
zastituje pro kosti, zuby a nervovy
systém zakladni vyzivu. Obsahuje
také fosfor a jedna z jeho nejvét-
Sich pfednosti je schopnost po-
mahat ,travit* bilkoviny.

Doktor Gerald Stalh podava
zpravu o nespocetnych pfipadech
o¢nich kataru, které byly vyléCeny
pouzivanim kapek stejného po-
méru citronové stavy a destilova-
né vody do oci tfikrat denné.
Atleticka noha nepotiebuje zadna
draha lIécCiva. Citronova Stava
spolu ze §tavou z papaji se nazy-
va ,vstfebavac® téchto probléma.
Nékolik pfednich zubnich |ékaf(
pfedepisuje citronovou &tavu
a sul na tézkeé stadium paraden-
tozy.

Citron je jednim z nejrychleji
reagujicich nepratel bacilt. Chi-
rurgové pouzivali citron v pfipa-
dech zanétu rany, coz mélo uzas-
ny uspéch. Kralovsti specialisté
z Harley Street v Londyné davaji
détem kralovské rodiny citron
a med pfi bolestech v krku. Mno-
ho lidi, ktefi vynaloZili velké sumy
k vylé€eni tvrdohlavych ekzémd,
byli pfivedeni k domackému citro-
nu, kdyz uz neméli zadné dalsi
penize, aby zjistili, Ze se ekzém
velmi rychle ustalil a po Case je
nenavratné opustil Uplné.
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Pro¢ mit astma, kdyZ je vSude
plno citronu?

Dr. Joseph H. Greer nema zad-
né obavy, Ze by se jeho pacien-
tim vratilo astma. K vSeobecné
detoxikaéni dieté jim dava 2 po-
Iévkove IZice Stavy z citronu pred
kazdym jidlem a pfed spanim.

Kasel a nachlazeni

Pecené citrony — pe€ na sucho
cely citron, dokud nerozpukne
a neotevie se — se davaji na kasel
a nachlazeni pacientim vs$eho
véku s obrovskym uspéchem.
Kdyz se citron rozevie, smichej
z ného vymackanou S§tavu se
stavou z Cerstvého ananasu (pul
na pul) a trochou medu. Pacient
pociti okamzitou ulevu. Ananaso-
va Stava k citronu doda své moc-
né ,travici“ enzymy, ¢imz uvolni
hleny v krku.

Cinské pouZiti citronu

Kdyz ¢insti Iékafi zjevi néco ze
své pfirodni 1éEby, je to vétdinou
hodnotné k pfecteni. Vybornou
IéCbou pro poskozené nehty a za-
nicena nehtova lGzka je citron,
kterému se odreze vrsek, prst se
da do citronu a vSe se ovaze
obvazem. Rano se mize rana
vycistit.

PotiZe se Zlucnikem
Existuji 1ékafi, ktefi zakazuji
jakékoliv Iéky pfi potizich se ZIué-
nikem a pouci své pacienty, aby
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omezili aspoi na jeden den
vSechno kromé citronové Stavy.

Stav spojeny s pocitem na zvra-
ceni, nedostatkem chuti k jidlu,
s travicimi problémy, Spatnou
chuti v ustech je velice Casto

vrwve

RiiZe
Mnoho lidi se hrozi pfi pohledu
na infekéni zarudnuti kaze. Ob-
klady z citronové Stavy jsou ob-
rovskou ulevou poté, co se vSech-
ny mocné léky ukazou jako neu-
zite€né.

Spdla

Doktor G. W. Wood napsal
o spale nasledujici: Mohu vylécit
49 pfipadl spaly z 50 citronem
a arabskou gumou. Jakmile se
projevi prvni pfiznaky, uloZte dité
do postele a davejte mu pit citro-
nadu s arabskou gumou — polovi-
nu ¢ajové IZi€ky do sklenice citro-
nady. Zakryjte bficho suchym
flanelem; potom zabalte dité do
bilé vinéné pfikryvky vyzdimané
v horké vodé; nahoru dejte su-
chou deku a pouzijte dalSi prikryti,
abyste vyvolali poceni. V nékte-
rych pfipadech situaci velmi
urychli pfikladani lahvi s horkou
vodou (termofory) z vnéjsi strany
deky. Po hodiné poceni, béhem
kterého se hojné pije citronada
s arabskou gumou, by mélo byt
dité dosucha utfeno a oble€eno
podle vlastni potfeby. Citronova
Stava ma sklon odstrafiovat hni-



slovo lekare

sava loZiska, ktera se utvareji
uvnitf v ustech.
Zaskrt
Pfi zaskrtu je citronova Stava
také uzasné silnou dezinfekci
a pomocnikem pro traveni. ,Sta-
va by se méla kloktat,” fika doktor
Wood, ,kazdou hodinu nebo dvé
a vzdy by se pfi tom méla tak pul
az jedna Cajova lzi¢ka citronové
stavy spolknout. Toto odetne
faleSnou membranu v krku a po-
muze, aby vysla ven.®

Vodnatelnost — edem

Oloupeijte z citronu kiru, nase-
kejte duzninu na malé kousky
a zalejte medem. Na zacatek si
vezméte jeden citron a vymackej-
te posléze stavu s medem, po-
stupné kazdy den pfidavejte, do-
kud nebudete brat $tavu z 8 nebo
10 citron( za den.

Zimnice a teplota

Zimnice a teplota muze vznik-
nout z nékolika pficin; navzdory
tomu je citron vzdy velkou pomo-
ci. Spanélé ho nazyvaji pritelem,
ktery nikdy neselze. Zde je tato
Spanélska metoda, jak je popsana
doktorem Woodem: ,Stava z jed-
noho citronu se pfida do hrnicku
Caje z Cerveného jetele nebo
vojtésky alfalfa a vypije se najed-
nou dvakrat denné bez mléka
a cukru.”

Revma

Uzivejte Stavu z poloviny citro-
nu pfed kazdym jidlem a pfed
ulozenim se k spanku. Muze byt
prfed pouzitim fedéna destilova-
nou vodou anebo pouzita ve for-
mé silné citronady, také dvakrat
denné aplikujte citronovou stavu
na postizenou oblast externé.
VétSina lékara, ktefi pouzivaji tuto
IéCbu, tvrdi, Ze po tfech dnech
jisty, ale pomaly proces |éCby

citronem ukazuje své odcistné
a bolesti utidujici kvality.

Strupovitost

Cely svét dnes vi, ze lécba
citronovou Stavou je pfi tomto
onemocnéni velmi uéinna. Stru-
povitost ma Siroké pozadi, ale je
to prokazatelny nedostatek ucin-
ku vitaminu, které obsahuje cit-
ron, diky nému zacne Iépe a rych-
leji pracovat zazZivaci systém,
vylécCi se prostfedi v Ustech a po-
sili se cely imunitni systém, jeli-
koZ se strava vyznamné obohati
o vitamin C, ktery je v citronu
obsazen.

Bolest hlavy

Citronova 8tava s nékolika 1zi¢-
kami horkého &aje (nejlépe z Cer-
veného jetele nebo vojtésky alfal-
fa) je skvélou IéEbou dimysiného
newyorského barmana pro ty,
ktefi mivaji nepfetrzité bolesti
hlavy — nebo také bolesti hlavy
z jinych pfi¢in. Takto se jeho
zakaznici mohou naprosto zbavit
uzivani vSech lékl proti bolesti.

Zubni kamen

Citronova Stava je sama o sobé
uzasny prostiedek pro Cisténi
zubl. Pokud namacite kartacky
do zfedéné citronové Stavy, bu-
dete mit Cisté jak kartacky, tak
zuby.

Citron jako posilujici
prostiedek

Mnoho Zen, muzl a déti, kterym
chybi vytrvalost, ma nedostatek
vapniku. Pokud se 30 dni dvakrat
denné uziva citronovy koktejl, tak
dojde ke zménam v chemii téla,
coz velmi posili organismus, zlep-
§i se pamét a vydrz, stejné jako
se Clovéku vrati barva do tvafi.
Citronovy koktejl se déla z citro-
nové S§tavy, sojového miléka
a medu rozmichaného v mixéru
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nebo jesté lépe roztfepaného
v Sejkru.

Citron jako dobré ochu-

covadlo

Co se tyka zelené zeleniny,
nemusite se bat. Nasbirejte si
Stovikové listy, mladé pampelis-
kové listy a hofciéné listy, mladé
listky bodlaku, jemné povaiené
a ochucené citronem. Ochutte
citronovou &tavou v3e, kde byste
dali za normalnich okolnosti ocet

— omacky, salaty, okurky...

Citron jako prostiedek

proti moliim

Ve Francii maji pékny zvyk
davat do svych Satnich skfini
oloupané slupky od citronu (i
mandarinek a pomeranc). Takto
maji své skfiné chranény pfred
moly. Nebo také vzit zraly citron,
do jeho slupky napichat mnoho
hfebicki a dat do skfing, kde
pomalu vysychaji a zanechavaji
pfijemnou vuni ve vSech skfinich
i v mistnosti.

Citron a vycerpanost

Poutnici na dlouhych cestach,
stejné jako cestovatelé a badatelé
se divaji na citron jako na dar
z nebe. KdyZz zaénou pocitovat
unavu, vysaji trochu $tavy z citro-
nu skrze diru, kterou udélaji na-
hofe ve slupce. Je to velmi rychle
ucinny lék, ktery dodava témér
neuvéfitelné ob&erstveni. Badate-
& pouzivaji citron jako ochranu
pfed mnohymi tropickymi infekce-
mi. Trocha citronové Stavy uhasi
Zizeh daleko Iépe nez mnohona-
sobné vétsi mnozZstvi vody. Zku-
Seni cestovatelé tvrdi, Ze kdyz
pfidali citronovou §tavu do bézné
pitné vody v rliznych oblastech,
je to jako dezinfekéni prostiedek
a zabranuje vzniku nemoci, které
by vznikly z rdznych vodnich

zdrojU.
9
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Diimysiny citron

Tento trik byl odkoukan od va-
zenych podnikatelt a obchodnikt
vedoucich zivot na urovni, kdyz
maji byt po prohyfené noci rano
opét na nohou. Rozdétvrti citron,
posypou ho soli a sni ho cely
kromé kury jesté pfed samotnou
snidani. Vefejni mluvci tvrdi, Ze
tento trik je dllezitym simulantem,
kdyZ maji vyjit na podium.

Vagindlni hygiena
Zfedéna citronova stava je bez-
pec¢nou a ucinnou metodou pro
vaginalni hygienu. | kdyz je to
silné antiseptikum, neobsahuje
zadné drazdivé latky jako rizné
jiné prostiedky pro vyplachy atd.

Londynské zdravotnické
autority spoléhaji
na citron

Reddie Mallet, pfedni osobnost
zdravotnictvi, ma vytvofeny cely
terapeuticky systém, ktery je za-
loZen na lécCivych schopnostech
citronu spolu s rozliénymi jinymi
pfrirodnimi prostfedky. V jeho
zdravotnim domé je pacient pfi
prvni IéCbé poloZzen mezi dvé
hofici pece ve dvou opacnych
stranach pokoje. Celé jeho télo je
tfeno citronovou Stavu a olivovym
olejem. V kombinaci s vyhfivanym
vzduchem dochazi k rychlému
vstfebavani a [é€ba ma dlouhotr-
vajici ucinek.

Zvlasté usi, nos a hrdlo by se
meély oSetfovat citronovou lIéCbou.
Doktor Mallet I&Ci chronické pfi-
pady kataru nasledujicim zpuso-
bem: ¢ajova IZziCka olivového oleje
s Cajovou IziCkou citronové Stavy
je postupné — skrze kapatko —
vkapavana do kazdeé nosni dirky.
Kape se také kazdy tyden do usi
pro oCisténi a oziveni.
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Malé davky citronové Stavy
a olivového oleje se pfidavaji do
jidla miminkdm, kdyz jsou odsta-
vovana, a davky se zvySuiji s rls-
tem ditéte. Tato metoda, jak fikaji
pacienti doktora Malleta, pomaha
pfedchazet béznym détskym ne-
mocem skrze své specifické imu-
nitu podporujici pfednosti.

Zacpa se |éCi pomoci vnitiniho
a vnéjSiho uzivani citronové stavy
aolivového oleje. Ctyfikrat denné
se uziva mala Stamprle olivového
oleje a citronové Stavy. Télo se
tfikrat tydné masiruje citronovou
Stavou s olivovym olejem.

Nosni mandle se IéCi fedénou
citronovou Stavou, ktera se kape
nebo jemné nasava nosnimi dir-
kami.

Pri artritidé se citronovou 5ta-
vou a olivovym olejem jemné
masiruji klouby po pfedchozim
zahfati horkou koupeli nebo su-
chymi horkymi obklady v posteli.

Obklady z citronové bilé duziny
se vSeobecné pouzivaji na viedy,
abscesy a poranéni kuze. Vnit-
né se pfi tom také uziva citronova
Stava.

Pri bronchitidé je dobré pouzi-
vat citron a olej pro kloktani (zvy-
kani — poté vyplivnhout) a také pro
vnéjSi masaz krku a hrudi.

Pfi cirhéze jater se denné po-
uziva ve zdravotnim domé dokto-
ra Malletai i tucet citronu. Pacienti
dale ve své stravé nedostavaji
Skrob a ji hodné ovoce, jako jsou
rozinky, pomerance, ananasy atd.

Uzasnych vysledkt se dockali
ti, ktefi trpéli kolikami, kdyZz ma-
sirovali bficho dvakrat denné
(kdyz lezeli) citronovou Stavou
a olivovym olejem.

PFi prujmu doktor Mallet pouzi-
val jable€nou duzinu a citronovou
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Stavu jak pro mladé, tak i pro
staré. Pfi ekzémech se citronova
Stava s ananasovou Stavou po-
dava kazdou hodinu a k tomu
strava bez Skrobud, dokud neni
nemoc vylé¢ena. Chfipka, bolest
hlavy, porucha traveni se IéCi se
zvySujicim se pouzitim citronové
Stavy jak vnitfné, tak z venku. P¥i
Zloutence se citronova Stava po-
dava spolu s mrkvovou stavou.

Doktor Mallet dosahl tzasnych
vysledkd pfi lé¢bé neurézy po-
moci olivového oleje a citronové
Stavy. Dulezity vapnik, kterého je
vétdinou pfi neuréze malo, je
takto podan spolu s nervy vyZivu-
jicimi latkami v olivovém oleji, coz
doda pacientovi do jeho stravy
Smrnc. Denni masaz olivovym
olejem a citronovou Stavou musi
byt také pfisné dodrZzovana.

Lécba hemoroidl v tomto cit-
ronovém zdravotnim stfedisku je
také velmi uspésna. Strava je
podavana sucha. Zadna voda se
nepouziva — pouze ovoce a zele-
nina. V noci se jemné dovnitf
rektalné aplikuje (klystyr) maly
hrnicek teplého olivového oleje
a citronové stavy — a necha plso-
bit.

Kosmetika a citron

S pfichodem nové dehydrato-
vané citronové stavy v prasku
mohou Zeny, které se zajimaji
0 svou krasu, mit vzdy po ruce
pohodlnou skleni¢ku &istého citro-
nu, kterou mohou vzdy pouZzit,
bez neestetického vytlaCovani
citront na toaletnim stolku.

Citron je velmi hodnotné bélidlo
rukou a nehtt. Nové vysoce zafi-
vé prelivy obsahuji citron. Pro-
stfedky pro zlepSeni poérl v extra
modernich kosmetickych obcho-
dech obsahuiji pfirodni citronovou
Stavu a jeden z prostfedku efek-
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tivniho zmenseni prsou je také
citronova stava.

Novy tekuty prasek je vytvoren
jak pro lécbu, tak pro krasu. Ob-
sahuje pfirozenou stavu z citronu
pro schopnost zadrzet lesk tvari
a nosu a také pro bélici a pihy
odstranujici ucinky.

Citronovojahodova zubni pasta
je novou bélici pastou pro zuby,
které jsou potazeny tmavym fil-
mem a zasaditym zubnim kame-
nem.

Newyorska ucitelka tance ne-
chava svym zakim masirovat
nohy a klouby olivovym olejem
a citronovou stavou pred a po
kazdé lekci a experti té€lovychov-
né kultury nyni pouZivaji velké
mnozstvi masazniho krému vyro-
beného z vaje¢ného Zloutku, cit-
ronu a olivového oleje.

Parfizské herecky pfedchazi
tmavym kruhdm pod ocima apli-
kaci citronové Stavy dvakrat den-
né. Pouziva se také jako preven-
ce zlutého vzhledu krku.

Jedna mlada hereCka s sebou
vzdy nosi Cistici tamponky pro
odstranéni make-upu béhem dne.
Ma je ve sklenice, do které pfi-
kapne citronovou stavu, aby si
zajistila pfi kazdé aplikaci vybéle-
ni stejné jako vycisténi své pleti,
nez aplikuje dalSi make-up.

Citron ma mnoho pouziti pro
vlasy a hlavu. Masirovani pokoz-
ky ve vlasech si mize udélat
kazdy doma a pro své uzasné
antiseptické uc€inky muze byt po-
nechan pfres celou noc.

Citron, dobra lecba

zlozvyku koureni

Pokud si nékdo opravdu preje
prestat koufit, zjistilo se, Ze kdyz
pfijde chut’ si zapalit nebo néco
kousat, je dobré si dat do pusy

citronovou Stavu a chut pomine.
Asi po ftficeti dnech této 1écby
pfejde vSechna chut na cigarety.
Pohodiny zpUsob, jak to pouzivat,
je, Zze budete s sebou nosit nakro-
jeny citron zabaleny do voskové-
ho papiru a kdyz pfijde chut na
tabak, tak si nasajete plna usta
Stavy. Béhem dne budete mozna
muset potfebovat nékolik citrond,
abyste vzdy zahnali nechténou
touhu po cigaretg.

Je také velmi dulezité prestat
pouzivat silné kofenéna jidla,
omezit pepf a sul, protoze to
pouze zvySuje touhu po cigare-
tach a alkoholu.

Citron pomdaha zvitezit
nad alkoholem

Clovék by mél pochopit zlo
tohoto jedovatého napoje a po-
Zehnani absolutni abstinence.
Mél by se vzdat véci, které znicily
jeho zdravi, a nahradit je velkym
mnozstvim ovoce. Pomerandi,
citrony, Svestkami, broskvemi
a mnohym jinym ovocem. BozZi
svét je produktivni, pokud se bu-
deme pofadné snazit.

Je zjisténo, Ze €im vice se doda
do stravy ovoce, zvlasté citrond,
tim mensi je chut po alkoholic-
kych napojich.

Citron a stimulace

prdce stiey

Stava z jednoho citronu ve
sklenici teplé vody je velmi efek-
tivnim simulantem traveni. Zacpé
se da velmi uspésné predejit pitim
dvou az &tyf sklenic citronové
Stavy hned po ranu.

Citron, nebo ocet?

Ve vétSiné prfipadl se muze
citronova Stava pouzit misto octu,
jako je tfeba zavarovani ¢i zalivky
do salatu, ochuceni polévek atd.
Takto se Clovék vyhne Skodlivym
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Gcinkam, které télu ocet zpusobu-
je.

Redidlo a Cistic krve
Vymackej jeden citron do skle-
nice vody a vypij pll hodinu pfed

snidani, aby ses ocistil od vSech
jedu a zfedil svou krev.

Prelozeno z materiald Abun-
dant Life Ministy, P.O.BOX 913;
Chadron, NE 69337; USA

Vonava

Sednu si jenom na chvilicku
tadyhle venku na lavicku.
Pribéhne vnoucek od her svych
a koukne se do o¢i mych a ptda
se:

» Co budes delat, babicko?“
Pohladim ho a odpovim:

» Vezmu si do dlani jablicko

a lehce ho ubrouskem vylestim.
Vidis ted’, jak se leskne?

A ukazuje obrazky.

Ted’ si ho po tvaiich pokoulim,
k oéim ho priloZim, pak dlouze
Dprivonim.

A vydechla jsem zdlouha.

»A co tam vidis v jablicku?“
»Jd — vidim svoji babicku a citim
z drsnych dlani,

to nebylo snad jinak ani — s tou
viini se mi svazaly

vanocni kiizaly.

» Cos myslela si na chvilinku? “
» Vzpominala jsem na maminku,
na vani jejich dlani, to pravda
neni ani,

a vani takovou — no vpravdé
Stradlovou.

» Co jesté je v tom jablicku? “
»No, je tam plno vzpominek.
Jak Tva mamka a tatinek i
dédecek a babicka

vylestili vidy jablicka a do misy
je dali,

aby se vzpominky uchovaly...

Eva Zavadilova
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Dotaz

Dobry den, pani doktorko, trpim
nemoci RS a prubéh nemoci je
chronicko-progresivni. Dochazi u
mé ke zhor$eni nemoci ¢asto, ale
za poslednich 5 dni mam tak
obrovské krfece, ze se kvuli nim
nemohu hybat. ZhorSila se mi
chdze a vS8e mné brni. Zavraté
Jsou silnéjsi. Nevim, jestli se jed-
na o ataku. Uzivam medrol a
baclofen. Co mam udélat? U léka-
fe jsem byla asi pfed mésicem
a dalsi navstévu mam az za dlou-
ho a nevim co s tim. Dékuji vam
za odpovéd.

Odpovéd

KfeCe a pfihorSeni stavajicich
pfiznakl RS u pacientl s chronic-
kou progresi a jiz s urCitym neu-
rologickym postizenim nebyva
atakou, ale byva Casté ve spoiji-
tosti s infekci (nékdy i bezpfizna-
kovou infekci mo&ovych cest).
Doporucuji vam proto vyhledat
jako prvniho praktického lékafe k
vylou€eni infekce. Pokud nejste
schopna vubec sebeobsluhy a
dopravy, pak vyhledejte nejblizSi
nemocnici, kde se provede totéz
a zvazi se dalSi postup (antibioti-
ka, kortikoidy).

Dotaz

Dobry den, mohu pfi aplikaci
copaxone uZzivat citricidal jako
prevenci infekénich onemocnéni?
Dékuji, Z.

Odpovéd

Jako u vétsiny obdobnych pfi-
rodnich preparatl pfesny zasah
do imunity neni znam a nebyl
podrobné zkouman. Pravdépo-
dobné nebude rizikovy ve smyslu
zasadniho nabuzeni imunity. Ob-
Casné uziti by proto nemél byt
problém. Plati doporuceni — v pfi-
padé vysoké frekvence infekci je
potieba FeSit problém ve spolu-
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praci s neurologem se zvazenim
imunologického vySetfeni.

Dotaz

Dobry den, chtéla jsem se ze-
ptat, jestli je pro mé jako pacienta
S RS vhodny pobyt v infrasauné.
Vim, Ze se mam vyhybat nadmér-
nym teplotam v lété, ale infrasau-
na je pry Setrnéjsi nez sauna
klasicka, tak nevim.Dékuji za od-
povéd, |.

Odpovéd

Obecné nelze doporucit. Pokud
pacient sdm touZi to vyzkouset,
je to na ném. Sam pak uvidi, zda
mu procedura déla dobfe ¢&i niko-
liv— vyjimky existuiji.

Dotaz

Dobry den pani doktorko, je
prosim mozné pii RS uZivat pri-
pravek Brainway L-Tryptofan?
Nemuze mit nezadouci vliv na
imunitu? Pokud je to v poradku,
Ize jej kombinovat se seropra-
mem a piracetamem?

Odpovéd

Z hlediska imunity by problém
byt nemél, ale kombinaci s uvede-
nymi léky nelze doporucit pro
neodhadnutelné interakce. Spise
nez do potravinovych doplnki
s neprokazanym ucinkem inves-
tujte penize do pohybovych aktivit
— bez interakci a se znamym
efektem.

Dotaz

Dobry den, prosim o radu. Mam
diagnézu RS a jsem kuracka. Pre-
Sla jsem na elektronické cigarety,
ale mij Iékar mi nedokaze Fici, zda
i tohle v nemoci $kodi. ProtoZe
Jsem dlouholeta kufacka, je pro mé
hodné tézké prestat koufit upliné.
Dékuji za odpovéd, Z.

Odpovéd
V soucasné dobé neni k dispo-
zici zadna védecka prace, ktera
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by pfimo vliv koufeni elektronické
cigarety na vznik a pribéh RS
zkoumala na rozdil od mnohych
praci, které jednoznacné dokazuiji
velmi nepfiznivy vliv koufeni béz-
nych cigaret. Z hlediska RS bych
vidéla problém obecné v opako-
vané stimulaci sliznic. Je sice asi
Iépe stimulovat mensSim podtem
Skodlivych latek, ale dlouhodobé
bude vysledek na aktivitu imunity
— tedy jev u RS nezadouci —
obdobny. Elektronickou cigaretu
bych tedy povaZovala za vhodnou
pouze v ramci planované snahy
o definitivni stop koufeni béhem
nékolika tydna.

Dotaz

Dobry den, pokud prochladnu
nebo mé ofoukne, mam velké
bolesti zubu a tvare. Analgetika
nepomahaji. Prosim o radu co
délat, at’ to tak neboli. Pfedem
dékuji za odpovéd, s pozdravem
P. G.

Odpovéd

Predpokladam, kdyz kontaktu-
jete nasi webovou poradnu, Ze
mate diagnézu RS. V takovém
pfipadé doporucuji vyhledat vase
RS Centrum, pfipadné neurologa,
muZe se jednat o pfiznak RS.
Samozrejmosti je vylouceni sto-
matologické pficiny, tedy aktualni
vySetfeni zubafem.

Zdravotni poradnu zajistuje

MUDr. Eva Krasulova, Ph.D. Neurologic-
ka klinika a Centrum klinickych neurovéd
Univerzita Karlova v Praze

1. lékarska fakulta a VSeobecna fakultni
nemochice v Praze

Katefinska 30, 128 00 Praha 2
poradna@roska.eu
poradna@roska-praha.cz

Tato poradna je podpofena grantem
spoleénosti Teva
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Pramen Brusnice, zvany

Brevnovsky klaster
s kostelem sv. Markéty

Od letohradku Hvézda jsme prosli oborou a mistni zdastavbou Petrin
a Markéty, abychom starou cestou kolem brevnovského hibitova
dosli k cili naseho putovani — k prameni VojtéSka se stejnojmennym
altanem v zahradé Bievnovského klastera.

odle povésti sesli se u stu-
Pdénky knize Boleslav II.

z vladnouciho rodu Pfemy-
slovcu a sv. Vojtéch, druhy Cesky
biskup z rodu Slavnikovcl. Oba
méli podobny sen, v némz vidéli
silny pramen studené vody ve
studance s bfevnem. Uposlechli
spole¢ného vnuknuti a zalozili
pobliz studanky klaster.

Skute€nost se nijak neliSi od
jejich snu. V roce 993 pfivedl sv.
Vojtéch z Rima dvanact mnich(
a pomohl jim zalozit prvni muzsky
klaster v Cechach ku cti sv. Bene-
dikta.

Z jiného uhlu pohledu se maze-
me na nynéjsi areal Bfevnovskeé-
ho klastera podivat jako na byvaly
druidsky haj, s pramenem a s po-
svatnymi stromy. On totiz okolni
terén a situace pramene v malém
udolicku k tomu vyloZené vybizi.
Pramen vytvafi potok Brusnici,
protéka pod klasternimi budova-
mi, protéka Jelenim pfikopem pod
Prazskym hradem a vléva se do
Vitavy pod Strakovou akademii.
Celé udoli se nachazi pod mohut-
nym kopcem, ktery chrani i areal
kostela sv. Markéty a klastera

v Bfevnové. Udoli je prostoupeno
Zivymi prameny a pfirodnimi by-
tostmi, vytvarejicimi zvlastni at-
mosféru. Genius loci je zde citit
skoro na kazdém kroku. Pramen
Cisté vody i potok se podilel na
pfirozené ochrané ostrohu Praz-
ského hradu, aby poté vyustil do
Vitavy.

K uvaham nad posvatnosti mis-
ta a i nad pramenem jako tako-
vym se nam tady nabizi, dalo by
se fici i vnucuje, ne pfili§ vzdaleny
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pohled, kdy kiestansti benediktin-
§ti mystici (jacisi novodobi druido-
vé) programovali vyvérajici pra-
men Brusnice (pod nazvem Voj-
téSka), a urCovali tak budouci
ulohu vody s védomim, ze tyto
informace budou zesileny o silu
Matky Zemé&, aby se donesly
v pIné sile do okoli Prazského
hradu v podobé potoku Brusnice.
Snad bylo jen v dobrém umyslu,
pfenechat tomuto sidelnimu mis-
tu Ceskych knizat néco ze sily
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nejen starych druidskych znalosti,
ale také iz moudrosti Matky Zemé.

Sila vody je nezmérna a bohu-
Zel, moderni Clovék ne vzdy toto
ma na paméti. Uvédomujeme si
to? Uvédomujeme si silu vody
a jeji schopnosti absorbovat do
sebe nase myslenky? Nejenom ty
dobré, ale i ty zlé, destruktivni,
které €ini vodu mrtvou &i jedova-
tou hmotou, a ne zivoucim orga-
nismem, jak tomu byvalo dfive.
Zde nezbyva nez podékovat na-
Semu nejpfednéjSimu svétci, sv.
Vojtéchovi, Ze s trpélivosti bdi nad
pramenem Vojtésky, pojmenova-
nym ku jeho slavé, a dba na to,
aby se tento pramen a cely potok
Brusnice stal zivoucim organis-
mem s virou a odkazem naSich
predku tak jako kdysi.

Dnes v misté pramene Brusnice
(Vojtésky) stoji letohradek Vojtés-
ka s kapli s fragmenty plvodni
romanské klenby a sochami svét-
ce i knizete. Sou€asna podoba
letohradku pochazi z obdobi let
1722-1725, kdy probihala barok-
ni obnova klastera. Tato stavba,
citlivé posazena nad pramen, ladi
s celkovym duchem mista prame-
niSté i zahrady kolem Bfevnov-
ského klastera.
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Bfevnovsky klaster je druhym
klasterem v Praze a prvnim muz-
skym klasterem. Jiz od svého
vzniku slouzi fadu benediktinG.
Soucasny barokni vzhled je z 1.
poloviny 18. stoleti, kdy probihala
prfestavba plvodniho klastera
poni¢eného husity. Kostel sv.
Markéty byl vystavén v letech
1708-1715 podle projektu Krys-

tofa Dientzenhofera a je vyzdo-
ben malbami od Jana Jakuba
Stevense ze Steinfelsu z let 1719-
—1721. Oltarni obrazy jsou dilem
Petra Brandla. Na vyzdobé se
podilela i fada dalSich vyznam-
nych umélcu své doby.
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V neposledni fadé nesmime
zapomenout se zminit o krypté
Brevnovského klastera pod pres-
bytafem baziliky sv. Markéty. Toto
neméné zajimavé misto je pred
zraky navstévnikl kostela skryto,
ale Ize ho spatfit pfi prohlidce
klastera. Byly zde objeveny zbyt-
ky romanské trojlodni baziliky
z kvadfikového zdiva se sloupy
a krychlovymi hlavicemi z pvod-
niho klasterniho kostela a také
stopy jesté starSi dievéné stavby
— snad pavodniho kostelika zalo-
zeného svatym Vojtéchem. Pa-
matky byly zachovany ve vynika-
jicim stavu diky zavazce starsi
stavby az do vySe Sesti metrd pfi
vyrovnavani terénu na sou¢asnou
uroven. Romanska stavba byla
jednoduse zavezena zeminou
a tim bylo umoznéno zachovani
cennych architektonickych pokla-
dd do dnesnich dnd.

PIné doufam, Ze nejen naSe

¢iny, ale i naSe myslenky si viru,
spokojenost a pochvalu od nasich
predkl pIné zaslouzi.

Libor Domas

foto: autor a Jifi Skaloud
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V breznu 2015 odstartoval jii poctvrté maraton s roztrouSenou

sklerozou

a tradicni cviCebni mara-
N ton s roztrousenou sklero-

zou zval jiz poctvrté Na-
daéni fond IMPULS. Sportovné-
-dobroc¢inna akce probéhla od
patku 6. do soboty 7. bfezna 2015
v 10 méstech celé nasi republiky
i 2 v zahranici. Hlavnim ucelem je
podpofit pacienty s roztrouSenou
sklerézou, motivovat je k aktivni-
mu pfistupu k nemoci a upozornit
na nezbytnost pravidelného pohy-
bu pfi jeji leCbé.

Maraton odstartoval v patek
v 17 hodin v sokolovné v Pruho-
nicich u Prahy. Az do sobotni 18.
hodiny se zde stfidaly v kruhovém
tréninku tymy pacientu, jejich pra-
tel a rodinnych pfislusniku, ale
i lékaru, fyzioterapeutl a verej-
nosti. K maratonctiim v Prdhoni-
cich se postupné piidavala i dalSi

3 g

mésta v Cesku a letos nové i ze

zahraniéi. VSechna mésta, kde se
cvi€ilo, byla postupné propojena
pomoci telemostl a symbolicky si
predavala Stafetovy kolik.
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Organizace Roska Usti nad
Orlici se pfipojila v sobotu 7. bfez-
na 2015 ve 13.00 hodin v télocvic¢-
né Golem Group v Letohradé. Po
spole¢ném dvodnim cviCeni se
UCastnici vystfidali na rdznych
stanovistich s mici, gumami

a holemi se zamérenim na pod-
poru funkci, které maji pacienti
s RS oslabené. Letos poprvé si
vyzkouseli i neuropsychologicky
trénink kognitivnich funkci s vyu-
zitim pocitace.

Zapojit do maratonu se mohl
v podstaté kazdy. Pravidelny ak-
tivni pohyb je dulezity v Zzivoté
kazdého, i zdravého ¢lovéka. Ci-
lem této akce je upozornit na to,
Ze pfi 1éCbé roztrousené sklerdzy
je kromé uzivani adekvatnich Iéku
pravidelné cvi¢eni naprosto kli¢o-
Ve.

Usporadat osvétovou akci pro
pacienty s roztroudenou skleré-
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zou pfisli pfed Ctyfmi lety sami
pacienti. Oslovili své |ékaie a fy-

zioterapeuty z MS Centra VSeo-
becné fakultni nemocnice v Praze

Tai chi

a Nadaéni fond IMPULS a 24ho-
dinovy maraton s RS byl na svété.
Myslenka nadchla i pacienty a lé-
kafe z fady dalSich mést a z pU-
vodnich 84 uc€astnikl v roce 2012
si pfiSlo letos zacvicit jiz na 860
lidi. Sportovni maraton mél také
charitativni podtext. Celkovy vyté-
Zzek z dobrovolného startovného
a darl ve vysi 116 848 K& pujde
zpét pacientim — na podporu
rehabilitace a nakup rehabilitac-
nich pomucek a vybaveni.

Hana Paukova
ROSKA Usti nad Orlici

Taoist.cz — toto je adresa, kde se dozvite o cviceni taoistického tai

chi.

okud mate zajem, doctete
Pse tam o vzniku a zpUsobu

cviéeni. O vSem, co zna-
mena a kde se da u nas provozo-
vat. Jsou to v8echno zajimava
a dulezita fakta. Mé ale zajima
spiSe ta duSevni a duchovni
stranka.

Pfed vice nez patnacti lety jsem
se Cisté nahodou dostala do sku-
pinky lidi, ktefi se o tai chi zajimali
a zacala s nimi cvicit. Méli jsme
moc milého a trpélivého instrukto-
ra a temnou, vihkou télocvic¢nu ve
sklepé. Schazeli jsme se jednou
tydné a nase nadSeni a energie
tu studenou diru vzdy krasné
proteplily a prozafily. Vnimam tai
chi jako bojové uméni spojené
s tancem a baletem. VSechny
pohyby jsou krasné vlacné, jem-
né. Spravné dychani pfichazi
samo, nemusi se na to myslet.
Télo si samo fekne, kdy se potfe-
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buje nadechnout a vydechnout.
Pohyby vam mohou pfipadat ze
zagatku dost slozité. Casem ale
Zjistite, Ze to jde vlastné samo.

No a jak jsme krasné cvicili, tak
pfisla tuha zima. V té nasi sklepni
télocvicné popraskalo topeni a byl
konec. CviCit se v ni uz nedalo
a jiny prostor jsme nesehnali. Tim
to pro mé na léta skoncilo.

Diky dobré kamaradce jsem se
k tai chi ale mohla zase vratit!
Pfed dvéma mésici jsem méla
Stésti a seznamila se s predsedou
a statutarnim zastupcem pro tao-
istické tai chi v nasi republice.
Vypravéla jsem mu o nasem cvi-
Ceni v Tuzarce a o nasich rekon-
dicich. Sehnal nam instruktorku
(svou manzelku) a ja zacala
s nadSenim davat dohromady
skupinku. Schazime se jednou
tydné u nas v Tuzarce. Neni nas
moc, ale nemusi prset, stadi...
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Radi uvitame dalSi nadSence.
Presto, ze télocvi¢na neni temna
ani vlhka, nase nad3eni a energie
je tady znat. Cvi¢eni nam pomaha
nenasilnou formou rozhybat zada,
ruce, podpofit rovnovahu, zlepsit
drzeni téla. A zlepsit naladu! Bo-
huzel zatim neni zajisténa dopra-
va, tak se musi kazdy dostavit
svymi silami. Pokud mate zajem
zkusit néco noveho, zajimavého
a zdravi prospé&sného, nevahejte.
Cvi¢ime kazdé pondéli od 17
hodin a véfim, Ze to bude pokra-
Covat i po prazdninach od zafi.

VSem preji nadherné léto a hod-
né novych, krasnych zazitka.

Alice Plundrova
Roska Praha
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Roska Praha v KrkonoSich
aneh STOP snéhovym

V bieznu letosniho roku (8.—13. 3. 2015), Roska Praha usporadala
ve spoluprdci s Centrem handicapovanych lyZaiu druhy rocnik
zimniho rekondicniho pobytu, ktery se tentokrdt konal v kouzelném

prostiredi Krkonos.

ajemct o ucCast na této
Zrekondici bylo tentokrat

Sest, avSak ze zdravotnich
divodl musel jeden z nas od-
stoupit, a tak jsme nakonec v ne-
déli vyrazili ve slozeni Jana, Dan-
¢a, Stana, Jarda a Petr spole¢né
s osobnimi doprovody Maruskou,
Janou, Zdenkem a Mirkem. Po
pohodové cesté jsme dorazili na
zakladnu Centra handicapova-
nych lyzafli, které se nachazi
v poklidné oblasti Janskych Lazni,
v blizkosti lyzafského svahu Dun-
can. Tady na nas jiz Cekali in-
struktofi Marek, Katka, Marta,
Michal a Martin, ktefi nas velmi
srdeCné pfivitali. Po ubytovani
probéhla tzv. ,sucha pfiprava®,
ktera spocCiva ve vybéru a zkous-
ce potfebnych lyzafskych pom-
cek, nasledné teoretické instruk-
tazi a sdéleni uzite¢nych informa-
ci. Po pfijemné straveném odpo-
ledni jsme se vSichni v€etné in-
struktor(i pfesunuli do restaurace
~otfibrny pramen®, kde jsme méli
zajistény vecCefe na celou dobu
rekondice. Po vecefi pak nasledo-
valo pratelské posezeni a poté
i zaslouzeny spanek.

Pondélni rano nas pfivitalo slu-
ne¢nou oblohou, a tak jsme po
snidani, kterou jsme méli zajisté-
nou v misté ubytovani, nasedli do
aut urCenych pro pfesun na lyZaf-
ské svahy a vyrazili jsme do Spin-
dlerova Mlyna, respektive do ly-
Zaiského stfediska Svaty Petr. Po
dojezdu nas nasi instruktofi, ke
kterym se na misté pfidal jesté
jejich dobrovolnik Michal, usadili
do pfivezenych monoski a biski,
a mohli jsme vyrazit za pomoci
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instruktort sedackou vzharu k vy-
Sindm. Cely den jsme pak sjizdéli

proslunéné svahy se tfpytivym
snéhem a uzivali jsme si vSe, co
k lyZovani patfi. Po pfijemné
straveném sportovnim dni jsme
se pak vratili na nasi zakladnu,
kam jsme dorazili plni pozitivnich
dojmu z nové ziskanych zkuSe-
nosti, o kterych jsme hovofili do
pozdnich vec€ernich hodin.

17


http://www.taoist.cz

regionalni Rosky

Pdeio

Utery probihalo ve stejném du-
chu jako pfedchozi den. Pocasi
bylo nadherné, modra i Cervena
sjezdovka byly pékné upravené
a k tomu vSemu pratelska pohoda
nabita humorem, ismévy a Uuzas-
nymi pocity ze zimniho sportovni-
ho vyziti. Co vice si prat?

StfedecCni den se pak nesl v du-
chu zaslouzeného odpocinku
a relaxace. Dopoledne jsme pod-
nikli prochazku po Janskych Laz-
nich a kromé kolonady jsme prosli
i dalSi zakouti tohoto lazeriského
meésta. V odpolednich hodinach
jsme se rozdélili na dvé c&asti
podle svych zajmu. Prvni skupina
se vydala na vylet kabinovou
lanovkou na Cernou horu. Druha
skupina navstivila trénink handi-
capovanych golfista, ktery probi-
hal v télocviéné obchodni akade-
mie Olgy Havlové v Janskych
Laznich. Zde si Dan€a osobné
vyzkousela paragolfer neboli vo-
zik, ktery umozni vozickafi, aby
mohl hrat golf vestoje.

Vecer jsme se pak vSichni opét
sesli na vecefi a odpocinkovy den
jsme pak uzavreli pfatelskym po-
sezenim u spole¢ného stolu.

Ve étvn:tek jsme se opét presu-
nuli do Spindlerova Mlyna, kde
jsme brazdili zasnézené svahy do
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doby, nez doslo k propadnuti
nastupniho pfemosténi, které
vedlo k sedadkové lanovce. Zad-
nému z navstévnikl arealu se nic
nestalo, a tak jsme vtipkovali,
jestli ke zborceni nedoslo po pra-
jezdu Michala s Jardou, ktefi daji
dohromady péknych par kilogra-
mu. Po svacdince a nalozeni nase-
ho materialu jsme poté vyrazili
zpét na nasi zakladnu, kde jsme,
jako kazdy den, stravili pfijemny
veCer ve spolec¢nosti nasich in-
struktord.

V patek jsme, vzhledem ke
zminéné udalosti ve Svatém Pet-
ru, navstivili mésto Trutnov, kde
jsme podnikli okruzni prochazku
po jeho historickém centru. Na-
sledné jsme se vratili do Janskych
Lazni, kde jsme se vsichni sesli
u obéda, od kterého jsme se
rozjeli do svych domovd.
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Zbyva jiz jen dodat, Ze velké
diky za uzasné zazitky patfi orga-
nizaénimu tymu Rosky Praha
a Centra handicapovanych lyZa-
U, samotnym instruktoriim a dob-
rovolnikim, a v neposledni fadé
i panu Sedovi z restaurace St¥ibr-
ny pramen za jeho kulinafské
umeéni. Na shledanou v pristim
roce!

kolektiv uc¢astnikl
zimni rekondice 2015

Odemykani

Odemykdni iek
Odemykdni studdnek

A také lodi

Co v zimé byly na zamek

Voddci vyrazi z jara na veky

A vody uZ nejsou tichem zaklety
Vodické AHOOJ Feku povzbudi
A v jejim meandru se Zivot
probudi

V rdakosi

Kachny kldabosi
Stitbrné rybky

Jsou rychlé jako Sipky

Vegetace buji na hladiné
Koreny maji v hlubiné

Nad vodni hladinou se vrby
sklani

Jejich prouti na jare chlapci

shani

Kdy? mésic posviti na hladinu

Zabdci koncertuji uf hodinu

Jana Vodakova
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Tanase Tremosnicka

Do TiemosSné u Plzné jezdi Roska Praha na rekondice uz leta
letouci. SdruZeni obcanii Exodus md pro nds pripraveny program
Sity na miru. Jsou to ruzné ergoterapeutické techniky, vylety, apod.,
co si 7 jejich nabidky vybereme.

udova Exodu je ze vSech
B objektu, které mame k dis-

pozici v ramci nasich re-
kondic, nejvhodnéjsi pro vozicka-
fe. Naprosto bezbariérové prosto-
ry.

Jaro v plném proudu, pobrali
jsme vSechny voziky, choditka
a berle, naskladali se do auta
a vyrazili smér Tfemosna. Sice
samé zenské, ale musim pouzit
mékkeé i, protoze mezi nami byl
jeden muz. Navic byl Jarda na
rekondici poprvé. Nase drlbezi
hejno bral sportovné.

Treba kdyz jsme zdobili sklené-
né svicinky nalepovacimi motivy.
Na vybér byly pfevazné malé Ci
vétSi snéhové vlocky, hvézdicky,
vanocni stromecky. Nasla jsem

dva motyly, tak jsem seskupila
motyly ve vanici. Jarda si nalepil

-
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dvé hvézdy doprostied bryli a pra-
vil, ze ted je v jeho oCich kazda
zena hvézdou. Ja si nalepila
hvézdicku na tvaf, ostatni si ozdo-
bili kromé svicinku nosy, Cela, usi,
bradu... néco jako piercing.

Nejméné o deset let jsme si
prodlouzili Zivot pfi pleteni koSiku
z pedigu. Jak znamo, smich pro-
dluzuje zivot. Instruktorka Lenka
se zapalem i trpélivosti vysvétlo-
vala, jak tu zmét prouti smotat do
tvaru koSiku. Je to jednoduché:
jedna, dva, tfeti zahaknout, jedna,
dva, tfeti zahaknout, jedna, dva,
... hergot, kde jsem to skondila,
ta chyba neni vidét, parat uz to
nebudu! Nakonec mi to docela
Slo, jde o to, ziskat urcity nadhled.
Ostatni na tom byli obdobnég,
kromé Mafi. Ta se za pét hodin
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nenaucila pocitat do tfi. Do toho
zamotku, ktery vytvofila, bude pry
vkladat dvé Stamprlata. Jarda je
povolanim vytvarnik, tak Sel tro-
chu proti proudu a upletl pta&i klec.

Keramika je mezi nami také
velmi oblibena. Nase hrnky by-
chom mohli prodavat, tak se vSem
povedly. V mém pfipadé Slo
o kvétinacek. To ucho mi tam
prosté nedrzelo.

Dal$im bodem ergoterapie bylo
batikovani tricek. Pokazdé si fi-
kam, ze uz stacilo, ale nakonec
mi to neda. Snazim se o nestan-
dardni postupy. Minule jsem vih-
kym trickem vytrela zbytky vSech
barev, rozsypanych po stolech.
PfevaZovala modra. Tricko vypa-
dalo baje¢né, dokud jsem ho
doma omylem nevyprala s ostat-
nim pradlem na 80 stupnu. Kdyz
jsem ho vytahla, bylo svétle mod-
ré, zbytek pradla byl tmavomodry.
Pfesto jsem to v TfemoSné ne-
vzdala. Rozhodla jsem se, Ze pro
svou dceru Ani¢ku vytvorim tricko
se sluni¢kem na hrudi. To bude
jednoduché! Vytahla jsem vepfie-
du cip, pfevazala provazky a ten
cip vyvalela ve Zluté barvé. Po
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zapeCeni v mikrovinné troubé
a nasledném vymachani v octové
vodé z toho vznikly erupce na
slunci po celém tricku. Ance se to
moc libi, pry na béhani, je to
sportovkyné. Ostatnim vySly jejich

Zdobeni kvétinacl tzv. ubrous-
kovou technikou jsem dokazala
pouze za pomoci Alice (vedouci
rekondice). Ona je totiz na rozdil
ode mé Sikovna a trpéliva. Takze
vystfihnout motiv z mikroskopicky
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tenkého kuchyriského ubrousku
a hladce ho nalepit na kvétinac je
pro ni hra¢ka. Na oplatku jsem ji
napsala hodnoceni rekondice,
coz je povinnosti kazdého vedou-
ciho rekondice. Jo, kazdy déla, co
umi. Alice umi tvofit, ja to zhodno-
tim.

Malovani sklenénych vaziCek
nedopadlo tak dobfe, barvy vli-
vem pritaZlivosti zemské nedrze-
ly, stékaly po skle dold. Moje
vazicka vypadala jako vymacha-
na v Zabinci.

Dal$i nabidka Exodu byl vylet.
Maiji k dispozici velké auto, kde
mohou cestovat i voziCkari. Roz-
délili jsme se na dvé skupiny.
Nejprve jela jedna skupina (3
chodici + ja na voziku + 1 dopro-
vod) na prohlidku véhlasného
klastera Plasy. Ridi¢ z Exodu
Vojta nas vylozil u klastera a jel
pro druhou skupinu, ktera mifila
do PIzné na namésti.

Na tomto misté bych rada uved-
la néktera historicka fakta, ktera
nas zaujala.

Kralovska Stola — tedy paterni
kanal dlouhy asi 220 m, vysoky
1,7-2,2 m a 8iroky pfes 4 m

" B
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Plasy

Klaster, jehoz zaklady
pochazeji z pocatku 12. sto-
leti, je monumentalni, klen-
by, stropy a samonosné
schodisté od svétoznamého
stavitele Santiniho Uzasné,
fresky jesté uzasnéjsi.

http://www.klaster-plasy.c-
z/?Dejiny

odvadi pfebyteénou vodu ze za-
kladt a stfech konventni budovy.
Zaroven v minulosti nahanél vodu
na mlynské kolo a pilu, ale zejmé-
na proplachoval dfevéné prevéty
(zachody), které jsou vysazeny na
krakorcich nad touto Stolou. Tyto
zachody byly rozdéleny na prevé-
ty a pisoary. Zaroven byly opate-
ny nikou na svi¢ku a odvodem pro
zapachajici vzduch do komina.
Dnes se jimi mohou navstévnici
alespon na chvili podivat do Kra-
lovské Stoly béhem prohlidky prv-
niho patra konventu. Zcela podle
cisterciackych zvyklosti je plasky
klaster zaloZen v udolni nivé feky
Stely, ktera svym meandrem vy-
mezuje hranici aredlu na jizni
a zapadni strané. Na fece mnisi
jiz ve stfedovéku vybudovali umé-
ly kanal vedouci klaSternim area-
lem, tzv. Kralovskou Stolu, diky
které nahanéli vodu na mlyn
a pohanéli pilu.

Vyjimecnosti plaského vodniho
systému je dokonalé feSeni zakla-
d konventu, které bylo kvuli ba-
Zinaté padeé zpevnéno 5100 dubo-
vymi kaly zatluéenymi do zemé.
Pfes né byl polozen tramovy rost
a teprve na né&j vystavéno zdivo
budovy. Aby rodt nezacal hnit
a budova se propadat, byla do
zakladu pfivedena voda z nékoli-
ka pramen(, ktera zamezila pfi-

stupu vzduchu ke dfevu, a to de
facto zkamenélo.

Ovsem, co jsme nejvice obdivo-
vali, byly stfedovéké mnisské
latriny (prevéty) a pisoary (viz
vySe). To je jasné, tohle nas nej-
vice zajima.

Cistota, prostornost, bezbarié-
rovost, hygiena. Hluboko pod
otvory proudila €ista voda., ktera
si jisté hravé poradila s jakymkoliv
mnozstvim mniSskych exkremen-
td. A pak, ze stfedovék nedbal na
hygienu! Kam se hrabe starovéky
fimsky akvadukt, potazmo dnesni
CistiCky odpadu.

Na konci méla nase prohlidka

“"--...__. .

jesté dalsi zajimavost. Expozice
starobylé lékarny zaujala pfede-
v8im MAafi. Stelarky a policky plné
dozicek a sklenicek, kde lékarnici
uchovavali jedy, bylinky a slavny
Plasky prasek. Na nic necCekala,
jednotlivé exemplafe brala do
rukou, o€ichavala, otvirala, zkou-
mala. Sle¢na pravodkyné jenom
polkla a dodatecné Spitla, ze ji
tedy dovoluje, aby si jednotlivé
kusy prohlédia.
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Po prohlidce klastera jsme ply-
nule pokraCovaly navstévou pfi-
lehlé hospody. Tam jsme si daly
velmi chutné mistni plaské pivo
a v klidu vyCkaly pfijezdu fidi¢e
Vojty, Na pozadani nas jesté pfi
zpate€ni cesté provezl mistnim
letistém. Tak nas napadlo, ze
pristé bychom si mohli zamluvit
seskok padakem.

Druha skupina si vylet v Plzni
také uzila. Ti si zase prohlédli
kostel na namésti a muzeum
hracek. A hlavné mistni cukrarnu.
Jak mi to tak lic€ili, zfejmé jim
vyjedli zasoby.

DalSi den i na Spekacky doslo.
Vojta nam je pfipravil na grilu.

L

Basta!

P¥i odjezdu domu bylo auto zpét

do Prahy dvakrat t6z8i o mnozstvi
nasich vyrobku.

A jak to tak piSou déti rodi¢im
ze Skol v pfirodé:

Jime dobfe, spime dobfe, dojeli
jsme dobfre.

I[vana Rosova
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AHOJKY HOJKY!

oje cesta dom( z Tre-
mosné byl jeden nervak.
Ctéte a nesméjte se na-

hlas, zaprskate si monitor.

Na nadrazi do Tfemo&né jsem
doSlapala dobfe a s predstihem,
pul hodky jsem si pockala. Prijel
vlak, nastoupila jsem v pohodé.
Chci si pfipravit penize na jizden-
ku, a priikaz ZTP mam, ale nema-
ZuU najit penéZzenku, kde mam
sluSnou davku penéz. Zacala
jsem hrabat v baglu, hrabu, hra-
bu, penézenku jsem nenahmata-
la. Nevadi, v Plzni mam jesté
chvili ¢as, V prikazce mam 7 K&
na autobus, snad mi bude stadit
na jizdenku do Plzné. Tam si
koupim do Budéjic. Prisel privod-
Ci, jizdenka do PlIzné stala 5 K&
(fajn). Stejné hrabu, vyhrabala
jsem cely bagl. Polivka mi vypad-
la na zem, nerozbila se, slava.
Pené&Zenku jsem nenasla. VZDYT
JSEM SI DO Ni DAVALA NA
POSLEDNI CHVILI JiZDNi RAD,
CO JSEM VYPSALA Z PC. Asi mi
nékam zapadla na posteli pfi
baleni a pfebalovani. Plzen to
jisti, v kufru mam bankokartu, tak
to koupim pfes ni. No jo, ale pfece
nebudu vybalovat kufr na peroné.
Pohybuiji se tam rizni chfiapkové.
Sla jsem loudit do informaci, jestli
si tam muzu vyhrabat kufr, Zze se
na peroné bojim. Sle¢na byla mila
a dovolila mi to. NeZ jsem nahma-
tala penézenku s doklady, musela
jsem vyhazet polovinu véci, které
se mi tam uz nechtély zpatky vejit.
Penézenka nikde. Bankokartu
mam a jinak ani floka, ja si dala
penize do té penézenky,{Ukotve-
ni:_GoBack} co nemam. Jo a to
jsem vysypala jesté jednou pfiruc-
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ni bagl. NIC. No néjak to poreSim.
Ze nemam penézenku s penézi
mne ani tak netrapilo, trapilo mne,
Ze nemam 5 K& na autobus do
Zahdji. Jdu si koupit jizdenku pres
kartu. Pfed pokladnou 3 Némci
a pokladni jim cosi feSila pfes
pocita€. Tak Cekam, poskakuiji, za
par minut mi jede vlak. Koupila
jsem jizdenku za 40 K¢. ,Kdy mi
to jede do Budgjic?“ ptam se
pokladni. PRAVE TED! NO
ZKUSTE TO. Letim na nastupisté
jako blazen, vSechny bagly za
mnou vlaji. Ha, co vidim, vypravci
pred vlakem, pravodci zavira dve-
fe. Hulakdm JEESSSTEE NEE-
na mne. Privod¢i mne nacpal do
vlaku a uz se jelo, dobry. Jinak
bych ¢ekala do 17 hod. a bylo 14.
No jo, ale jak z Budéjic dom. To
byla zase makacCka na palici.
Kdyz budu mit ¢as, vyberu z ban-
komatu. Ze Strakonic jsem v kupé
jela sama, zacala jsem zase hra-
bosit a vybirat véci z baglu. Co
kdyZ nebudu mit ¢as na banko-
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mat? Nic. Tak véci zase skladam
zpét. DESET MINUT PRED BU-
DEJICEMA JSEM OTEVRELA
KOSMETICKOU TASTICKU, NO
A PENEZENKA M| VYPADLA
POD NOHY. JUPIiiiiii, mam na
autobus 5 kaCek. Chvatam z na-
drazi na autobus, uz mél nastar-
tovano a Cekal jen na mne. Tak
bych ten bankomat stejné nestih-
la, vlak mél totiz trochu zpozdéni.
Mé uz ta penéZenka tak netrapila
jako ta pétikacka, co mi chybéla.
Jo, a to byl posledni autobus
k nam, do Zah3je.

Packo, doufam, Ze jsem vas
trochu pobavila,

Mari

Takhle nam popsala mailem
svou cestu domu z rekondice
v Tremo$né do Zahaje Marie
Kautova. (pozn. red.)
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Bylo nebylo, tak takhle zacina kazda druha ci tieti pohadka pro déti

a u nds to nebylo jinak

fi jedné rekondici ve Stfel-
Pskych Hosticich jsme se
poznali s trenérkou ftri-
cyklistu Hankou Kolinskou z Blat-
né, ktera uspésné nékolik let vede
télesné handicapované sportovce
i na mezinarodni urovni. Ale zpét
k naSi pohadce. S Hankou a jejimi
nejlepsimi sportovci jsme po mno-
ha letech zavzpominali, co to je
si znova Slapnout do pedald
a projet se na tricyklu. Dvé nebo
tfi kola, to je jedno, hlavné Ze nam
vitr svisti kolem u8i a nejistota
s rovnovahou je tatam. A nezusta-
lo jen u pedald, zkusili jsme i hod
oStépem, coz dalo halkafim po-
mérné zabrat. Sportovné naladéni
jsme se ale museli smifit s tim, Ze
bydlime vSichni daleko od Blatné,
abychom se zapojili do tréninku.
Zacali jsme proto spole¢né s Han-
kou hledat sport, ktery by vyhovo-
val osmi nadSenclm, ktefi méli
chut' v pokrocilém véku i se svymi
pohybovymi problémy zménit sv(jj
Zivot. Prvni naSe sportovni akce
bez tréninku byly Mezinarodni hry
pro handicapovanou mladez v Br-
né (r. 2010). Vékové jsme byli

A

trodku jinde, ale na to se tu nehra-
lo. My si tehdy vezli domu bronzo-
vé medaile v discipliné Drahové
kuzelky a nezapomenutelné zazit-
ky z vecerniho benefi¢niho kon-
certu muzikalovych zpévakld na
nadvofi hradu Spilberk. Bohuzel
nevim, zda umisténi ¢i vék bylo
divodem, ale dal$iho pozvani
jsme se uz nedockali. NadSeni
z dobrého umisténi drzelo v nas
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stale chut sportovat, a tak se
hledalo a hledalo a najednou tu
byla boccia. Sice jsme ji znali uz
o par let dfive a s pujéenymi
micky si pohravali bez znalosti
pravidel na naSich rekondicich,
ale ted to bude opravdové. A tak,
jako chodi v pohadkach Honza na
zkuSenou do svéta, vyrazilo ko-
necné naSe osmiclenné druzstvo
nadSencu na svuj prvni pratelsky
turnaj v boccie do Litomysle. Byl
prosinec (r. 2011), takze byly
nervy nejen z toho, jak zvliddneme
hru, ale také, jak se popereme
s naledim a snéhem. Musim pfi-
znat, Zze polovinu turnaje jsme
hlavné bojovali s pravidly hry.
Nakonec to nedopadlo Spatné
a my se vSichni umistili v prvni
dvacitce z padesati zu¢astnénych
sportovcu z celé republiky. | v dal-
Sich letech se nam v Litomysili
dafilo, a snad i proto se tam radi
vracime na pratelaky i dvakrat za
rok. Myslim, Ze LitomyS| byla
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hlavné takovy odrazovy mustek.
Tady nas oslovili dal8i pofadatelé
turnaji v boccie a ziskali jsme
dobré rady od paralympionika
LeoSe Laciny, ktery si v tomto
sportu pfivezl bronz z paralympi-
ady v Londyné. Chut hrat nas
neopoustéla, ale dvakrat za rok
do LitomySle bylo malo. A pak
jsme se dockali. Psal se rok 2012
a boccia si kone¢né nasla cestu
na jih. Ve sportovni hale v Ces-
kych Budéjovicich uspofadali ote-
vieny turnaj pro zdravé i nemocné
a byla to jizda. Timto zacala ko-
lektivni pfiprava utvafeni podmi-
nek a pravidel k zalozeni I. jiho-
Ceské ligy v boccie. Braly se
v uvahu pfipominky i nazory jak
trenérq, tak i hracd. Startu ligo-
vych turnaju predchazely dva
pratelaky v C. Bud&jovicich a sa-
moziejmosti byl rozstfel hracl do

zarazeni podle vykonnosti. Na
jafe (r. 2013) se zacalo hrat
a hned od zacCatku byl v nas
prosté udrzet se a nespadnout do
2. ligy. Zatim se nam to dafi na
jedni¢ku, nebot za sezonu
2014/2015 mame v 1. lize umis-
téni nejlepsi a putovni pohar je
nas.

Nepochybné krasnym zazitkem
se v8im okolo byla také ucast na
pratelskych turnajich ve Frymbur-
ku u Lipna. Touto sportovni akci
uz tfetim rokem zahaijuji tfidenni
Méstske slavnosti a my jsme vzdy
u toho. Hned prvni ro¢nik se stal
veleuspésnym, kdy se nam poda-
filo ziskat pohar za 1. a 3. misto
a také pohar za nejlepSiho hrace
turnaje. Frymbuk se stal srdcovou
zdalezitosti nasi party nejen kvuli
vyhie, ale hlavné pro pratelstvi

s mistnimi pofadateli, pohodu
a uzasnou pfirodu kolem Lipna.

Tak takhle to néjak zacalo a vé-
fime, Ze bude i pokracovat. Da se
fici, Ze boccie vdéCime nejen za
nase nova pratelstvi, ale i za to,
ze jsme ve zralém véku nasli
cestu ke sportu. A kdyz se dafi,
je radost ze spoleCnych setkani
o to vétsi.

Za Rosku Pisek bojuji, a kdyz
zdravi dovoli, bojovat budou
i v pfisti sezoné tyto hracky ,ros-
nicky*: Véra Skochova, Jarka
Buriankova, Lenka Mottlova, Mar-
cela Vesela, lvana Napravova,
Marie Korena, Katarina Martinko-
va a Eva Rezacova.

Tak nam drzte palce!

Zapsala Eva Rezadova

Pacientska organizace Roska Ostrava uskutecnila dne 20. 5. 2015
ve spolupraci RS Centrem Neurologické kliniky FNO semindr
k Svétovému dni roztrouSené sklerozy, (ddle jen RS).

Tento seminaf se konal
v prostorach Sanatorii Klim-
kovice, ktera svym technic-
kym zazemim zcela vyhovuji po-
Zzadavkim bezbariérovosti i do-
stupnosti MHD, bezbariérové do-
pravy. Tyto prostory vyuzivame
jiz od roku 2012, kdy jsme poprvé
uskutecCnili oslavy svétového dne
v Ostravé Klimkovicich. Program
seminafe se pfipravoval ve spolu-
praci s odbornym garantem
MUDr. Olgou Zapletalovou
a predsedkyni Rosky Ostrava
Nadou Novakovou. Téma pred-
nasek jsme zaméfili hlavné na
problematiku, ktera nejvice zaji-
mala pacienty s RS, a to na Unavu
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a nasledné, jak ji zvladat, a nové
rehabilitacni programy pro RS
v Sanatoriich Klimkovice. V nepo-
sledni fadé tyto pacienty zajima
problematika zaméstnavani osob
s RS.

Kratce pfed zahajenim celé
akce probéhla v salonku Sanatorii
Klimkovice kratka tiskova konfe-
rence se vSemi pfednasejicimi,
kde byli pfedstavitelé regionalni-
ho tisku a rozhlasu. Na akci byli
pfitomni redaktofi regionalni tele-
vize.

Moderatorka celé akce Hanka
Potmésilova uvodem ,,Svétového
dne“ vSechny pfitomné v sale
pfivitala zdravici mistopfedsedy
vlady Pavla Bélobradka, na zaha-
jeni vystoupili MUDr. Olga Zaple-
talova, prokurista Sanatorii Jozef
Dej¢ik a zastupkyné manage-
mentu FNO, za oblast oSetfova-
telské péée Mgr. Zderika Sinag-
nova. Akce ,,Svétovy den v Ostra-
vé“ byla timto zahajen.

A to uz se program rozjel napl-
no jednotlivymi pfispévky. S pfi-
spévkem ,,Unava u RS, jak na ni
a jak ji 1éCit|* vystoupila MUDr.
Olga Zapletalova, poté primar
Sanatorii MUDr. Tomas Bauko,
vedouci rehabilitace Mgr. Roma-
na Holanova a fyzioterapeutka
Mgr. Karin Laska ucastniky se-
znamili s novymi programy na
rehabilitaci pacientd s RS v Sana-
toriich Klimkovice a odbornou
Cast zakoncila svym prispévkem
0 problematice zaméstnanosti
0ZZ teditelka NFOZP Hana Po-
tmésilova. Diky prednaskam téch-
to odbornikd na seminafi se moh-
la Siroka verejnost i pacienti s tim-
to onemocnénim dozvédét infor-
mace nejen o nemoci, jeji 1eéCbé,
nasledné cilené rehabilitaci, ale
i moznostech zaméstnani osob
s roztroudenou sklerézou. Pfitom-
ni byli seznameni i s cinnosti

pacientské organizace Roska Os-
trava, ktera vytvari aktivity pro
pacienty s timto onemocnénim.

Po kratké prestavce na obcers-
tveni nasledovala druha ¢ast pro-
gramu, kde vystoupili nasi zahra-
ni¢ni hosté, zastupci pacient-
skych organizaci, prezidentka
SZSM Jarmila Fajnorova a Anna
Kroczkova z Polska.

Akce se zucastnily pfedsedky-
né& Unie Roska v CR RNDr. Eva
Skobisova, Ph.D., a tajemnice
ing. Jifina Landova.

Diky uzké spolupraci s RS Cen-
trem Neurologické kliniky FN Os-
trava pod vedenim MUDr. Pavla
Hradilka a garantky MUDr. Olgou
Zapletalové byli jejich prostfednic-
tvim pozvani odbornici z RS Cen-
tra Neurologické kliniky FNO
a Sanatorii Klimkovice zabyvajici
se lé¢bou a rehabilitaci roztrouse-
né sklerozy.

Nad touto vydafenou akci ,,Své-
tovy den RS* pFevzali zastitu
mistopfedseda vlady Pavel Bélo-
bradek a naméstek hejtmana
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krajského ufadu MSK Jifi Marti-
nek, odbornou zastitu nad touto
akci prevzala Fakultni nemocnice
Ostrava a generalnim partnerem
Svétového dne byly AQUAKLIM,
S. s r. 0., Sanatoria Klimkovice.

Svétovy den RS navstivilo 170
uCastnikl, mezi kterymi byli i za-
stupci zahrani¢nich pacientskych
organizaci ze Slovenska a Polska.

Pfi této prilezitosti v prostorach
minigalerie kavarny probéhla vy-
stava vytvarnych praci pacientd
s RS.

Velké podékovani patfi Fakultni
nemocnici Ostrava, RS Centru
Neurologicke kliniky FNO, AQUA-
KLIM, s. sr. 0., Sanatoria Klimko-
vice ale i nasim sponzorim a dar-
cum , bez jejichz spoluprace
a podpory bychom tento Svétovy
den RS nebyli schopni realizovat.

Nada Novakova,
prfedsedkyné Rosky Ostrava
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Dne 27. 5. 2015 usporadala Roska Praha u piileZitosti Svétového
dne RS Den otevienych dveii.

abidli jsme navstévnikim
N v priubéhu celého dne

ukazky rehabilitacniho cvi-
Ceni, ergoterapie a arteterapie.
Dale zde byla mozZnost vyuzit
odborného socialné-pravniho po-
radenstvi a poradenstvi ohledné
zaméstnavani osob zdravotné
postizenych, kterou zajistili pra-
covnici MS Centra. Také jsme
nabidli konzultace tykajici se kom-
penzacnich pomucek se zastup-
cem firmy DMA Praha.

Chvilemi v naSem MS Centru
v Tusarové ulici nebylo k hnuti.
Mame k dispozici pfijimaci mist-
nost, malou télocvi¢nu, spole¢en-
skou mistnost a socialni zafizeni.
Takové 3 + 1.

V télocvicné se mohli zajemci
podivat na cviCeni, které probiha-
lo s nasimi €leny a cviCitelkami,
ve spoleCenské mistnosti byly
pfipraveny dalSi aktivity.

Od rana se porad néco délo.
Lidé pfichazeli, ptali se, zajimali
se. Podafilo se nam ziskat nové
Cleny, zda se, Ze je nase €innost
oslovila. Dokonce pfisly i mladé
maminky s malymi détmi.
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M I

Détem se u nas velmi libilo,
v télocvicné se vyradily na nasSich
nafukovacich micich.

Pfijeli se na nas podivat i za-
stupci spoleCnosti KHC, ktera
v ramci projektu ,Pfekonej sam
sebe” se kromé jiného snazi pod-
porovat neziskové organizace.
Tak se najednou u nas zjevilo asi
10 motorkaru v bilych kombiné-

......

Bylo rusno az do vecera. Perni-
kové podkovy s cukrovym napi-
sem Roska Praha, které jsme
nabizeli navstévnikim, rychle mi-
zely.

Vecler jsme odchazeli unaveni,
ale spokojeni...

I[vana Rosova
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WalkAide je funkcéni elektricky neurostimulator, ktery dokaZe
nahradit ztracenou funkci peronedlniho nervu pri poSkozeni cent-
ralntho motoneuronu a funguje na principu funkcni elektrické
stimulace p¥i aktivni chiizi. Zkrdtka Feceno — WalkAide pri chuzi
zvedd pomoci elektrickych stimulit Spicku, a tim usnadriuje chuzi
pacientum trpicim syndromem ,,padajici Spicky“ (tzv. foot drop).

yhody: WalkAide dokaze
Vzrychlit a zestabilnit chlzi,

snizit unavu z chulze, za-
mezit padim a zakopavani, zlep-
Sit svalovou silu a prokrveni kon-
Cetiny. Jeho pravidelné pouzivani
vede k neuromodulaci. Rozvolfu-
je mirnou az stfedni spasticitu.

WalkAide maximalizuje Sanci
k obnoveni ztracené moznosti
samostatného pohybu.

Pro koho je neurosti-
muldator WalkAide

urcen?

Pristroj je uréen pro kompen-
zaci ,padajici Spicky“ v dusled-
ku poskozeni centralniho moto-
neuronu (centralni paréze) u pa-
cientl:

B s roztrouSenou sklerézou

M po cévni mozkoveé pfihodé

B pfi nedplném poranéni michy
nebo mozku

B s détskou mozkovou obrnou

Jak WalkAide funguje?

Neurostimulator WalkAide
naprogramuje pacientovi na
miru pomoci klinického setu spe-

cialné vyskoleny odbornik, a to
s ohledem na aktualni stereotyp
chuize pacienta. Sada pro pacien-
ta se sklada pouze z neurostimu-
latoru o velikosti 8x6x2 cm a dvou
elektrod upevnénych pomoci
manzety pod kolenem. Pacient
tak ma naprostou volnost pfi vy-
béru obuvi, i moznost chodit bos.
Individualni naprogramovani za-
jisti, Ze ke zvedani Spi¢ky do-
chazi vzdy v optimalni fazi kro-
ku a pacient se muze odvazit

koordinaci, napf. chlizi po nerov-

ném povrchu, rychlejsi chizi &i
dokonce béh (dle aktualniho zdra-
votniho stavu), chizi do a ze
schod, ukroky do strany atp.

Stimulace v idealni fazi kroku je
zajisténa diky kombinaci dvou
senzoru: WalkAide® gyroskopu
a akcelerometru. Pfi dosazeni
pfedem definované zmény uhlu
osy holené je zahajena a ukonce-
na stimulace, rychlost kroku je
vyhodnocovana akcelerometrem.

Obr.: Pfizméné uhlu osy holené
vySlou elektrody impuls a dojde
k reflexni kontrakci svald, které
zvednou ,ochablou Spic¢ku” nohy.

MoZnosti vyuzZiti
pristroje WalkAide:

WalkAide jako
kompenzacni pomiicka
(individudlni vyuZiti)
Neurostimulator vlastni paci-
ent, ktery jej vyuziva po dobu
celého dne (&i jak mu momentalni
kondice dovoluje). Pfistroj je indi-
vidualné naprogramovany tak,
aby pomahal pfi chizi a pfi kaz-
dodennich ukonech, a tak maxi-
malizoval Sanci na obnoveni sa-

1) Damiano DL, et al., Muscle Plasticity and Ankle Control After Repetitive Use of a Functional Electrical Stimulation Device for

Foot Drop in Cerebral Palsy, Neurorehabil Neural Repair, 2013 Mar-Apr; 27(3):200-7

2)
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Stein RB, et al., A multicenter trial of a footdrop stimulator controlled by a tilt sensor, Neurorehabil Neural Repair, 2006;20:371-9
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mostatnosti v jeho kazdodennich
Cinnostech.

Klinické
(terapeutické nebo re-
habilitacni) vyuZiti

Klinicky set vlastni rehabili-
tacni zarizeni, které jej vyuziva
k terapii — nej¢astéji v kombinaci
s dalsi rehabilitaci (napf¥. Vojtova
metoda, facilitace). Funkéni elek-
tricka stimulace se vyuziva pro
efekt nejmasivnéjsi stimulace afe-
rentnich vlaken somato-senzoric-
kého kortexu, kdy dochazi ke
kompletni stimulaci viech recep-
tord a tak rychlejSimu nastupu
efektu a navratu funkénosti kon-
Cetiny.

Funkéni elektrickou stimulaci
Ize vyuzit nejen pro pacienty
schopné chuze, ale i pacienty
upoutané na luzko. S rehabilitaci
je idealni zacit co nejdfive po
atace Ci urazu.

ZkuSenosti pacientit
s roztrousenou sklero-

zou s neurostimulato-
rem WalkAide v CR:

Katefina, 37 let: ,UZ jsem proSla
snad skoro vSechno. Léky, infuze,
kompenzacéni pomucky. Ale nikdy
mi zatim nic nepomohlo k lepSi
chlzi. Kdybych o WalkAide védé-
la dfive, véfim, Ze by se ani moje
chlize ¢asem tolik nezhorsila...*
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Lucie, 39 let: ,N&S Zivot se
s WalkAidem kompletné zménil.
Muzeme chodit!!! Nejvice mne
Sokovalo, kdyZz mij manzel, ktery
,chodi’ o dvou holich, mi asi po
mésici pravidelného noseni Wal-
kAide donesl kavu a nastipal
dfivi... Tak holt pofidime Walk-
Aide a budeme zkratka chodit.”

Miroslav, 40 let: ,Cekal jsem
zazrak. Ze nasadim WalkAide
a budu béhat ,maraton‘. Ale za-
zrak se nekonal. Vzhledem Kk pro-
gresivhimu typu mého onemoc-
néni jsem vSak udrzel vzdalenost,
kterou jsem schopen ujit. Jaké
pak bylo mé zklamani, kdyz jsem
WalkAide prestal nosit. Najednou
se vzdalenost, kterou mohu ujit,
rapidné zkratila. Nyni hledam
moznost financovani WalkAide,
abych si ho mohl pofidit domu
a véfim, ze pravidelné noseni
mne zase pomalu posune o néco
dale...”

ZkusSenosti odbornika

s neurostimulatorem
WalkAide v CR:

Mgr. Pavlina Zvelebilova z cen-
tra Rehafit, 0. p. s.. o pfistroji
fekla: ,Pfistroju na stimulaci, které
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fungovaly ne zcela optimalnim
zpusobem, jsem vidéla jiz celou
fadu. Zpocatku jsem tedy byla
spiSe skepticka. Poté, co jsem
méla moznost pfistroj vyzkousSet
na svych pacientech, nedam na
WalkAide dopustit. S neurologic-
kymi pacienty, ktefi u nas rehabi-
lituji, pracujeme tak, Ze kombinu-
jeme min. 3" tydné funkéni elek-
trickou stimulaci (WalkAide) s Voj-
tovou metodou, protahovanim
a daldimi alternativnimi metodami
(napf. akupunktura, ¢inska medi-
cina, canisterapie atd.). Vysledky
jsou vynikajici. Néktefi pacienti
maji alespon rozhybané kotniky
a kolena, tak se mohou nohy
alespon opfit a néktefi dokonce
¢ini prvni kra€ky od upiné odka-
zanosti na vozik. Zkratka Walk-
Aide je pravé to, co naSe pacienty
posunulo zase o trochu dale
a dalo nam dalSi nadéji na pokrok

P

v lécbé.

Zkusenosti odbornika
S neurostimuldtorem
WalkAide ve Velké Bri-
tanii:

Angela Davies Smith, Universi-

ty of Bristol: ,WalkAide je na trhu
ve VB od roku 2009. Prestoze


http://www.2move.cz
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efekt funkéni elektrické stimulace,
respektive WalkAide, byl u paci-
entll s RS prokazan v mnoha Kili-
nickych studiich (ortoticky efekt,
terapeuticky efekt i dlouhodobé
udrzeni chize), ale bohuzel stej-
né jako v CR nemame zatim
uhradu od pojistoven.

Rada bych upozornila, ze Wal-
kAide neni 100% vhodny pro
kazdého pacienta s RS. Ale pfi
vhodné indikaci je opravdu vel-
kym pomocnikem a vyznamné
zmeéni kvalitu chdze a Zivota vU-
bec. V nasi studii jsme méli 156
pacientt s RS. Z toho 2/3 pacien-

td bylo vhodnych pro WalkAide
a vyzkouseli jej dlouhodobéji do-
ma. Ctvrtina pacient( se rozhodla
pro jeho koupi. NejCastéjSim roz-
dilem u naSich pacientd s RS
bylo, ze pfi chizi za pomoci Wal-
kAide se vétSina z nich zacala
zapojovat do socialniho Zivota.
Chodila na nakupy, na pivo, zkrat-
ka mezi lidi...*

Uhrada a certifikace

WalkAide v sou¢asné dobé pa-
tfi mezi svétovou S$piCku mezi
kompenzacnimi pomuackami a spl-
fuje nejnaroCnéjsi kritéria na kva-

litu (FDA, CE certifikat, 1SO).
Vyrobce, americka spole¢nost
Innovative Neurotronics, vénuje
i nemalé ¢astky na vyzkum a vy-
voj. V CR je WalkAide k dostani
na trhu od roku 2012 diky vyhrad-
nimu dovozci a distributorovi hel-
p2move, s. s r. 0., web: www.2-
move.cz.

WalkAide neni v souCasné
dobé hrazen z vefejného zdravot-
niho pojisténi. O pomoc pfi jeho
pofizeni muzete pozadat o pfi-
spévek fyzické osoby, pravnické
subjekty, nadace Ci neziskové
organizace.

Rehabilitace jako nedilna
soucast zivota
O vyznamu pohybu asi neni tieba se vice rozepisovat. Ale jak zaradit

pohyb do béiného Zivota Clovéka s RS a jesté k tomu, aby byl
smysluplny, aby nepretézoval, ale spiSe pomahal?

ako mozna varianta se nabi-
J zi rehabilitace. Ale co to

vlastné rehabilitace je? K Ce-
mu by méla ¢lovéka s RS vést?
A jak poznat spravnou rehabilita-
ci, ktera ma smysl? To se vSe
pokusim vysvétlit v nasledujicich
fadcich.

V prvni fadé si je tfeba uvédo-
mit, Ze RS je autoimunitni one-
mocnéni postihujici nervovou
soustavu, nervosvalovy pfenos
a s tim jsou spojené komplikace.
Maji mnoho podob, fazi a bohuzel
jsou u kazdého upIné jiné, maji
jiny prabéh, proto je vzdy nutné
k rehabilitaci pfistupovat individu-
alng, ,SIT KLIENTOVI REHABI-
LITACI NA MiRU“. Do podrob-
nych klasifikaci se nechci poustét,
publikaci na toto téma je vice nez
dost.

o
EHEFIT

V prabéhu nemoci dochazi
u vetsiny klientd k postupnému
zhorSovani stavu, ztratam stability
sily, koordinace, jemné motoriky,
zvySovani unavy a dalsim mnoha
komplikacim. Proto je vzdy nutné
zacit s rehabilitaci v po€ateénim
stadiu, ihned po diagnostice one-
mocnéni. DA SE TiM PREDEJIT
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MNOHA POTIiZIM A KOMPLIKA-
cim.

Vyjimkou je pouze obdobi atak,
kdy je potfeba vice dodrZovat
klidovy rezim.

Terapie by méla byt vzdy zamé-
fena ke zlepSeni stavu, v pfipadé
chronickych a progresivnich fo-
rem k udrzeni stavu, zlepSeni
sebeobsluhy a pfedchazeni dal-
§im komplikacim, jako je spastici-
ta, Unava, zazivaci obtize, potize
s dechem, ke zvladani béznych
dennich &innosti.

V poc¢atku onemocnéni je tfeba
se vzdy zaméfit na cvieni na
neurofyziologickém  podkladé.
Sem spada Vojtova metoda, me-
toda PNF proprio, neuromusku-
larni facilitace, SMS senzomoto-
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ricka stimulace a cviéeni dle Ca-
pové. VSechny tyto honosné zné-
jici metody maji jedno spole¢né,
aktivovat nervosvalova spojeni,
hluboce uloZzené pohybové stere-
otypy, a aktivovat tak nervovy
systém. Coz je v pfipadé RS
naprosto nezbytné. Vzhledem
k tomu, ze dochazi k postupné
degeneraci nervové tkané, jeji
stimulace muze proces vyrazné
zpomalit a v mnoha pfipadech
i zcela zastavit.

Dale by terapie, a to ve vSech
stadiich, méla byt zaméfena na
lokomocCni terapii, kdy se télo
znovu uCi zapojovat nepouzivané
svalové souhry v pozicich nam
vlastnim. Clovék se znovu ugi
pohyby vyvijejiciho se miminka,
mozek si tak zafixovava pohyb
a dokaze ho pak v konkrétni
situaci pouzit. To pfinasi ziskani
stability, posileni hluboko ulozZe-
nych svalovych struktur, lepsi
koordinaci, chuzi, a pfedchazi se
tak rychlému pfesednuti na inva-
lidni vozik.

Terapie v chronickych stadiich
se zaméfuje vétSinou na odstra-
néni komplikaci, které nemoci
vznikly. Casto sem patti spastici-
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ta, dechové obtize, zaZivaci obti-
Ze, bolesti pretizenych zad
a mnoho dalSich. Rehabilitace je
zamérena hlavné na protahovani
spastickych kon¢etin, uvolfiovani
a protahovani zkracenych svalu,
dechovou gymnastiku. Aktivni
cvi¢eni na zinénkach, které dopo-
mulze s peristaltikou. Motomed
a vertikalizacni stojany, pfi jejichz
pravidelném pouzivani se vyraz-
né snizuje rychla atrofie svalstva,
fidnuti kosti a pfedchazi se trom-
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botickym komplikacim u plegic-
kych €i paretickych koncetin.

Nejlepsi je kombinace vSech
vySe uvedenych metod.

V Centru REHAFIT je lécba
sestavena individualné po pred-
chozim vySetfeni a stanoveni
rehabilitaéniho planu.

Terapie trva hodinu a zacina
protazenim dolnich nebo i hornich
konéetin, tim se télo pfipravi,
zahteje, k dalSimu cvieni. Dyna-
mickym protahovanim spastic-
kych koncetin dojde k jejich vyraz-
nému uvolnéni.

DalSi ¢ast je vénovana metodi-
kam, které byly uvedeny vySe:
nejCastéji pouzivame Vojtovu me-
todu, ktera nam svaly a nervstvo
stimuluje k dal§imu cvi€eni. Po-
kraCujeme specialni neurostimu-
lace pristrojem WALK AID, ktera
umozni aktivaci postizenych ner-
vUu dolnich i hornich koncetin.
Klienti vnimaji jen slaby impuls,
ktery jim s nepohyblivou nebo
téZko pohyblivou koncetinou hybe
a provadi pohyb, ktery nejsou
schopni sami provést. U klientd,
ktefi nejsou upoutani na vozik,
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pfistroj taktéz hojné vyuzivame.
Dokaze stimulovat postupné de-
generujici nervstvo, a tim vyrazné
zabranit jeho atrofii. Klienti po této
stimulaci |épe chodi, maji lepSi
pocit stability, vydrz a niZSi unavu.
Zatim na ni nikdo nereagoval
negativné.

Po stimulaci WALKAID a Vojto-
vou metodou pfichazi na fadu
samostatné cvicéeni, které zalezi
na stupni postizeni. U invalidnich
pacientd cvi¢ime velmi c¢asto
v Therapi masteru v odleh¢eni,
tak aby klient mohl s postiZzenou
koncetinou sam hybat. Dale se
cvi€i na zinénkach, kde se trénuje
stabilita v sedé, na valcich, ¢oc-
kach, dle schopnosti klienta Ci se
zkousi leh¢i lokomocéni polohy,
jako tfeba Sikmy sed Ci sed na
patach s oporou o mic.

U aktivnéjSich klientl se trénuje
nejdfive nacvik nizSich lokomo¢-
nich poloh. Napf. lezeni po &ty-
fech, klek, sed na mici a pak az
pfechazime k samotnému nacvi-
ku chiize. At uz s kompenzacnimi
pomuckami, nebo bez nich, zkou-
Sime chlizi pres prekazky, chlzi
na nerovném terénu, schody.
Zkratka vSe, co cClovéka muze
v b&znych situacich potkat.

V Centru REHAFIT se nam
velmi osvédcila kombinace tradic-
ni ¢inské mediciny a nasledné
fyzioterapie. Akupunktura dokaze
télo stimulovat jinymi pfistupy nez
zapadni medicina a v kombinaci
ma uzasné vysledky. Také si
dokaze poradit pomoci bylinek
s obtizemi, jako jsou opakované
zanéty, Spatné hojeni ran a mno-
ho dalSich nemoci souvisejicich
s vnitfnimi organy.

RoztrouSena skleréza je neod-
myslitelné spojena s psychikou
¢lovéka, proto je nesmirné dule-
zité prostfedi, ve kterém klient
Zije, jeho samotné vnimani nemo-

ci, sama sebe, a s tim spojenymi
komplikacemi. V tomto ohledu
nabizime i moznost psychotera-
peutického poradenstvi.

Je nutné si uvédomit, e
téelo a mysl jsou dvé ne-
oddélitelné soucdsti
a jedna bez druhé ne-
miiZe nikdy sprdavné
fungovat.

Proto se snazime pfistupovat
ke kazdému klientovi individual-
né, nachazet pficiny problému,
hledat feSeni a vytvaret prostfedi,

do kterého se klienti radi vraceji.
A to se nam snad dafi.

Timto ¢lankem jsem se snazila
fict, Ze stejné jako Clovék zdravy
potfebuje pohyb, pro Cclovéka
s jakymkoli hendikepem by méla
byt smysluplna rehabilitace sou-
Casti zivotniho stylu.

ZlepSeni zdravotniho stavu pfi-
nasi lepsi sebevédomi, jistotu
v pohybu, samostatnost. To vie
vede k plnohodnotnému Zivotu ve
spolecnosti. Kdyz rehabilitaci do-
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plnime pfiméfenym pohybem,
chlizi, plavanim, pobytem v pfiro-
dé, muze byt Zivot s ereskou
napinény. Zalezi na kazdém, jak
situaci pfijme a postavi se k ni...-
VZdy jsou dveé cesty..., ja doporu-
Cuji tu aktivni, vedouci k lepSimu
a kvalitnimu pInému Zivotu.

Proc je viastné duleZitd

pravidelnda pohybovd

aktivita?

O dulezitosti pravidelné pohy-
bové aktivity pro kazdého Elovéka
uz byly popsané stohy papiru
a spousta webovych stranek,

usmévavi lidé uvnitf Casopisu nas
povzbuzuji k tomu, byt svézi, fit
a v kondici.

V dnesni dobé jiz asi nikdo
nepochybuje o tom, Ze pravidelny
pohyb hraje v zivoté ¢lovéka du-
lezitou roli. Stejné tak uz dnes
skoro kazdy vi, jak dllezitou pre-
venci ruznych bolestivych stava
je spravné pfizplsobeni pracov-
niho prostfedi, v dnesni dobé
typicky prostifedi pro praci na
pocitaCi - nastaveni vySe pracovni
plochy, nastaveni vysky monitoru,
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opfeni predlokti pfi psani na kla-
vesnici... Clovék na voziku stravi
velkou Cast dne vsedé a zalezi
spiSe na okolnim prostfedi, jakou
mu nabizi variabilitu poloh a po-
hybu. Je tu také ziejma nerovno-
vaha mezi moznosti pohybu horni
a dolni poloviny téla. To vdechno
ma vliv nejen na to, jak je Clovék
sobéstacny, ale tfeba i na to, jak
Casto a jak moc ho boli zada, krk
nebo ramena nebo jak pracuji
vnitfni organy.

Lidské horni koncetiny uz ne-
jsou diky evoluci uzpusobené
k zajisténi pohybu téla v prostoru.
Zvladnou to, kdyz nic jiného ne-
zbyva, ale je to za cenu dlouho-
dobého pretézovani svalu, Slach
a kloubu. Proto je dllezité nejen
udrzovat ruce v kondici a pfi sile,
aby vydrzely zminéné vysSi naro-
ky, ale i dbat na to, aby se zatéz
na fungujici svaly a svalové sku-
piny rozdélovala rovhomérné.

Jinymi slovy, zatézovat ruce
tak, aby se nékteré svaly nepie-
téZzovaly a nékteré nezlstavaly
zbyte€né nevyuzité. Samoziejmé
v tomto ohledu nemaji bohuzel
vSichni stejné moznosti. Pro pre-
venci bolestivych stavi je ale
jasnym pravidlem snazit se o co
nejvyvazengjsi aktivitu svalovych
skupin, a tim udrzet co nejlepsi
nastaveni kloubu.

A pro domaci cvi€eni tohle pra-
vidlo plati dvojnasob. U svall
zkracenych pretéZovanim by lec-
kdo mohl fici, Ze to ani moc neva-
di. Ale opak je pravdou. | kazdy
,Lobyc€ejné“ zkraceny sval negativ-
né ovliviuje drzeni téla. Napfiklad
pokud jsou zkracené prsni svaly,
tahnou ramena dopiedu a spole¢-
né s tim se vic zakulati hrudni
pater.

Clovék pak sedi vice shrbené.
Tohle je samoziejmé jen zjedno-
duSeny pfiklad, trochu vytrzeny

32

z kontextu dalSich vlivl. V pfipadé
pretizeni svalovych skupin je vy-
hodné kromé protahovani, nebo
chcete-li streCinku, zafadit kom-
penzacni cviCeni, ktera cilené
zapojuji svalove skupiny tak, aby
pracovaly vice svaly oslabené
a takfikajic nenechavaly vSechnu
praci jen na ty pfetizené.

Na tomto misté je vhodné po-
znamenat, Ze protazeni po spor-
tovnim vykonu nebo po posilovani
a kompenzacni cvi€eni, tak ¢asto
opomijené vS8emi sportovci, ma
pro Clovéka na voziku jesté o né-
co vétsi vyznam. Nejen pretézo-
vaneé, ale i spastické svaly maji
tendenci se zkracovat.

Spasticky sval je sval, ktery je
daleko Castéji v akci nez za béz-
nych podminek, a jeho prace je
navic daleko intenzivngjsi. Jeho
vyrazngjsi aktivita vede k tenden-
ci se zkracovat, a pokud proti
tomu nebojujeme, muze dojit ke
vzniku kontraktur. Kontraktura je
stav, kdy je sval trvale zkraceny,
pruzna svalova hmota se postup-
né pfeménila na pevné vazivo
a proto uz sval nejde protahnout
do puvodni délky. Takovy sval
mulze vyznamné ovlivnit tfeba
schopnost pfesuntl na vozik nebo
sezeni na voziku.

Napfiklad pokud dojde ke kon-
traktufe lytkového svalu, nelze
ohnout nohu v kotniku do pravého
Uhlu a je obtizné nastavit nohu na
stupacku voziku tak, aby z ni
nesjizdéla. Proto je dullezité se
i vdomacim prostfedi o spastické
svaly starat — pasivné je procvico-
vat, protahovat, vyhledavat pozi-
ce, které spasticitu zmiruji nebo
alespon neprovokuiji jeji zvyseni.

PFi protahovani koncetin je di-
lezité mit na paméti, ze cilem je
dosahnout optimalni pozice
a bézného rozsahu pohybu, ne
extrémniho. Pokud budeme silou
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nutit koncetiny do extrémnich
rozsahu pohyb(, mlze se stat, ze
tuto zatéz svaly a vazy nevydrzi
a dojde k jejich poskozeni. Riziko
je u Clovéka s midnilézi o to vétsi,
Ze tkané na ochrnutych konceti-
nach jsou hdfe vyzivované, a tu-
diz méné odolné.

Udrzeni dobré fyzické kondice
je uzce spojené s dobrou psychic-
kou kondici. Pohybovou aktivitu
nas organismus vnima vlastné
jako stresovy faktor. Pokud je
pfiméfena, télo si s ni hravé pora-
di a nauci se ji bez obtizi zvladat.
A protoze nas organismus neroz-
liSuje svoji stresovou reakci podle
toho, jak vznikla, zvladne potom
Iépe i odpovidajici stresovou situ-
aci vzniklou v disledku psychické
zatéze.

Pfijemny bonbonek spojeny
s pohybovou aktivitou je pro nasi
psychiku vliv endorfinu, takzvané-
ho hormonu $tésti, ktery se do
krve vyplavi pfi sportovani a zpG-
sobi zlepseni nalady nebo tfeba
zmirnéni bolesti. Pravidelné pro-
tahovani, posilovani, kompenzac-
ni cvi€eni, sport, zkratka jakakoli
pohybova aktivita, ma velky vy-
znam. Ale jako u vSeho plati i zde
— vSeho s mirou.

Clanek byl pfevzat z broZury
Cvi¢eni na doma

Vydala CZEPA, Ceska asocia-
ce paraplegiktli, www.czepa.cz
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za)imavosti

Letosnim novym produktem Svycarské centrdly cestovniho ruchu je
okruh v délce pies 1600 km s ndazvem Grand Tour of Switzerland,
na jehoz trase projedete 5 prismyky v nadmoiské vysce nad 2000 m,
po brezich 22 Svycarskych jezer, navstivite vSech 11 Svycarskych
pamdtek UNESCO, projedete 51 mést a vSechny CtyFi jazykové
oblasti. Je to tedy idedlni zpusob, jak poznat rozmanitost Svycarska
a jeho hlavni turistické zajimavosti p¥i jediné cesté, kterd navic neni

fyzicky narocna.

Celé trasa je vedena po
vedlejSich a vyhlidkovych
silnickach. Nejlepsi zplso-
bem pro navigaci cestou je staze-
ni mapy do tabletu. Existuje ale i
podrobna tisténa mapa od firmy
Hallwag a také knizni pravodce
se 111 ovéfenymi tipy podél trasy
— Svycarsko Grand Tour a 111
tipu, ktery byl vydan v ¢estiné a
napsan Ceskymi autory. Podrob-
né informace, mapu trasy i publi-
kace, které si mlzete objednat, ty
zakladni jsou zdarma, najdete na
webu MojeSvycarsko.com.

Po osobni zku3enosti bych do-
porucila jako maximalni denni
limit 200 km, abyste se mohli

alesponi kratce nékolikrat béhem
dne zastavit a prohlédnout si
mésta a pamatky a samoziejmé
poridit fotodokumentaci na téch
nejkrasnéjsich vyhledech. Na pro-
jeti celé trasy byste tak potfebo-
vali minimalné 8 dnl. Mlzete si
ale také vybrat jen urcity usek
nebo si trasu zkratit prejetim né-
kterych usekl po dalnici. Na sa-
motném okruhu se jinak s vyuZzi-
tim dalnice viibec nepodita.

Podél trasy jsou i mista k uby-
tovani. Zajimavou cenové uspor-
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néjSi variantou k hotelim jsou
nabidky Bed and Breakfast a takeé

Mladeznické ubytovny — Swiss
Youth Hostels. Vék ubytovanych
nerozhoduje a vice nez polovina
ubytoven je bezbariérova.

Ve Svycarsku je bezbariérova
i vétSina turistickych atrakci a jsou
tady i péSi trasy pfizpusobené pro
détské koc€arky a vozickare. Vice
informaci o cestovani s vozicka-
fem naleznete zde.

Pokud budete chtit projet celou
trasu, naplanujte si svou cestu na
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2ajimavosti

obdobi od poloviny &ervna do
poloviny fijna, jen v té dobé jsou
prijezdné vSechny vysokohorské
pasy.

A co vSechno cestou uvidite?
VSechny Svycarské ikony jako
Curych, Zermatt, Lucern a Lu-
cernské jezero, Montreux, Zene-
vu, Lausanne, Sv. Mofic, Rhét-
skou drahu, region Jungfrau
a svétoveé znamou zeleznici Jung-
fraubahnen na Jungfraujoch —
Top of Europe, muzea a vyrobny
hodinek, ¢okolady a syrQ, ale
i mnoho tajnych tipu.

Stastnou cestu a mnoho neza-
pomenutelnych zazitkd!

MPSV vydalo IlrII'II(:I(lI pro OZP
na rok 2015

Publikace piindsi odpovédi na iadu diile-
Zitych otazek: napriklad, kdo a za jakych
podminek ma narok na prispévek na péci,
jakd je jeho vySe, kde miuZe o davky Zddat,
kdo o prispévku rozhoduje, kde se vyplaci,
jaké dokumenty a tiskopisy Zadatel potie-
buje a mnoho dalsiho.

, . . . .. A Priru¢ka pro osoby se zdravotnim
Dozvite se i kdy, pro¢ a jak se se snhazi EU pomahat zdra- postizenim v roce 2015

zmeénilo posuzovani zdravotniho  votné postizenym. Publikace,
stavu u lidi se zdravotnim posti- ktera ma 31 stran, vysla
Zzenim a jak nas resort chrani , nakladu 80 tisic vytiskd.
a podporuje zaméstnavani lidi se

, ) Prirucka je k dispozici ve
zdravotnim handicapem.

vestibulech budov MPSV, na (ISR ES SRR Sies
Nechybi zde ani informace kontaktnich pracovistich Uta-

o davkach statni socialni podpory, du prace CR a na okresnich

invalidnich diichodech nebo dav-  spravach socialniho zabez-

kach pomoci v hmotné nouzi. peceni (OSSZ).

V pfirucce naleznete take infor- Redakce
mace o tom, jaké projekty z evrop-
skych fond(i se v CR realizuji a jak
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cuiky

Posilovani svalu pazi,
ramen a lopatek

VYCHOZi POLOHA: Vseds,
obé paZe jsou vzpazené.

3“?

PROVEDEN|I POHYBU: Ze
vzpazeni smérem dold, lokty se
v prubéhu pohybu kr&i a sméfuji
k télu. Pohyb konéi, kdyZ je guma
nebo zavazi v Urovni ramen.

POZNAMKY: Chybou je, pokud
jdou ruce nebo lokty pred télo.
V pribéhu pohybu by nemélo
dochazet k zaklonu nebo predklo-
nu trupu. Hlavu drzet v prodlouze-
ni patefe, nepfedsunovat ji dopre-
du. Lze cvicit s gumou, Cinkami
nebo zavazim.

Posilovani prsnich

svalu

VYCHOZI POLOHA: Vseds,
lokty pfed télem pokréené asi

v pravém uhlu, mezi dlanémi
overball.

PROVEDENI POHYBU: Stlago-
vat overball mezi dlanémi s krat-
kou vydrzi.

POZNAMKY: Pro zvy$eni na-
ro¢nosti je mozné délat stejny cvik
v pfedpazeni s natazenymi lokty.
Chybou jsou ramena vytazena

k usim.

Posilovani hornich

koncetin do vzpaZeni

VYCHOZiI POLOHA: Vsedé,
v pfedpazenych pazich overball.

PROVEDEN| POHYBU: Vzpa-
zeni s overballem, po celou dobu
pohybu drzet tlak do overballu.

POZNAMKY: Chybou jsou ra-
mena vytazena k usim, vyrazny
zaklon nebo pfedklon trupu.
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Posilovani hornich
koncetin do pripaZeni
VYCHOZI POLOHA: Vsedg,

overball je umistén pod pazi, loket
natazeny nebo pokréeny do pra-
vého uhlu.

Pl

I \
PROVEDENI POHYBU: stlace-

ni balonu smérem k télu do pfipa-
zeni.

POZNAMKY: Chyba — ramena
u usi nebo paze mimo osu téla.

Posilovani hornich

koncetin do opory

VYCHOZiI POLOHA: Vseds,
cviCici paze je opfena o balon
vedle voziku, mirné pokréena
v lokti.

PROVEDEN| POHYBU: Stlagit
balon smérem do jeho stfedu
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a dolu k podlaze, smérem v pro-
dlouzeni predlokti.

POZNAMKY: Chybou je uklon
nad balon, rotace trupu nebo
ramena vytazena k usim.

Posilovani hornich
koncetin do vzpaZeni
spolecné s aktivitou

frupu

VYCHOZi POLOHA: Vseds,
horni konc¢etiny drzi mi¢ v pfedpa-
zeni.

&

PROVEDEN| POHYBU: Z pred-
pazeni do vzpazeni a zpét.

bj

POZNAMKY: PFi patné stabili-
t& hrozi pad vpred. Re$enim
muze byt vétsi ,podseknuti“ sedu,
tj. posunuti hyzdi na sedaku vic
dopfedu. Pokud by doslo k prove-
deni cviku do vétsiho zapazeni,
hrozi pad vzad.

Posilovani hornich
koncetin a trupu

do rotace
VYCHOZi POLOHA: Vsedg,
horni koncetiny drzi mi¢ v pfedpa-
zeni.
PROVEDEN| POHYBU: Z pred-

pazeni do strany a zpét, opakovat
na obé strany.

Roska — éasopis Ceské multiple sclerosis spoleénosti

&

POZNAMKY: Pozor na stabilitu,
pfi nestabilnim sedu hrozi riziko
padu.

Pokud je cvik vzhledem ke sta-

S

bilité sedu pfili§ narocny, je moz-
né cvicit s overballem.

i
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