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- Kde: Evropsky dim — konferencni mistnost
Jungmannova 745/24, Praha 1

Regisirace do 9. 9. 2018, na mail: roska@roska.x

Prednaska bude online prenaiena pres webovou aplikaci.

Heslo pro prihlaseni do aplikace obdrzite po registraci na adrese (i~

Do predmétu uvedte "registrace seminar 10. 9.".

Do textu vase jméno a prijmeni. Q

Na stejnou mailovou adresu je moino zasilat dotazy predem iv prubéhu se iné“'re,,\H
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Vstup zdarma
Sil je zcela bezbariérovy.
Parkovani neni mozne.

Tento projekt finanéné podpotila firma ROCHE s.r.o.
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Hioje vanilkove tny

Je to uz témer 35 let, co jsem poprvé stanula pied kamerou. Kamarad
dokumentarista tenkrat natacel film o joze. Ne, Ze bych byla néjaka
joginka, ale protahovani a dychani mi v pocdtcich nemoci pomaha-
lo, i dnes prvky jogy do svého cvicebnicku zarazuji. Byla jsem pruzné
dévce k nakousnuti, krkolomné asany (joginské polohy) jsem pred
kamerou hravé vystiihla. Slo o poviddni o joze, kterd miize pomoci
i télesné postizenym. Vzpominam si na uvodni zdabéry, kdy pomalu
zveddm hlavu a blond’até lokny mi splyvaji podél obliceje. No
Bardotka hadr, co vam mam povidat.

nasledujicich letech
jsem se Casto stavala
obéti svych pratel fil-

mafu. Snazila jsem se propa-
govat vyznam rehabilitace
vedle vice Ci méné uspésné
klasickeé [éEby RS. Tvrdim, Ze
[éEbu RS mame v hlavé. Léky
mohou pomoci, ale ten batoh
si na zadech neseme kazdy
sam. Zadové svaly, bfisni
svaly, posilit, dychat, protah-
nout, uvolnit, to je moje par-
keta. Tohle téma je atraktivni
pro kazdého dokumentaristu,
ne pro farmaceutické spolec-
nosti. Jak se lidé sami snazi
a tak. Jeden takovy filmovy
Stab jednou zavital i na nase
cvi¢eni Rosky. Po télocvicné
rozmistili svétlomety, kabely,
mikrofony, kamery. Cuvicili
jsme, cviCili, kamery bzucely.
Po akci se pripotacel poné-
kud ovinény pan produkéni
a zacCal nam rozdavat pade-
satikoruny. To byl nemaly
peniz, podotykam, Ze se psal

rok 1987. Néco penéz mu
zbylo, tak nam je hodil na
Zinénku, at’ se napijeme na
jeho zdravi. Na jeho zdravi
jsme se odebrali do nejblizsi
cukrarny a dali si zmrzlinové
pohary se SlehaCkou. Tenkrat
se zdrava vyziva moc nefeSi-
la. Ani nevim, zda ten za-
znam probéhl v néjakych
meédiich, ale zmrzlina byla
vyborna.

Ma sestra, také novinarka,
zabyvajici se médou, si vy-
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myslela projekt, jak jsou na
tom s médou télesné €i jinak
postizeni. Kyvla jsem, ac
jsem na tom s modou dost
blbé, muaj bézny outfit se
sklada z tricka a teplaka.
Pred nataCenim jsem se v€as
dostavila do maskérny, Kk ru-
kam profesionalni odbornice.
Make-up, stiny, Fasenka,
pudr, naCesat. Tenhle svet-
fik, jiny svetfik, vybélit zuby,
fotky ze vSech uhlu, vétrak
provlava vlasy, strnuly
usmév. Velmi unavné, model-
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nioje vanilkoveé dny

ku bych tedy délat nemohla.
Musim se pfiznat, Ze kdybych
si nékde sedla na parez bez
zasahu odbornikl, vypadala
bych zfejmé stejné. Prosté
neni mi pomoci, kamera mé
nema rada. Snad ten Casopis
pro zeny, kde ta cela sranda
byla uvefejnéna, probéhl bez
povsSimnuti vefejnosti nebo
alespon mych znamych.

Ma kariéra filmové hvézdy
pokradovala. Uginkovala
jsem v celove€ernim doku-
mentarnim filmu, ktery pojed-
naval o |é€ebnych ucincich
konopi na zdravi télesné po-
stizenych. Nepopiram, lIéCeb-
né ucinky tu jisté jsou, zvlasté
v potlaCeni spastickych kfeci,
které pacienty s RS c&asto
provazeji. Coz o to, kdyz si
dam jointa, kfeCe povoli. Jen-
Ze bych skocila takzvané do
zdi. Na rozdil od normalnich
lidi, ktefi jsou po poziti latky
THC vysmati, mé pfepadne
smutek. ReZisér onoho filmu
byl objektivni, dal mi prostor
k vyjadfeni.

V dalSich letech jsem obcas
vystoupila v rozhlase ¢i po-
skytla rozhovor do néjakého
Casopisu. Ted mi vSak dovol-
te, abych vam popsala zavr-
Seni mé filmové kariéry. Jisté
jste zaznamenali v minulém
Cisle velkou akci Maraton
s RS. U této pfilezitosti jsem
byla oslovena jednou ko-
mercni televizi, abych pfed-
vedla, ze i na voziku mizeme
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byt stale aktivni. No co bych
neudélala pro propagaci re-
habilitace a aktivniho Zivota!
Po domluvé se mi do bytu
pfihrnul filmovy Stab sestava-
jici z reziséra, kameramana
a zvukare. Mluvit sice umim,
bylo to vZzdycky na prvni dob-
rou, ale ty zabéry! Pfed akci
jsem se peclivé nalicila, na-
Cesala, oblékla, jenze jsem
zapomnéla na mirné fe€eno
ponékud zanedbané ponoz-
ky, které byly bohuzel zabra-
ny v detailu hned v uvodu.
Kdyby ponozky! Kameraman
mé pozadal, abych si sundala
své multifokalni bryle, ze pry
mu hazeji odlesky. Aby to
bylo autentické, bral muj ob-
licej zblizka. Bez bryli s Siro-
kymi €ernymi obrouckami, za
nimiz se leccos schova, vy-
nikly do nejmensich detailu
vSechny meé vrasky, bradavi-
ce, bedary a masivni pytle
pod oCima. Nic nepomohly
mé ladné sesuvy z voziku na
karimatku a zpét, vypracova-
né svaly na rukou pfi cvieni,
usporné pohyby v kuchyni.
Stale jsem doufala v lepsi,
ale marné. Presto jsem neo-
dolala a celou tu taskafici
jsem pustila své rodiné ze
zaznamu na TV.

Po prvnich zabérech vy-
dechla méa dcera: , Ach, jééé-
ZiSmarja!®

Po skonceni produkce:
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Dcera (konejSivé): ,Ale ma-
minko, ty normalné vypadas
normalné.“

Potencialni zet: ,, ..........

Tchyné, plivabna osmdesa-
tiletd dama, lékarka: ,No jo
holka, uZ nam neni dvacet.
Ale jsme na tebe hrdi!®

Tchan, moudry osmdesati-
lety pan, Iékaf: , ..........

sve v

»,A maminko, nechtéla bys, ja
bych ti koupila k narozeninam
voucher do kosmetaku?“

Manzel: ,Prosim té, proc€
tam lezes?!1"

Potencialni zet, stejné tak
tchan: , ..........

Mou jedinou nadéji je, ze
mi pratelé a znami jsou ve-
smés inteligentni lidé a bul-
varni kanal nesleduji. Presto
jsem zaznamenala opatrné
ohlasy typu, no, docela sym-
paticka pani...

MUj kamarad fyzioterapeut
mi poradil, abych se zbavila
vaku pod oima opakovanym
pfimhufovanim oci. Vysled-
kem je, Ze mam ty pytle sval-
nate.

Tak jsem se rozhodla, Ze se
zachovam po vzoru legendar-
ni Brigitte Bardotove, ktera
opustila stfibrné platno v do-
bé svého nejvétsiho rozkveé-
tu. Tedy a DOST!

VasSe Ivana Rosova



V ramci oslav letoSniho Svétového dne RS usporvdadala Unie ROSKA
projizd’ku na parniku po Vitavé. A tento den byl opravdu slavnostni

a slunecny.

Z Brna jsme vyijeli uz rano,
zajeli jsme se podivat na
Vaclavak a pak jsme s dal-
Simi zasadili slune€nice v Katefin-
ské zahradé, a tim jsme se zapo-
jili do akce Rozsvitme CR. Potom
jiz naSe kroky smérovaly na na-
bfezi Edvarda Benes$e. Sesli jsme
se zde s kamarady z Prahy, Jih-
lavy, Pisku, Teplic, Uherského
Hradisté, Hradce Kralové, z Fryd-
ku-Mistku, Liberce a dalSimi. Ka-
pitan i lodnici z parniku Jan Ple-
zier velice ochotné pomahali pfi
nastupovani, dokonce se zapojila
i Fiéni policie, ktera v€as dovezla

2 dévcata, ktera byla omylem na
druhém bfehu Vlitavy.

A pak jsme vypluli... Kamila
Neplechova pfivitala vzacné hos-
ty. Pfedsedu KDU-CSL Pavia
Bélobradka, naseho garanta prof.
Jana MareSe z MS centra Olo-
mouc, psychoterapeutku Renatu
Malinovou, Katefinu Bémovou
z NF Impuls. Jedinecna plavba za
krasného poc€asi romantickymi
slepymi rameny feky Vlitavy, kla-
sicky pod Karlovym mostem s vy-
hlidkou na Hrad&any, Petfin, na-
bfezi i centrum Prahy za zvuku
ténl hudby skupiny Classic Jazz
Collegium, kterd nam hrala na
palubé. Opravdu mimoradny po-
hled na Prahu z vody je nadherny,
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bohaté obcerstveni pfimo v pod-
palubi... Co vice si pfat?

| kdyZ pofadna sprSka donutila
ke konci ty z oteviené paluby se
schovat do zastieSenych ¢asti,
vlibec nam to nevadilo. V podpa-
lubi i na tanecek doslo, pan Bélo-
bradek se také pfidal a slibil nam,
Ze se s nami setka i v Nymburku
na Roskiadé.

Tak i Unie Roska se zapojila do
oslav Svétového dne RS, které
probihaly po cely ¢erven v Ros-
kach na vice mistech v CR. D&-
kujeme Unii ROSKA za jedinecny
zazitek.

Vlasta Blatna,
Roska Brno-mésto
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svetouy tien RS

Suétovy den RS v GCeskych
Budejovicich
Jif od roku 2011 poiddd regiondlni organizace Unie Roska v Ces-
kych Budéjovicich beneficni koncert ke Svétovému dni roztrousSené

sklerozy. Akce se kond na jednom 7 nejvétSich namésti v Evropé
a vZdy prildka velké mnoZstvi zvédavci.

etos byl program velmi
Latraktivm’. V avodu vystou-

pily hvézdy, jako je Michal
Prokop, Lubo$ Andrst a Jan Hru-
by, ktefi nas potésili hity, jako je
Blues o spolykanych slovech,
Bitva o Karldv most a mnoho
dalSich. Pozornost na sebe strhly
vystupy bubenického souboru
Wild Sticks, jehoz &lenové roze-
znéli nejen své bubny, ale i sudy
a popelnice. Malé mazoretky
vnesly do programu lad a néhu.
A kdyZz se naméstim rozeznél
padesati¢lenny dechovy orchestr

KrumZUSband, védéli o nasi akci
nejen ufednici, ktefi se vyklanéli
z oken radnice, aby Iépe slyseli,
ale snad i celé Ceské Budgjovice.
Pfed pfichodem swingového or-
chestru jsme nasi €lence pani
Zuzané Beranové pokftili novou
knihu ,Povidky“. Nesmime zapo-
menout ani na produkci Kiemez-
skych draku, pfi jejichz vystoupe-
ni tuhla krev v Zilach. VSechna
tato vystoupeni doplhovaly vystu-
py odbornikl z fad I€kaf( a ¢lent
Rosky Ceské Buds&jovice, ktefi
odpovidali na zvidavé dotazy

vSech zucastnénych. Celou akci
jsme se pfipojili k aktivité NF
Impuls ,Rozsvitme Cesko* a kaz-
dému, kdo mél zajem, jsme daro-
vali slunecnici, aby si ji doma
zasadil, a tim vyjadfil podporu
nam, pacientidm s roztrousenou
sklerézou. Celkem jsme jich roz-
dali rovnou stovku. Ze cela akce
byla velmi uspésna, nemusim
snad ani dodavat.

Véra Svabova,
predsedkyné Rosky
Ceské Budsjovice

Dne 23. 6. 2018 se v KZ Domovina v Praze uskutecnila 16. narodni
konference Misto pro kvalitni Zivot s roztrousSenou sklerozou, kterou
poradala Unie ROSKA — Ceska MS spolecCnost, z. s.

onferenci finanéné podpo-
Kfily: UV €R, MHMP, spo-

leénosti Sanofi, DMA a Me-
dimat.

Zastitu poskytli:
Mgr. et Mgr. Adam Voijtéch, mini-
str zdravotnictvi CR
MVDr. Pavel Bélobradek, Ph.D.,
MPA, poslanec Parlamentu CR
za KDU-CSL
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Ing. Radek Lacko, radni hl. m.
Prahy pro oblast zdravotnictvi
a bydleni

Mgr. Jan CiZinsky, starosta mést-
ské Casti Praha 7

Na konferencich Unie ROSKA
se probiraji zajimava témata, kte-
ra souvisi s neurologickymi one-
mocnénimi, pfedevsim s RS. Or-
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ganizatofi se snazi kazdy rok
zaradit néjaké téma noveé.

Jako prvni vystoupil prof. MUDr.
Jan Mare§, Ph.D., MBA, s pred-
naskou na téma ,RS z pohledu
Iékarfe”. Profesor Mare§ pusobi
jako lékaf, zastupce prednosty
Neurologické kliniky Fakultni ne-
mocnice Olomouc, je odbornym
garantem Unie ROSKA. Dnes je



suelovy tien KS

vedoucim Centra pro diagnostiku
a lécbu demyelinizaénich one-
mocnéni v Olomouci, tedy MS
centra v Olomouci. Jeho Zivotnim
snem je definitivni vyfeSeni otaz-
ky pfiCiny a lIéCby autoimunitnich
onemocnéni véetné roztrousené
sklerozy, ale vi, Ze je to jesté
velké téma budoucnosti.

PharmDr. Josef Suchopar pred-
nasel na téma ,Lékové interakce®.
PharmDr. Suchopar je ¢lenem
védecké rady Farmaceutické fa-
kulty UK, Séfredaktorem farma-
ceutického Casopisu Remedia.
Zabyva se predevsim interakcemi
ek navzajem, s potravinami
a napoji a s potravinovymi doplfi-
ky.

Prof RNDr. Jan Krejsek, CSc.,
vystoupil s pfednaskou na téma
.Mikrobiota aneb pestry Zivot
v nasem téle“. Pfedni Cesky imu-
nolog prof. RNDr. Jan Krejsek,
CSc., je profesorem Lékarské
fakulty UK. V roce 2004 napsal
knihu Klinicka imunologie, ktera
dostala nékolik cen. V roce 2017
vydal novou publikaci Imunologie
Clovéka, ktera struéné shrnuje
v8echny oblasti biomediciny, ve
kterych se znalost fungovani imu-
nitniho systému uplatriuje.

Posledni pfednaejici byla Re-
nata Malinova se zajimavou pied-
naskou na téma ,Intimni zivot pfi
RS*. Diky Nada¢nimu fondu
IMPULS pani Malinova pracuje
jako psychoterapeutka v MS cen-
tru VFEN Praha. Pracuje s lidmi
v tézké Zivotni situaci (osobni
krize, nemoc, vztahové problémy)
a doprovazi je pfi hledani cesty
na zivotnich kfizovatkach.

JUDr. Radek Policar — namés-
tek ministra zdravotnictvi pro le-
gislativu a pravo — se na posledni
chvili omluvil.
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Na zavér konference ucastniky
pozdravila pani Jarmila Fajnoro-
va, prezidentka Slovenského zva-
zu sclerosis multiplex. Hovofila
o Cinnosti SZSM, zejména o spo-
le€nych slovensko—Ceskych ak-
cich pro pacienty s RS. Se viemi
pfednaskami se budete moci se-
znamit postupné v Casopise
iRoska, jsou umistény i na nasSich
webovych strankach.

Konferenci zakoncilo pévecké
vystoupeni zakd ZUS Simackova,
Praha 7, kterym touto cestou jesté
jednou dékujeme za krasné pé-
vecké vystoupeni.

Na konferenci probé&hla ano-
nymni anketa, ve které byly polo-
zeny 3 otazky:

Jaka témata byste si prali na
konferenci slySet?

Jaky termin konference by vam
vyhovoval?

Chcete nam néco sdélit?

Odpovédi jsou zajimaveé, proto
vas s nimi chceme seznamit.
Pokud i vy mate néjaky namét na
téma pfisti konference nebo nam
chcete néco sdélit, je vam k dis-
pozici mailova adresa roska@ro-

ska.eu.
7



rozsviinie Gesko

I'v Jihlavé jsme sazeli
slunecnice na podporu
lidi s RS

Dne 5. 6. jsme se seSli v kras-
ném prostfedi v parku za jihlav-
skou radnici, kde jsme zasadili
slunecnice jako symbol na podpo-

ru lidi s nemoci roztrousena skle-
réza.

Rozsvitme Ceskou republiku
usporadala Roska Jihlava ve
spolupraci s Nada¢nim fondem
IMPULS. Nemocné pfisli podpofit
i jejich blizci a Iékafi a pfedstavi-
telé mésta.

VSem dékujeme, ze nas pfisli
podpofit.
Lidé v Brné podpoiili
nemocné

Roska Brno-mésto vyuzila po-
zvani zudastnit se veletrhu nezis-

kovych organizaci v utery 12. 6.
2018 na Moravském namésti. Od
rana si za€alo vice nez 20 organi-
zaci pfipravovat své propagacéni
materialy i vyrobky na stancich.
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Také my jsme predstavili své
kominicky pro stésti, levandulové
panenky, zvonecky i misky z pe-
digu a dalSi vyrobky, které paci-
enti vytvareji v ergoterapii.
A v 10 hod. se zah3gjilo. Na pddiu
si stfidaly pévecké, hudebni i ta-
necni soubory déti i seniorll. Cvi-
Cilo se nejen na pddiu, ale i na
travniku. Z bohatého kulturniho
i sportovniho programu si oprav-
du vybral kazdy. Déti se vydova-
dély spiSe na sportovnich a pohy-
bovych atrakcich, star§i zase
vyuzivali mnoznosti méfeni zraku,
tlaku i srdicka.

Roskafi se zapojili odpoledne
do programu osvétovou akci Roz-
svitme Ceskou republiku, kterou
pofada Nadacni fond Impuls ve
spolupraci s jednotlivymi Roskami
v 10 méstech CR a je spojena se
Svétovym dnem RS, ktery letos
pfipadl na 30. kvétna.



rozsvitnie Cesko

diagnézou je mozné Zit kvalitni
Zivot.

Nase sluneCnice zasadili Cestni
hosté — 1.naméstek primatora
Mgr. Petr Hladik, mistostarostka
MC Brno — Kralovo Pole Marie
Tulkova, starosta Ricmanic Libor
Slaby, pracovnice STP Mgr. Mile-
na Sedlackova, za NF Impuls
Katefina Bémova a pak se jiz
pfidali naSi ¢lenové a dal3i hosté.
Symbolicky jsme slunecnicim
i vSem pfitomnym pfipitkem po-
prali hodné krasnych dni.

Do akce Rozsvitme CR se také
zapojilo nékolik Skol ¢&i Skolek
z okoli Brna, Bilovic nad Svitavou

Sazeni Zlutych sluneénic upo-
zornilo na potize pacientu s roz-
trouSenou sklerézou (RS). Nemo-
ci, ktera postihuje nejcastéji mla-
dé zZeny, v Jihomoravském kraji
trpi kolem 2000 lidi. Onemocnéni
pfinasi poruchy vidéni, hybnosti
i dalSi potize, v€asna |éCba za-
chrani 20 az 30 let aktivniho
Zivota. Pravé optimisticky kvét
slunednice, ktera od rana otadi
hlavu za sluncem, ma vyjadfovat
nadéji téchto pacientll. Dobra
psychika je v jejich 16éEbé stézejni.
Akce jako Rozsvitme CR maji
zvysit povédomi o nemoci. Maji
také ukazat, Ze i s takto vaznou

a Ricmanic. Déti vytvofily nejriiz-
néjSi papirové, dievéné, malova-
né slunecnice. VSichni je rozvése-
né v parku velice obdivovali.
V8echny zasleme do fotografické
a vytvarné soutéze. Slunecnice
nyni budou v Brn&, v Ricmanicich
i ve Slapanicich. A véfime, ze
dalsi rozkvetou i na jinych mis-
tech ze seminek, ktera jsme pfi-
tomnym rozdavali.

Ozvénu Rozsvitme CR chystaji
lidé z brnénské Rosky na patek

jroska « 2018/2 9



rozsvitnie Cesko

15. Cervna. Ve 12 hodin osadi
slunecnicemi zadhon pobliz sidla
své organizace v Srbskeé ulici 53.

Dékujeme organizatorim
i véem pfitomnym za pfijemny
a krasny den.

Vlasta Blatna

_ Rozsvi‘'me
Ceskou republiku

V pondéli 28. kvétna jsme v par-
ku Milady Horakové sazeli slunec-
nice na podporu lidi s roztrouse-
nou sklerézou. Za magistrat més-
ta Teplice se zuCastnila namést-
kyné primatora PhDr. Radka Ru-

Zickova, Ph.D., a vedouci OZP,
Ing. Dagmar Teuschelova. Za
zorganizovani akce dékujeme
Nadaénimu fondu Impuls, za kte-
ry byla pfitomna pani Marcela
Novakovéa a velky dik patfi Bc.
Andree Mareschové, détem z MS
Frani Sramka a v8em, ktefi nas
pfisli podpofit.

)

Vladimir Frihauf

Slunecnice sviti
i1 v Kralove Poli

Za krasného slunného pocasi
se seslo v patek 15. 6. 2018 vice
nez 20 roskaru pred kurzem ném-
Ciny pfed nasi kancelafri v Kralové
Poli na Srbské 53. Zde jsme
i s nasim trpélivym panem profe-
sorem zasadili krasné rozkvetlé
sluneénice. Aby jich nebylo malo,
doplnili jsme je i vystavkou obraz-
kU a vystfihovanek nejriznéjsich
sluneénic, které nam namalovali
Z&ci ZS a MS z Bilovic nad Svita-
vou a Ricmanic. V8echny obrazky
a vyrobky odvezeme do Prahy,
aby se mohly pfidat k vytvarné
a fotografické soutézi, kterou po-
fada mezi Skolami Nadacni fond
Impuls, ktery akci Rozsvitme CR
ve spolupraci s Roskami pofada
ve vice nez 10 méstech. Véfime,
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Z2e nékteré budou i na podzimni
vystavé.

V utery jsme zasadili slunecnice
na Moravském nameésti, tyto jsme
si zasadili pfed sidlem Unie
Roska — regionalni organizace
Brno-mésto, abychom se jimi po-
tésili pfi kazdé navstévé a kaz-
dém setkani pacientu s roztrouse-
nou sklerézou. Budeme je zalévat
a starat se o né a snad na podzim
sklidime zase dalSi seminka. Té-
Sime se na fotografie dalSich
slunecnic, jisté jesté letos mnohé
vykvetou a svoji Zlutou barvou
rozsviti nase okoli.

Vlasta Blatna

Slunecnice
se uklani

Usta... mdky vI¢i
cely den jen mici
plané ricze u kaplicky
jak pomnénky placi
motyl, co tu kolem létd
ten piremysli
proc veCer nesvitd?
Aha, sluneéni paprsky

ty za tmy spi.

Nad loukou jak zdvés
si Cerné mraky pluji
které ranni svitani
asi chvili kryji
za chvili je mraku vic
a ten vitr foukd
motylum do kiidel
a také do kvétu
slunechnic...

a nam? Asi do Cepic.

Pak o Spicky topolit
se mraky potrhaji
a slunecni paprsky
dirami koukaji,
dnes riZe nevadnou
pomnénky neplaci
motyli porad létaji
7 kvétu na kvét
a maky ui nemlci.
MiiZete je slySet.

Dokola si povidaji svitini
a slunecnice
... ty se slunci uklani...
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Povédomi o riziku rozvoje osteoporozy je u pacientii s roztrousenou
sklerozou mozkomisni (RS) v soucasnosti jiz dosti rozsirené

Tento ¢lanek se pokousi
osvétlit zakladni principy
fungovani latkové premény
(metabolismu) kostni hmoty a na
jejich pozadi i mechanismy, které
se uplatriuji ve vzniku osteoporo-
zy a zvyseneého rizika zlomenin
u pacientll s RS. V zavéru se
zminuji vhodna a dostupna opat-
feni, ktera by méli Iékafi, ktefi se
o nemocné s RS staraji, pfijmout
u kazdého pacienta.

Kost a osteoporoza

Kost je organ, ktery se v téle
plodu zaklada dlouho pfed naro-
zenim, vyviji se cely zivot a svym
zpUsobem pretrvava i dlouho po
smrti. Vlastni kostni hmotou je
kolagen typu | (vlaknita bilkovina
~Spleten&“ do trojSroubovice) do-
davajici kosti pruznost, ktery je
impregnovan kostnim mineralem
(hydroxyapatitem), jenz zodpovi-
da za tuhost kosti. Protoze i po
smrti zGstava struktura kostniho
mineralu dlouho zachovana
a vSichni jsme vidéli jednotlivé
kosti Ci celé kostry i mnoho desi-
tek let ¢i dokonce staleti po umrti
jejich majitele, vétSina z nas si
kost predstavuje jako viceméné
nezivou tkan. Opak je pfitom
pravdou. Ziva kost je vysoce pro-
krvena struktura, ktera je schopna
ristu, adaptace a po zasadnim
poskozeni (zlomenina), na rozdil
od fady jinych organt (napf. ner-

voveé tkané), i uplné obnovy. Né-
které z téchto funkci zajistuji bun-
Ky okostice (periostu), vazivove
blany, ktera pokryva vnéjsi povrch
kosti. Zasadni pro vétsinu funkci
kosti jsou vSak buriky ukryté uvnitf
kostni hmoty, mezi nimiz Ize odli-
Sit 3 druhy, které zajistuji prestav-
bu kostni hmoty. Na sebe nava-
zujici ¢innost téchto bunék probi-
ha na mikroskopické urovni v tzv.
remodelacnich (pfestavbovych)
jednotkach, kterych jsou v dospé-
Iém skeletu v kazdy okamzik pfi-
tomny 1-2 miliony. Tzv. osteo-
klasty maji za ukol vstfebavani
staré, opotfebené, funkéné nedo-
state€né kosti. Osteoblasty na-
opak vytvareji novou kvalitni kost-
ni hmotu. Oba typy bunék jsou
pod vlivem Fady pusobkl (hormo-
nu, rustovych faktortd, cytokind),
které se k nim dostavaji krvi nebo
se vyskytuji v kostnim mikropro-
stfedi, a jejich &innost fidi posled-
ni typ bunék, tzv. osteocyty. Cin-
nosti kostnich bunék se béhem
7-10 let kompletné vymeéni ves-
kery material, z néhoZz jsou kosti
utvofeny. To je nezbytné, protoze
i pfi normalnim zatéZovani se
v kosti vytvareji drobné mikrosko-
pické trhliny. Kdyby proces kostni
prestavby (remodelace) takto po-
Skozené useky kosti prabézné
neodstranoval a nenahrazoval je
novou kosti, trhliny by se spojova-
ly do tzv. mikrozlomenin a jejich
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spojenim do kompletnich zlome-
nin. Diky procesu kostni pfestav-
by kost ,nestarne” a slouzi nam
vice i méné dobfe cely Zivot.

V détstvi a dospivani na kostni
buriky pasobi pfedevsim tzv. ana-
bolické vlivy, které vedou k sou-
stavnému zvySovani kosti hmoty:
kost roste do délky a zvétSuje svUj
primér. Maxima dosahuje kostni
hmota zhruba v 25 letech. V mla-
dé dospélosti je Cinnost osteo-
klastl a osteoblastll vyrovnana,
tj. kosti uZz nepfibyva ani nijak
zvlast neubyva. U Zen je kritickym
obdobi pfechod. V této dobé po-
stupné vyhasina produkce zZen-
skych pohlavnich hormond, estro-
gend, které na kost maji ochranny
vliv. Estrogeny ,drzi na uzdé“
osteoklasty, jejichz Cinnost se po
prechodu zvysuje. Ubytek kosti
nedokazou osteoblasty po dobu
nékolika let dostatecné nahradit,
coz vede k poklesu kostni hmoty
— kost si samozifejmé zachovava
svUj vnéjsi tvar, ale uvnitf fidne.
Az po nékolika letech se proces
kostni pfestavby zklidriuje. U mu-
zuU tak rychly ubytek kosti neza-
znamenavame. Ve stafi obecné
prevazuje Ubytek tkani nad jejich
novotvorbou a to se tyka i kosti.
AZ do smrti dochazi k plynulému
Fidnuti kostni hmoty. Ubytek se
netyka jenom jejiho mnozZstvi,
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s vékem se pomalu zhorSuje
i kvalita kosti.

Dojde-li k profidnuti kosti pod
urcitou uroverni, hovorime o osteo-
poréze. Osteoporéza se diagnos-
tikuje pfistrojovym vySetfenim,
tzv. kostni denzitometrii (Casto
oznacovana jako DXA, coz je
metoda, kterou se hustota kostni
hmoty stanovuje). Toto vySetfeni
stanovi denzitu kostni hmoty
(zkratka BMD, z anglického Bone
Mineral Density) v oblasti bederni
patefe a horni ¢asti kosti stehen-
ni. Hodnoty nizsi nez -2,5 (vyjad-
fované v tzv. T-skore) znamenaji
pfitomnost osteoporézy. Pred
definitivnim stanovenim diagnozy
by Iékaf mél vyloucit pfitomnost
jiné kostni choroby.

Sama o sobé osteopordza své-
mu nositeli &i nositelce nevadi.
Neni vidét, nezpusobuje bolesti
a jeji nositel/ka o ni zpravidla ani
nevi. Jeji nebezpecnost spociva
v tom, Ze profidla kost se snaze
lame. Ke zlomeniné u pokrocilé
osteoporézy muze dojit i bez
urazového déje, pfi bézné denni
¢innosti.

Jak bylo popsano vysSe, kost je
ziva tkan a po cely zivot na ni
pUsobi fada faktord. Téch poten-
cialné pfiznivych je bohuzel pod-
statné méné nez téch, které kost
mohou poskodit. PFiznivé na kost
pusobi zatéZovani kosti pohybem
— dostate€na fyzicka aktivita
v détstvi, dospivani, dospélosti
i ve stafi. Pro zdravy vyvoj a udr-
zZovani kvalitni kostni hmoty je
nezbytna kvalitni strava. Tj. vyva-
Zena, s dostateCnym pfisunem
kvalitnich bilkovin a vapniku. Kos-
ti prospiva i dostate¢né zasobeni
vitaminem D. Vystavovani se
slunci, jakozto zdroji UV zareni,
jez v kazi indukuje tvorbu vitaminu
D, v naSich podminkach pfi sou-
¢asném zpUsobu zivota zpravidla
nepostacuje. Kosti prospiva i vys-
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8i pfijem vitaminu K2 (ten se
v na$i dieté prakticky nevyskytu-
je) a dostateCny pfisun vitaminu
C.

Radu faktord, které kosti nepro-
spivaji, nemazeme ovlivnit: vék,
Zenské pohlavi, genetické pFed-
poklady (pokud vasi rodi¢e utrpéli
zlomeninu horniho konce kosti
stehenni, jste ve zvySeném riziku
stejné zlomeniny); riziko zlomeni-
ny samoziejmé zvySuje zvySena
nachylnost k padim. Riziko dal-
Sich zlomenin vyrazné zvysuje jiz
prodélana osteoporoticka zlome-
nina. To znamena, Ze u jedincu
ve vysokém riziku zlomeniny by-
chom méli pfijmout vSechna do-
stupna opatfeni, abychom zame-
zili vzniku prvni osteoporotické
zlomeniny. Jiné faktory jsou —
alespon do urcité miry — ovlivni-
telné. Patfi mezi né vyrazné nizka
hodnota Body Mass Indexu (BMI)
< 20 (BMI se vypocita jako podil
télesné vahy v kilogramech a dru-
hé mocniny télesné vysky v met-
rech — napf. u osoby vazici 65 kg
a vysoké 172 cm je to
65/1,72%=21,97). Nedostatek fy-
zické zatéze vede k fidnuti kosti
a jeji uplna absence ma na kost
vyslovené zhoubny vliv. U Zen
jsou na pfekazku normalniho vy-
voje kostni hmoty poruchy men-
zes (jejich pozdni zacatek i pred-
¢asna menopauza, také dlouhé
pauzy bez menzes). Z dietnich
faktoru kosti neprospiva nepfimeé-
fené vysoky pfijem zivociSnych
bilkovin, jez navozuji vyssi ,kyse-
lost® organismu. S tim se télo
dokaze vyporadat, ale ledvinami
pfitom opousti télo i zbyteCné
mnoho vapniku. Kosti neprospi-
vaji napoje s vysokym obsahem
fosfatl a pfiliS mnoho soli. Zaklad
vyzivy nékolika generaci teenage-
ra — kola a chipsy — spole¢né
s nedostatkem pohybu a prodlu-
Zujicim se pramérnym vékem tak
vytvareji podhoubi pro epidemii
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osteoporézy, ktera nas v pfistich
desetiletich pravdépodobné ceka.

Vitamin D je nezbytny pro vstie-
bavani vapniku ze stfeva a nor-
malni prabéh jeho ukladani do
kosti. Jeho nedostatek je velmi
Casty i ve zdravé populaci, prede-
v§im u starSich jedincu a u téch,
ktefi malo vychazeji ven. Pravi-
delny je pak u téch, ktefi jsou
dlouhodobé hospitalizovani. Ne-
dostatek vitaminu D vede k rozvoji
osteopordzy a navic zpusobuje
poruchu funkce svall. Jedinci
s nizkymi hladinami vitaminu D
mivaji horsi stabilitu stoje i chuze
a jsou nachylngjsi k padum. Ne-
pfiznivy vliv ma i denni pfijem
vapniku nizsi nez 500 mg. Hned
nékolika mechanismy na kost
pusobi velmi nedobre koufeni. Ri-
ziko rozvoje osteoporézy dopro-
vazi fadu onemocnéni Zzlaz
s vnitfni sekreci (dlouhodobé nad-
mérné zvysena funkce §titné zla-
zy a pristitnych télisek, hormont
kry nadledvin, cukrovka — diabe-
tes mellitus, pfedevsim 1. typu)
a zanétlivych revmatickych one-
mocnéni. Ve vysokém riziku os-
teopordzy jsou jedinci s poruchou
vstfebavani zivin, z nichz nejCas-
vede k rozvoji celiakie. Z 1éka,
které jsou pro kost nebezpeéne,
jsou na prvnim misté kortikoidy
(také oznacované jako kortikoste-
roidy nebo glukokortikoidy).
Z nich se |éCebné uzivaji nejCas-
t&ji prednison a metylprednisolon,
méné Casto dexametazon a triam-
cinolon. Tyto Iéky zpUsobuiji jed-
nak ubytek kostni hmoty, jednak
zhor8uji kvalitu kostni hmoty —
pusobi totiz toxicky na klicové
buriky kosti, osteocyty a osteo-
blasty. Negativni dopad kortikoidU
je zavisly na aktualni davce a pa-
trné i na davce souhrnné (kumu-
lativni). K dramatickému zvySeni
rizika zlomenin dochazi pfi pouziti
vyS8Sich davek (vice nez 20 mg
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prednisonu nebo 16 mg metyl-
prednisolonu denné) jiz béhem
nékolika mésicu po zahajeni apli-
kace kortikoid(l. Pferuseni aplika-
ce kortikoidl vede — do urcité miry
— k obnoveni pevnosti kosti, pro-
toZe odezni negativni vliv korti-
koidd na kostni bunky. Z klinické
praxe je znamo, Ze vnhimavost na
nezadouci ucinky kortikoidl je
velice individualni. BohuZzel neu-
mime urcit, kdo Ié€bu kortikoidy
bude snaset dobfe a kdo bude
vystaven vysokému riziku zlome-
nin.

Roztrousena skleroza
a osteoporoza

Neni pochyb o tom, Ze pacienti
s roztrousenou sklerézou mozko-
misni (RS) jsou ve zvySeném
riziku rozvoje osteoporézy i osteo-
porotickych zlomenin. Podle ana-
lyz rbznych souborl pacientu
s RS je riziko osteoporézy a zlo-
menin proti populaci bez RS zvy-
8eno nékolikanasobné — v nékte-
rych sestavach az osmkrat.

Rozvoj osteoporozy
u pacientit s RS

Vztah RS a osteopordzy je
komplexni. Nékteré z faktorl —
napf. koufeni a nedostatek vita-
minu D — se nezavisle na sobé
mohou podilet na rozvoji jak RS,
tak osteoporézy. Tento fakt je
zfejmé pficinou toho, Ze i u paci-
entl s Cerstvou diagnézou RS,
s minimalnim nebo dokonce Zad-
nym naruSenim fyzickych schop-
nosti, u kterych bychom jesté
mohli oéekavat zdravé kosti, ¢as-
noty BMD. U pacient( s RS pravi-
delné identifikujeme fadu riziko-
vych faktor( osteoporézy, které
jsou uvedeny vyse.

Ridnuti kosti a narust rizika

zlomeniny zifejmé nejvice zalezi
na trvani snizenych funkénich

schopnosti v dusledku RS. Dosa-
vadni analyzy totiz ukazuji, ze
klicovym faktorem, ktery se na
rozvoji osteoporézy u RS podili,
je snizena fyzicka aktivita a s ni
souvisejici niz§i mechanické za-
téZovani kosti.

Jak uvedeno vySe, kortikoidy,
jsou-li aplikované ve vysokych
davkach, zvysuji riziko zlomeniny
vyrazné a velice rychle. Jejich
dlouhodobé podavani vede k se-
trvalému utlumu kostni novotvor-
by a snizeni kvality kosti, coz
nékolika rdznymi mechanismy
vede k soustavnému ubytku kost-
ni hmoty a vzestupu rizika zlome-
nin.

Dale se muze uplatiiovat (u pa-
cientd s RS cZasty) nedostatek
vitaminu D. Negativné se muze
projevit vliv koufeni. Stejné jako
u zdravych Zen maji na skelet
ochranny vliv Zenské pohlavni
hormony (estrogeny) a rychlejsi
ubytek kostni hmoty Ize oCekavat
v souvislosti s pfechodem. Po-
sledni dobou je vice poukazovano
i na mozny vliv zakladniho zanét-
livého onemocnéni nervového
systému na kostni metabolismus
— buriky imunitniho systému
v kostni dfeni teoreticky mohou
svou Cinnosti ovlivihovat kostni
buriky.

Nezavisle na stavu kostni hmo-
ty se u pacientd s RS mlze vyraz-
né uplatnit silny rizikovy faktor
zlomenin — zhor8ena rovnovaha
a z ni vyplyvajici Castéjsi pady.
VlIiv moderni 1éCby roztrousené
sklerézy (teriflunomid, B-interfe-
ron, glatiramer acetat, natalizu-
mab, alemtuzumab) na kostni
hmotu jesté neni dostatecné pro-
studovan. Dosavadni informace
v8ak nesvéddi pro zasadnéjsi
ovlivnéni kosti t&émito preparaty.
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VySetieni kosti
u pacientit s RS

Vzhledem k vysokému riziku
rozvoje osteoporozy by vySetfeni
stavu kostni hmoty mélo byt sou-
¢asti standardni pécCe o pacienty
s RS. VySetieni kostni denzitome-
trii by mélo byt provedeno v krat-
ké dobé po diagnéze RS a tato
metoda by méla byt pravidelné
opakovana. Intervaly (ne kratSi
nez 12 mésicu) by meély byt sta-
noveny individualné podle vstup-
niho nalezu, klinického stavu
a pfitomnosti dalSich rizikovych
faktoru. V pfipadé patologického
nalezu na kostni denzitometrii by
mélo byt provedeno laboratorni
vySetfeni zaméfené na kostni
metabolismus.

Prevence a lécha osteo-
porozy u pacientit s RS
U pacientl s RS je velmi dule-
Zité zajisténi dostateCnych hladin
vitaminu D. Protoze nedostatek
vitaminu D je u pacientd s RS
velmi Casty, je vhodné okamzité
s diagnézou RS zahdjit podavani
vitaminu D v davkach zhruba
2000 mezinarodnich jednotek (IU)
denné. V komplikovangjsich pfi-
padech je vhodné stanoveni hla-
din 25-hydroxyvitaminu D v Krvi
(séru). Strava pacientd s RS by
méla byt vyvazena, s dostatec-
nym obsahem vapniku. Jeho cel-
kovy denni pfijem by nemél klesat
pod 1 g. Podavani vapniku a vita-
minu D je vyslovené nezbytné
u pacientu, ktefi uzivaji kortikoidy.
Vhodné je doplnéni diety o vita-
min K2 a vitamin C (k dispozici
jsou volné prodejné preparaty).
U pacientl s RS s fyzickym han-
dicapem je velmi Zzadouci odstra-
nit rizikové faktory padu. Tyka se
to pfedevsSim pfekazek v doma-
cim prostfedi (vysoké prahy, vol-
né koberce, nedostate¢né osvét-
leni, nevhodna obuv s volnou

13



slovo lekare

patou apod.). U vSech pacientu
s RS jsou nesmirné dulezité reha-
bilitaéni programy a cvi€eni, které
by — alesporfi omezené — dokazalo
zatézovat kosti vahou celého téla.

U Zzen tésné po prechodu
(zvlasté jedna-li se o prechod
pfed€asny, t. j. do 45 let véku) by
méla byt — ve spolupraci neurolo-
ga a gynekologa — zvazena hor-
monalni substitu¢ni 1écba. Je-li
u pacienta s RS prokazana osteo-
pordza, se zahajenim lécby by se
nemélo vahat. K dispozici jsou
pfedevsim tzv. antiresorpéni pre-
paraty, dostupné v riznych léko-
vych formach. Tyto léky dokazou

zastavit nebo alespon zpomalit
fidnuti kosti, které by jinak bylo
nevyhnutelné. Jsou dostupné ve
formé tablet k uzivani 1x tydné
a 1x za mésic, v injekcich k nitro-
Zilni aplikaci 1x za 3 mésice Ci
jedenkrat ro¢né nebo aplikova-
nych podkozné 1x za 6 mésicu.
V nékterych pfipadech Ize antire-
sorpéni [éEbu zahajit i u pacientu
jesté pfed poklesem BMD do
pasma osteoporozy. To se tyka
predevsSim pacientl uzivajicich
kortikoidy a téch, ktefi jiz prodélali
osteoporotickou zlomeninu.
U téch Ize, ve vybranych pfipa-
dech, zvazit i dvouletou aplikaci
injek&niho preparatu, ktery ma na

kost tzv. anabolicky vliv, tj. doka-
Ze stimulovat osteoblasty k novo-
tvorbé kostni hmoty.

Zaver

RS se fadi mezi jednoznacné
priiny tzv. sekundarni osteopo-
rébzy a je spojena s vysokym
rizikem osteoporotickych zlome-
nin. Této skutecnosti by si méli byt
védomi oSetfujici neurologové
i prakticti Iékafi a u kazdého paci-
enta s RS zajistit nezbytnou péci.
MUDr. Jan Rosa,

Osteocentrum Affidea
Praha, s.r. o.

Semindr ministra zdravotnictvi Adama Vojtécha dne 15. 5. 2018

inistr zdravotnictvi pro-
hlasil v Uvodnim slové,
Z2e MZ chce, aby 1é&ebné

konopi (dale jen konopi) bylo
dostupné pro Ceské pacienty.
V sou€asné dobé neni hrazeno
ze zdravotniho pojisténi.

Naméstek ministra Roman Pry-
mula hovofil o sou€asné limitova-
né dostupnosti konopi a jeho
vysoké cené. V indikovanych pfi-
padech by mohlo byt hrazeno ze
zdravotniho pojisténi, je nutno
zamezit jeho zneuZiti, musi byt
jasné, pro koho je indikovano.
Pfedseda CLS JEP prof. Svagina:
Pacientu, kterym by konopi po-
mohlo, je daleko vice. Je nutna
pomoc odbornych spole¢nosti,
mj. v oblasti vzdélavani Iékaru.
Irena Storova, povérena feditelka
SUKL: Statni Ustav pro kontrolu
[&Civ pIni dle zakona &. 167/1998
Sb., o navykovych latkach, ve
znéni pozdéjSich predpisu, ukoly
Statni agentury pro konopi pro
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|éCebné pouziti (dale jen ,Agentu-
ra“). Cinnost Agentury zahrnuje
udélovani licenci k péstovani ko-
nopi pro léCebné pouziti, zajisténi
vykupu vypéstovaného a sklize-
ného konopi pro lIéCebné pouziti
a jeho distribuci. Dale plni podle
vySe uvedeného zakona veskeré
informacni povinnosti va¢&i Minis-
terstvu zdravotnictvi CR a Policii
CR.

Vyhlaska 236/2015 Sb., tzv.
konopna vyhlaska, upravuje dru-
hy, mnozstvi a jakost konopi, kde
ho Ize pacientovi pfedepsat. V pfi-
loze €. 3 této vyhlasky jsou uve-
deny indikace, pro jejichz IéCbu
Ize pfedepsat konopi. RoztrouSe-
na skler6za je mezi nimi.

Na strankach SUKL Ize nalézt
vysoutézeneé ceny Ceskych doda-
vatell konopi. Nejsou to ceny pro
konecného spotrebitele, pacienta,
které budou vyssSi. Cena pro 1é-
karny je K& 148,75/g bez DPH.
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Dale (ij. pro pacienty) neni cena
regulovana. Souc¢asnym dodava-
telem je firma Ekoplast SluSovice,
s. r. 0. Momentalné probiha certi-
fikace. Firma by méla dodat
v ramci 4 let 4 kg konopi. K 15. 5.
2018 mUze predepsat v CR kono-
pi 29 lékarl, smluvnich Iékaren je
ke stejnému datu 34. Seznam
[ékard viz nize, seznam lékaren
Ize nalézt na strankach www.sa-
kl.cz, kde naleznete i fadu dalSich
informaci. Podle OOP 02-16 by
konopi mohlo byt hrazeno ze
zdravotniho pojisténi na zakladé
§ 16 zakona o vefejném zdravot-
nim pojisténi.

Jeho znéni uvadim zde:

(1) Pfislusna zdravotni pojistov-
na hradi ve vyjimeCnych pfipa-
dech zdravotni sluzby jinak zdra-
votni pojistovnou nehrazené, je-li
poskytnuti takovych zdravotnich
sluZeb jedinou moznosti z hledis-
ka zdravotniho stavu pojisténce.
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(2) S vyjimkou pfipadl, kdy
hrozi nebezpeli z prodleni, je
poskytnuti zdravotnich sluzeb
podle pfedchoziho odstavce va-
zano na predchozi souhlas reviz-
niho Iékafe.

Za obdobi leden 2015 — bfezen
2018 bylo u nas vydano na lékaf-
sky predpis 4954 g konopi. Mé-
si¢ni limit na 1 pacienta je 180 g.
Pro srovnani, v Némecku bylo
v r. 2017 spotfebovano 993 kg
konopi, samozifejmé IéEebného.

MUDr. Radovan Hfib z Centra

pro [é€bu bolesti nemocnice u Sv.
Pfijmeni a jméno Spec. zplsobilost

Dokoupil Martin Neurologie

Anny v Brné, jeden z Iékaru, ktery
muZze predepisovat konopi, hovo-
fil o problematickém pfistupu pa-
cientt ke konopi. Je pro né drahé,
nemaiji na néj prostfedky. V sou-
Casné dobé nelze konopi v Iékar-
nach sehnat. SUKL toto tvrzeni
poprel. Mailova adresa na MUDr.
Hfiba je: radovan.hrib@fnusa.cz.

Zastupce VZP, naméstek fedi-
tele Petr Honék, sdélil, ze VZP
v soucasné dobé eviduje 1 zamit-
nutou zadost o uhradu konopi,
ktera je v sou€asné dobé u soudu.
Dle jeho vyjadieni § 16 zakona
0 vefejném zdravotnim pojisténi

Adresa pracovisté

Hfib Radovan

THERAPON 98, a. s.

Stefanikova 1301/4
742 21 Kopfivnice

e-mail:

dokoupil.martin@therapon98.cz

Tel.: 556 870 184

http://www.therapon98.cz/ Detail-

KlimeSova Lenka

Lécba bolesti

Lécha bolesti

neni feSenim uhrady konopi.
Mame pfislibeny ¢lanek o IéCeb-
ném konopi od MUDr. Marty Va-
chové, primarky MS centra pfi
neurologickém oddéleni Nemoc-
nice Teplice, ktera se konopim
zabyva a patfi mezi lékare, ktefi
ho mohou predepisovat. Uverej-
nime ho v nékterém z pristich
Cisel Casopisu iRoska. Chceme
pani doktorku pozadat o praktické
rady, jak postupovat, pokud mam
jako pacient zajem IéCbu konopim
vyzkouset.

Ing. Jifina Landova,
zast. Unie ROSKA na seminafi

Fakultni nemocnice

U sv. Anny v Brng,
centrum pro léCbu bolesti
Pekarska 53

656 91 Brno

Tel.: 543 182 577

Nemocnice Milosrdnych bratfi, p. o.,

-ambulance/Ambulance-neurologie ARO
Polni 553/3
Dokoupilova Eva  Revmatologie MEDICAL PLUS, 639 00 Brno 39
S.T. 0.
Obchodni 1507 Kostal Martin Neurologie Nemocnice s poliklinikou Havifov,
686 01 Uherské Hradisté pfispévkova organizace
Délnicka ul.,1132/24
Farkas Jan Lécba bolesti Nemocnice Novy Ji¢in, ambulance 736 01 Havifov 1
bolesti
Purkyiova 2138/16 Lejcko Jan Lécba bolesti FN Plizen,
74101 Novy Jicin Centrum &by bolesti KARIM
e-mail: farkenstein@email.cz Alej Svobody 923/80
Tel.: 556 773 153 323 00 Plzen
e-mail: LEJCKO@fnplzen.cz
Fojtikova Dagmar  Neurologie Poliklinika Stary Liskovec Tel: 377 104 956
Masarykova 506/37
602 00 Brno Loskot Jaroslav Dermatovenerologie Dermatovenerologickd ordinace
Nové Mésto 36
Gregus Igor Paliativni medicina Krajské zdravotni, a. s. - 381 01 Cesky Krumlov
Lécba bolesti Nemocnice Most, Tel: 380 711 773
Poradna pro lécbu bolesti
J. E. Purkyné 270 Negpor Evzen Neurologie Poliklinika I. P. Paviova
434 64 Most Legerova 389/56
e-mail: igor.gregus@seznam.cz 120 00 Praha
Tel.: 476 172 265 e-mail: e.nespor@seznam.cz
Tel.: 222517 772
Hakl Marek Paliativni medicina Fakultni nemocnice Brno Neurologicka klinika 1. LF
Lécba bolesti Nemocnice Bohunice, oddéleni 1é¢by Katefinska 468/30
bolesti 12000 Praha
Jihlavska 20 e-mail: e.nespor@seznam.cz
625 00 Brno Tel.: 224 965 537
Hermannova Dominika Paliativni medicina Slezska nemocnice v Opaveé, Nevrly Martin Neurologie FN Olomouc, Neurologicka klinika

pfispévkova organizace

Lécbha bolesti

Olomoucka 86
746 01 Opava 1
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|. P. Pavlova 185/6
779 00 Olomouc
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Novotna Renata Lécba bolesti

Krajska zdravotni, a. s., Nemocnice

Stransky Martin

Teplice, Poradna pro léCbu bolesti pri

odd. ARO

Duchcovska 962/53

41501 Teplice
e-mail: Renata.Novotna@kzcr.eu

Strelcova Katarina

Tel: 417 519 594

Neurologie

Poliklinika Na Narodni
Narodni 1010/9
110 00 Praha

Paliativni medicina THERAPON 98, a. s.
Lécba bolesti

Stefanikova 1301/4
742 21 Kopfivnice

Peliek Michal Neurologie Nemocnice Strakonice Svétlakova Lucie  Klinicka onkologie Masarykiv onkologicky Ustav
Radomyslska 336 Zluty kopec 7
386 29 Strakonice 656 53 Brno
e-mail: |ucie.svetlakova@mou.cz
Pochop Lukas Klinicka onkologie Masarykuv onkologicky Ustav Tel: 543 132 217
Zluty kopec 7
656 53 Brno Sustrova Daniela  Revmatologie Revmatologickd ambulance
e-mail: pochop@mou.cz Svobody 2
Tel: 543 135 255 692 01 Mikulov
Potuznik Petr Vnitini lékafstvi  AESCULAP AMBULANCE, s.r. 0. Talab Radomir Neurologie Neurologicka ambulance
Placelova 1257/103
Délnicka 120 500 03 Hradec Krélove

252 41 Dolni Brezany
www.aambulance.cz

e-mail; potuznik@aambulance.cz

Trnka Josef

Tel.: 495 532 000

Paliativni medicina Nemocnice Sokolov,
Lécba bolesti

Ambulance |éEby bolesti
Slovenska 545

Pouskova Iva Psychiatrie Centrum télesné a duSevni harmonie 356 01 Sokolov
Dukelska 13 e-mail: josef.trnka@nemosok.cz
790 01 Jesenik
Vachova Marta Neurologie Nemocnice Teplice, MS Centrum
Skraskova Eva Neurologie Neurologick& ambulance Teplice Duchcovska 53
J. Stancla 152 415 29 Teplice
686 01 Uherské Hradisté
Zahora Roman Revmatologie Revmatologicka ambulance

Slama Ondrej
Lécba bolesti

Paliativni medicina Masarykdv onkologicky ustav
Zluty kopec 7
Klinické onkologie 656 53 Brno

B. Némcové 110
411 55 Terezin
Tel.: 416 783 067

Maju kortikoidy a azathioprin stdle miesto v lieCbe roztrusenej

sklerozy?

Uvod

V dnesnej dobe pri nastupe
novych a novych moznosti biolo-
gickej lie€by je Casto kladena
otazka, ¢i maju kortikoidy a a-
zathioprin stale svoje miesto
v lieCbe roztrusenej sklerdzy
(RS). Odpovedou je ano. Najma
kortikoidy maju svoju nezastupi-
telna ulohu v lie€be tejto chronic-
kej a invalidizujucej choroby.
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Kortikoidy

Kortikoidy boli objavené v roku
1948. V 50. a 60. rokoch 20. sto-
roCia boli podavané peroralne
a intravenézne. V tej dobe sa
pouzival methylprednisolon,
prednisolon a prednison. AZ ne-
skor boly vyvinuté dalsie formy,
a to lokalne na vonkajsie pouZi-
tie, inhalacné a intraartikularne.
Okrem neuroldgie su kortikoidy
vo velkej miere pouzivané aj
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v pneumoldgii, reumatologii, gas-
troenterelogii i dermatoldgii.

Kortikoidy maju silny protizapa-
lovy a imunosupresivny efekt.
Svojim mechanizmom u€inku
ovplyviuju retenciu sodika a kar-
bohydratovy metabolizmus. Dalej
maju vplyv aj na metabolizmus
glukézy. Ludské telo ma aj pri-
rodzeny glukokortikoid a tym je
kortizol. Hladiny kortizolu v plaz-
me sa vyznacuju diurnalnym
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rytmom. To znamena, Ze naj-
vy$Sie hodnoty su v rannych
hodinach a nizke k ve€eru. Kon-
centracia sa meni aj v suvislosti
s psychickym a mentalnym sta-
vom ¢loveka, pri eméciach, bo-
lesti, traume atd. V praxi pri
lieCbe ochoreni sa vyuZivaju
glukortikoidy s vyraznym protiza-
palovym a minimalnym mineralo-
kortikoidnym efektom.

Neziaduce ucinky kortikoidov
zavisia od spbsobu podania lie-
ku, dizky terapie a davkovania.
Pri lieCbe kortikoidmi je délezité
je sledovanie hmotnosti, krvného
tlaku, vyskytu edémov a v nepo-
slednej rade koncentracia gluko-
zy v sére. Pri chronickej terapii je
nutna prevencia osteoporozy
(uzivanie preaoratov s obsahom
vapnika a vitaminu D), gastropro-
tekcia (napr. uzivanie omeprazo-
lu) a substitucia draslika. Exo-
génne dodavane kortikoidy mdézu
utimovat funkciu hypothalamo-
-hypofyzo-nadoobli¢kovej osy, ¢o
moze viest v pripade nahleho
preruSenia lieCby ku Klinickej
adrenalnej nedostatocnosti, kto-
rej prejavy su unava, letargia,
nauzea, ubytok na vahe, zavrate,
hypoglykémia, hyponatrémia,
hypotenzia. NajzavaznejSim
prejavom je adrenalna Kkriza,
ktora sa prejavi az poruchou
vedomia.

Tehotenstvo a korti-
koidy

Kortikoidy nemaju teratogénny
uc€inok. Kratkodobo pdsobiace
kortikoidy prenikaju cez placentu
a do materského mlieka len
v nizkych koncentraciach, preto
ich pouzitie je bezpecné. Je nut-
né starostlivo sledovat hladiny
glukézy, kontroly TK a event.
rozvoj edémov.

VyuZitie kortikoidov
u RS

U RS su kortikody najucinnejSou
formou lieCby relapsu ochorenia.
Pre pulzné podanie vysokych da-
vok kortikodov je typické davkova-
cie schéma s podanim 35x 1 g
Solumedrolu (metylprednisolonu)
intravendzne. To znamena, ze po-
davame 1 g Solumedrolu denne
3-5 dni. Ciefom je znizit' intenzitu
a dizku trvania relapsu, avsak ne-
zabrani objaveniu novych relapsov.

Dal$im vyuzitim kortikoidov u RS
je ich chronické podavanie. Pouzi-
va sa bud’ Medrol alebo Prednison.
V tejto terapii sa snazime dosi-
dostato€nej ucinnosti. Cielom je
znizit zapalové procesy u RS. Je
nutné dodrziavat’ davkovacie sché-
ma podfa ordinacie lekara, aby sa
prediSlo neziaducim ucinkom. V in-
dikovanych pripadoch peroraine.
Kortikoidy vyuzivame u vsetkych
foriem RS.

Dal$ou pouzivanou formou po-
davania kortikoidov je ich pravidel-
na aplikacia raz za 4 mesiace
v davke 3-5x 1 g Solumedrolu
intravendzne. Tento spbsob lieCby
je vyuzivany najmad u progresiv-
nych foriem RS.

Azathioprin

Azathioprin patri do skupiny imu-
nosupresivnych liekov. Blokuje
bunkové delenie a proliferaciu
tkaniv a ma cytostatické a cytoto-
xické ucinky. Pouziva sa v lieCbe
odmietnutia transplantatu, chronic-
kej hepatitidy, psoridzy, systémo-
vého lupusu erythematosus, reu-
matoidnej artritidy, myasthenie gra-
vis, dermatomyozitidy, ulceréznej
kolitidy, autoimunitnej glomerulone-
fritidy, idiopatickej trombocytope-
nickej purpury. U RS sa v su¢asnej
dobe pouZiva najma u progresiv-
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nych foriem k potlaceniu interakcie
protilatok.

Jeho uZivanie v tehotenstve je
kontraindikované, pretoZe ma tera-
togénny potencial. NepouZiva sa
ani u kojacich Zien, pretoze prestu-
puje do materského mlieka. Medzi
jeho neziaduce ucinky patria poru-
chy krvotvorby a zazivacie tazkosti.
Uziva sa peroralne vo forme tabliet
v davke 25-100 mg denne (bud
v jednej dennej davke alebo rozlo-
zené do 2 davok.

Zaver

Kortikoidy maju pri lieCbe RS
svoju nezastupitelnu ulohu v terapii
relapsov. Dolezitu ulohu maju v in-
dikovanych pripadoch aj pri chro-
nickom podavani v potlaceni zapa-
lovych procesov u RS. Azathioprin
aj kortikoidy su stale pouzivané ako
ucinna lieCba progresivnych foriem
RS, u ktorych DMD (disease-mo-
dyfying drug) terapia nie je indiko-
vana; spomaluju progresiu choro-
by. Rozhodnutie o nasadeni korti-
koidov alebo azathioprinu musi byt
vzdy starostlivo zvazené lekarom
podla priebehu choroby a v nepo-
slednej rade aj ohladom na dalSie
komorbidity pacienta.

MUDr. Zuzana Matej¢ikova, Ph.D.
Neurologicka klinika Fakultni
nemocnice Olomouc
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ziravotni poradna

Otazka:

Dobry den, RS mam jiz 17 let,
da se fici, Ze prvnich 10 let bylo
témér bez vétsich problému, pak
se to zaCalo dost zhorSovat.
Posledni tfi roky mam stale vice
probléma.

Pfed rokem v unoru jsem mél
pomérné silnou ataku, ktera byla
zplisobena chfipkou. Zasahla
celou levou stranu téla a hlavné
oCi — nevidél jsem ani poradné,
zda maZu pres silnici, kdyZ jsem
potifeboval néco precist, tak
jsem mél problém spravné pre-
Cist slovo, protoZze pismenka
doslova pfeskakovala a vie bylo
v mlize, jako bych koukal pfes
igelit. Po par meésicich se mi
alespori podarilo ruce i nohy
pomérné slusné rozhybat. Zrak
se hodné vylepsil, ale stale bo-
huzel poradné nevidim. V ne-
mocnici mi loni fekli, Zze uz se to
nezleps$i — asi to nechtéli Fesit.

Po mésici od ataky mi dali
medrol do dzusu (3 nebo 5 da-
vek) — nepatrné se to zlepsilo,
ale pak se to zase skoro vratilo
zpét. Po dal§im mésici mi ko-
nec¢né napsali infuze, ale velmi
slabé — 1g/més. (4 davky), poté
se to vZdy na asi na cca den
zlepSilo, ale pak se to vzdy
vratilo do puvodniho stavu. Na-
sledné jsem jiZz Zadal vétsi davku
— v fijnu jsem mél sérii 3x 1 g —
po tom nastalo vyrazné zlepSeni
— dva dny jsem vidél snad uplné
normalné — pak se to zase vrati-
lo zpét, ale uz ne do ptvodniho
stavu — jedno oko se témér
,Vycistilo“— bohuzel jen to tupo-
Zrakeé.

Letos v lednu jsem mél zase
trochu horecCky, ale to bylo jen
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mirné, to se mi podarilo skoro
hned zastavit, ale RS se zhorS§i-
la, tak jsem to chtél radsi prelécit
infuzemi, coZ se povedlo. Bohu-
Zel stale pofadné nevidim, jen
za jasného denniho svétla, kdyz
se mirné zatahne, tak mam vse
v Seru. Momentalné to vypada,
Jjako bych koukal pfes mihu,
kterou rozfoukava vitr.

Da se to jes$té néjak fesit, nebo
uz nikdy nebudu normalné vi-
det?

Moc dékuji za odpovéd,
S pozdravem M. Z.

Odpovéd’:

Dobry den, mohu se vyjadfit
pouze obecné, konkrétni pfipad
a prognoézu pochopitelné mailem
nelze posoudit.

Nicméné v pfipadé ataky za-
nétu zrakového nervu Ize maxi-
mum upravy oCekavat do 6 mé-
sicu od jejiho zacatku, po roce
uz je Sance na néjaké zlepSeni
spiSe minimalni. Standardni Ié¢-
ba téZkého zanétu zrakového
nervu zahrnuje 5 g SoluMedrolu
a v pfipadé pretrvavajiciho téz-
kého postizeni nasledné i sérii
Cisténi krve, tzv. plazmaferézy.
Pochopitelné v§e ma vyznam co
nejdfive. | kdybyste naplnil uve-
deny teoreticky scénar, tak po
roce od zacatku ataky jiz efekt
nelze oCekavat.

Otazkou také je, zda mate po
17 letech RS stale atakovitou
formu, Ci se jednalo o zhorseni
po infekci tak, jak jej vidame
u sekundarné progresivnich pa-
cient(. Dle stavu by to asi nic
neménilo na moznostech IéCby,
ale pochopitelné v tom druhém

froska * 2018/2

pfipadé je schopnost Upravy tim
horsi.

Pokud by se skuteéné jednalo
o0 neurologem vyhodnocenou
ataku zanétu na obou zrakovych
nervech a hybnou ataku, dopo-
ruCila bych i odbér na protilatky
proti aquaporinu 4 k vylouc€eni
jiné varianty onemocnéni. Ale to
je skuteéné teoreticka poznam-
ka, kterou jisté vas lékaf v RS
centru zvazil.

Otazka:

Dobry den, chtéla bych popro-
sit pani doktorku Krasulovou
0 odpovéd’ na zdravotni dotaz:
Mize dochazet k ovliviiovani
roztrousené sklerézy moji sou-
¢asnou nemoci trombodzou v no-
ze? Umoctiuji si tfreba vzajemné
bolest dolnich koncetin? Mam
néco konkrétniho dodrzovat kro-
mé pokynt lékarky z angiologie?
Dékuji mnohokrat za radu, H. V.

Odpovéd’:

Samotna RS se nijak kvuli
tromb6ze nezhorsi. Ale samo-
zfejmé nedéla nasim pacientiim
dobfe, kdyz se nemuzou hybat
tak jako bez trombdzy — to se
pak musi dohnat cviCenim, az se
trombo6za zaléci. Bolest v noze
bohuzel k trombdze patfi. Za-
kladni pokyny od angiologa byly
urcité v pofadku. Drzim palce,
at’ je lépe.

Otazka:

Dobry den, mam na vas par
dotazu. Letos na jare mé pfived-
ly k lékafi potize s brnénim
koncetin, slabosti nohou a poci-
tem elektrického proudu projiz-
déjiciho do koncetin pri predklo-
nu hlavy. Na MR se zjistilo, Ze
mam vicecetna demyelinizacni
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loZiska v mozku (na ruznych
mistech), na kréni miSe Zadna
a pozitivni likvor. Diagnéza CIS.
Byla jsem prelé¢ena 5 g Solu-
medrolu i.v., nyni uzivam Medrol
8 mg denné (k tomu KCI, Helicid
a Vigantol). Brzo zacnu s aplika-
ci injekci. A ted k tomu, co mé
trapi... Lékar mi fikal, Ze na MR
zadné lozisko nebylo aktivni
(nevychytavalo kontrastni latku)
a Ze jsem nejspis prodélala
néjaké ataky uzZz v minulosti
(upfimné — Zadnou si nevybavu-
ji). Je mozné prodélat ataky,
aniz by si toho c¢lovék vsiml?
Jediné, co mé tedy posledni rok
trapilo, byla tnava. Bojim se, Ze
kdyZ jsem doted nerozpoznala
ataku, Zze néjaké pfipadné dalsi
opét nepoznam, a tudiz se ne-
preléci... Stale u mé pretrvava
brnéni koncetin a pocit proudu
pfi pfedklonu hlavy. Mohou tyto
potize postupné odeznit (jak
dlouho to cca trva?), nebo to je
jiz znamka trvalého poSkozeni
nervi? Da se to ovlivnit néjakymi

léky? Moc vam dékuji za odpo-
véd’ a preji hezky den. Z. Z.

Odpovéd’:
Dobry den,

1. u vétSiny pacientl jsou pfi
prvnim vySetfeni jiz pfitomna na
rezonanci loziska rdzného stafi,
aniz by kdy v minulosti méli
jasné neurologické obtize, které
by je pfivedly k Iékafi. Je to Easty
jev. Néktera mista v mozku ne-
kéduji zasadni funkci a lozisko
se tam m0ze utvofit bez jakych-
koliv problému. Proto se také
dale na |éCbé pravidelné kontro-
luje rezonance (zpocatku ales-
pofi 1x roéné), i kdyZz zadnou
ataku nemate. Aby se vyloucilo
Ltiché“ a nekontrolované pfiby-
vani lozisek.

2. popisované citlivostni obtize
vétsinou odeznivaji Ci se zmir-
Auji v Fadu mésiclh. Ke zmirnéni
pfispiva vyrovnani se s novou
diagnézou, zavedena lécba (kte-

ra se u vas teprve chysta) i urcité
,Zvyknuti si na pfiznak®. Roz-
hodné z tohoto nelze usuzovat
na trvalé poskozeni nervl. Kro-
mé trpélivosti je mozno doporu-
it hof¢ik a vitaminy B ve stravé
a nezapomenout na pravidelnou
aerobni pohybovou aktivitu, kte-
rd pomaha rozvijet nové spoje
mezi nervovymi burikami.

Drzim palce, at Vam lécba
funguje.

Krasulova

Zdravotni poradnu poskytuje
MUDr. Eva Krasulova, Ph.D.,
z Neurologické kliniky a Centra
klinickych neurovéd Univerzity
Karlovy v Praze, 1. |ékafska
fakulta a VSeobecna fakultni
nemocnice v Praze, Katefin-
ska 30,128 00 Praha 2. Dotazy
zasilejte na e-mail: poradna-

@roska-praha.cz.

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

Adresa:

e-mail: roska@roska.eu

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

Casopis je vydavan za podpory MZ CR

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

Predseda VR: RNDr. Kamila Neplechova, Ph.D.

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

P, MIMISTERSTVO ZDRAVOTMICTVI
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Lidské télo se priblizné 7 60-70 % sklada 7 vody. Proto je velmi
diileZité do téla vodu i dostdvat.

enze to se lehko fekne, ale
Jtéiko udéla. V obchodech

i restauracich na nas Ceka
spousta jinych lakavych napoja,
které jsou pro nas mnohem vice
atraktivni nez obycCejna voda.
Pojd'me se ale podivat nato, co
by se stalo s nasim télem, po-
kud bychom 30 dni pili jen vodu
a nic jiného — zadnou kavu, ¢aj
ani slazené napoje.

Lepsi mysSleni

Pokud doopravdy vydrzite dlou-
hych 30 dna pit jen vodu, budete
mile pfekvapeni, jak rychle doka-
Zete reagovat. Jak vam to rozum-
né a bystfe mysli. Je vSak dllezité
pofad dodrzovat pitny rezim, pro-
to si doprejte denné 8—10 sklenic
Cisté vody a vaSe mySleni se
zlepsi a zrychli az 0 30 %. A to
zni dobre, ne?

Budete vypadat lépe

Je to jako s rostlinou. Pokud ji
nezalévate, pomalu, ale jisté usy-
cha. Pokud ji vS8ak dopfravate
dostateCné mnozstvi vody, kras-
né vam rozkvete. A jinak tomu
neni ani v pfipadé na8i pokozky.
Voda dokonale pokozku zvlhéuje,
déla ji hladkou, pruznou a zafici,
bez vrasek.

Lepsi imunita

Proto, abychom dokazali nase
télo spravné procistit a odplavit
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z n&j veskeré toxiny, je zapotfebi
vody, a to v dostate€ném mnoz-
stvi. Pokud totiz dodrzujete pitny
rezim a pijete jen vodu, udrzujete
ledviny i jatra v té spravné kondici.
Navic Cista voda dokaze stabilizo-
vat pH organismu a snizuje i bo-
lesti hlavy, které mohou vést k mi-
gréné.

Lepsi funkce srdce

Pravidelna konzumace obycej-
né vody snizuje riziko srde¢niho
selhani, protoZe krev je fidSi a nas
krevni tlak klesa.

Pevnéjsi kosti

| kosti si s dostatkem vody pfi-
jdou na své. Voda pomaha udrzo-
vat chrupavky i klouby v kondici.
Pokud vas jiz ale trapi napfiklad
bolesti kolen, nezoufejte! Pfi kon-
zumaci vody je bolest nékolikana-
sobné mensi a v nékterych pfipa-
dech i naprosto vymizi.

https://www.jenzeny.cz/zdravi-
—a—krasa/co—se—stane—s—vasim-
—telem—kdyz—budete—mesic—pit-
—jen—obycejnou—vodu

Co se stane s vaSim télem,
kdyz budete jist méné cukru?
Pozitivni u€inky se dostavi uz za
dva dny!

Nadmérna konzumace cukru
muze vazné poskodit vase zdravi.
Nejen, ze zpUsobuje obezitu nebo
tvorbu zubnich kazu, ale ma spo-
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jitost také s nemocemi, jako jsou
deprese a uzkost, rakovina, sr-
deéni onemocnéni nebo poruchy
mozkovych funkci. Zkuste proto
snizit spotfebu cukru na doporu-
¢enou denni davku, uz za dva dny
se budete citit Iépe!

Podle odbornikil na vyzivu je
nebezpecnost cukru velmi podce-
novana. Pokud jej budete pozivat
v nadmérném mnozstvi, mize mit
na vase zdravi mnohem horsi
dopad nezli konzumace tuku.
| pfesto lidé vénuji malou pozor-
nost tomu, jaké mnozstvi cukru
denné ve stravé pfijmou.

Co se ale stane s vasim télem,
kdyz spotiebu cukru snizite na
denni doporu¢enou normu, coz je
zhruba 6 kavovych IziCek? Pozi-
tivni vliv na zdravi vaSeho téla
bude skoro neuvéfitelny. Vysled-
ky se dostavi uz za par dnu. A za
par let si mozna podékujete, ze
jste se k tomuto kroku vlbec
odhodlali!

Za dva dny

Nebudete rozmrzeli. Zmizi vam
,bIbé“ nalady. Funkce vaseho
traviciho systému se vrati do
normalu a vaSe télo zatne zase
Iépe travit stravu.

Za tyden

Budete mit vic sily a energie.
ZlepSi se vam také kvalita span-
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ku, ve€er se vam bude Iépe usinat
a rano snadnéji vstavat.

Za deset dnu

Zhubnete jeden az dva kilogra-
my. Vas krevni tlak se vrati do
normalu. Ve vaSich cévach bude
méné Skodlivého cholesterolu.

Za mésic

ZlepSi se vam kvalita klze.
Budete intenzivnéji citit pachy
a takeé si lépe pochutnate na jidle,
protoZe budete vice vnimat jeho
chut.

Za jeden rok

Budete se citit siln&jSi a daleko
vic nabiti energii. Z vaseho téla
se vytrati unava. Hodné zhubne-
te. A dalsi pozitivum: Posili se
vam imunita.

Za pét let

Budete vypadat mladsi nez vasi
vrstevnici a budete také méné
nemocni.

https://www.jenzeny.cz/zdravi-
—a—krasa/co—se—stane—s—vasim-
—telem—kdyz—budete—jist—-mene-
—cukru—pozitivni—ucinky—se—do-
stavi-uz—za—dva—dny

Co se stane s vasSim télem,
kdyZ snite hnédy banan?

Kdyz jdeme nakupovat banany,
vétSina z nas pochopitelné jako
prvni sahne jesté po téch nazele-
nalych v domnéni, Zze pro sebe
vybiraji jen to nejlepsi. V obcho-
dech si muzete vybrat mezi zele-
nymi, které jesté nejsou dozrale,
mezi kfiklavé Zlutymi, které jsou
nejslad$i a v nékterych obcho-
dech nam jsou nabizeny i banany
nahnédlé. O zdlouhavé cesté
bananu na pulty obchodnich fe-
tézcu existuje jiz nespocet €lanka,
je v8ak pravé zeleny banan tou
nejlepsi volbou?

Ackoliv se mlze na prvni po-
hled zdat, Ze se po dozrani banan

zméni pouze vzhledové, ve sku-
te€nosti je tomu pravé naopak. To
nejdulezitéjsi se totiz zacne dit
uvnitf, protoZe jak banan dozrava,
zatnou se ménit i jeho nutricni
hodnoty.

Cim zralej$i banan si tedy kou-
pite, tim sladSi bude, coz se vam
bude hodit pfedevsim, pokud radi
sportujete a potfebujete si dodat
energii béhem anebo po cviceni.
Pfi dozravani zpusobuji enzymy
v bananech rozklad skrobu, které
se pfi této reakci zméni na frukto-
zu neboli cukr. DalSi velkou vyho-
dou zralych bananu je jejich zvy-
Seny pocCet antioxidant(, o kterych
se donedavna jesté ani nevédélo.

Ov8em tou nejlepsi vlastnosti,
kterou maji zralé az témér prezra-
Ié banany, je ta, Ze nahnédla
slupka obsahuje TNF—a (Tumor
necrosis factor), coZ je velmi spe-
cificka latka, ktera dokaze uspés-
né bojovat s rakovinotvornymi
burikami. Navic hnédé banany
posili az 8% vice nasi imunitu nez
banany zelené.

Pri vybéru vsak davejte po-
zor, abyste nekoupili az pres-
prilis zraly banan, ktery by byl
uvniti shnily. Staci vzit jen zraly
banan s par tmavymi flicky
anebo si zelené banany nechat
dozrat doma.

https://www.jenzeny.cz/zdravi-
—a—krasa/co—se—stane—z—vasim-
—telem-kdyz—snite—hnedy—ban-
an

Voda s platky okurky.
Vime, proc je tak
ucinnd

Pokud vas uz nebavi utapét se
ve sklenicich obyCejné vody, je
nejvyssi ¢as na zménu. Uz jste
vyzkousSeli vodu s okurkou? Moz-
na to zni fadné, ale pokud jste
jesté nechutnali, véfte, ze i par
platki okurky vam muze udélat
radost a polechtat chutove pohar-
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ky. Navic voda s okurkou ma
hned nékolik udinkti na lidské
zdravi.

Pfiprava okurkové vody je vice
nez snadna. Do sklenice s Cistou
vodou staci pfidat nékolik platka
okurky, nechte odstat pfiblizné 10
az 15 minut a poté se muzete
pustit do piti. Platky okurky muaze-
te zalit vodou hned nékolikrat, ale
vyraznéjSi chuti docilite vzdy
s Cerstvou okurkou.

Okurky se skladaji pfevazné
z vody, coz je hlavnim divodem,
pro€ jsou tak oblibené pfi detoxi-
kaci. Zaroven samotna pitna voda
je pro nase télo tim nejdulezitéj-
Sim prvkem. Tento napoj ma ze-
mitou, osvézujici chut a nabizi
spoustu zajimavych efektd. Kon-
zumace okurkové vody doda télu
vitamin C, beta—karoten, mangan,
molybden a rGzné dalSi antioxi-
danty. Okurky také obsahuji oxid
kfemicity, ktery ma fadu pozitiv-
nich U¢inkd na télo. A co je nejda-
leZitéjSi, je lahodna chut a jedi-
nec¢na zména v porovnani s oby-
Cejnou sklenici vody. Poznejte
vSechna pusobeni okurkové vody
na své télo.

Redukce hmotnosti

Okurkova voda je velmi dobra
pro dodrzovani pitného rezimu,
pfece jen ma alespon néjakou
chut, a tak snadnéji vypijete po-
trebné denni mnozZstvi tekutin.
PFisun tekutin je pfi hubnuti dale-
zity na odplavovani toxina z téla.
Navic okurku z napoje muzete
snist jako nevinnou svacinku, diky
niz muazete obalamutit mozek
a oddalit pocity hladu &i nevhodné
chuté.

Pro krdasnou plet’

Existuje cela fada antioxidantu,
které se nachazeji v okurkach
a jsou pfiznivé i pro vzhled pokoz-
ky. Antioxidanty jsou schopny
neutralizovat volné radikaly, diky
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tomu sniZuji oxidacéni stres, ktery
zpusobuje starnuti pokozky, vznik
vrasek i stafeckych skvrn.

Pro zdravi srdce

Voda s okurkou je také vynika-
jici zpusob, jak zvysit hladinu
drasliku v téle. Draslik je Zivotné
dilezity elektrolyt pro celkové
zdravi, plisobi také jako vasodila-
tator, ¢imz reguluje krevni tlak

a snizuje zatéz celého kardiovas-
kularniho systému.

Pro silne kosti

PfestoZze v okurkové vodé
se nenachazi mnoho mineralq, je
bohata predevsim na oxid kifemi-
City a mangan. Tyto prvky se
podileji na posileni hustoty kosti,
a tak mohou snizovat riziko vzni-
ku osteopordzy. Navic kiemik je

nepostradatelny i pro pojivové
tkané, napomaha rlistu a obnové
svalstva.

https://www.prostreno.cz/zdravi-
—a—diety/clanky/26045/Voda—s-
—platky—okurky—Vime—proc—je-
—tak—ucinna?utm_source=www.-
seznam.cz&utm medium=sekce-
—z—internetu

m ) 4 A 4 -
Cuiceni pameti
V minulém Ccisle jsme si trochu teoreticky pribliZili, jak mozek

pracuje a jak ho miiZeme podpof¥it, v tomto Cisle se jii zaméiime na
praktické procvicovani.

Psychologové mluvi v souvis-
losti s mozkem o péti tzv. kogni-
tivnich doménach (hlavnich funk-
cich mozku):

B Pamét (kratkodoba a dlouho-
doba)

B Pozornost
B Re¢ a slovni zasoba

B Zrakové-prostorové schop-
nosti

B Exekutivni funkce (schopnost
planovat, rozhodovat, fesit
problémy apod.)

Velmi dulezité jsou i dalSi oblas-
ti kognice:

B Kreativita a fantazie
B Logické mysSleni
B Abstraktni mySleni

V dnesnim dile se zaméfime na
kratkodobou a dlouhodobou pa-
mét a exekutivni funkce. VétSinou
v8ak neprocvicujeme izolované
jednu kognitivni funkci, ale vice
zaroven.

Ukoly na procviceni
kratkodobé paméti

1. Pozorné si prectéte nasledu-
jici slova. Poté zakryjte (nebo
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pooto¢te monitor pocitace)
a pokuste se vzpomenout si
na tato slova, nemusi byt
v uvedeném poradi. Ulohu si
také mulzete rozdélit na dvé
¢asti, a snizit tim obtiznost,
nebo naopak zvysit obtiznost
tim, Ze se pokusite zapama-
tovat si slova v pfesném pora-
di. Pomuzete si i tim, Ze si
slova nahlas prectete.

HRAD CTVRTKA KOPRETINA
KRAJIC HARFA KOPA SLUNCE
ZOKEJ PLAMEN TRAMVAJ
BRAMBORA

2. Varianta minulého cviceni
s tim, Zze i zde si mUzete
sami zvolit obtiznost, misto
slov jsou vSak pouZity
obrazky.

% A XU e

31t o

3. Varianta minulého cviceni
s tim, Ze i zde si mizete sami
zvolit obtiznost, misto slov
jsou v8ak pouzity Cislice, coz
samo o sobé zvySuje obtiz-
nost.

2911603527615 1
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4. Dalsi moznost procvi¢ovani,
kde jsou zvolena kiestni jmé-
na.

Jarmila Adam Vladimir Jana
Petr Martin Svatava Stépan Mi-
chaela Karel

5. Varianta procviovani za vyu-
ziti barev, s moznosti zvolit
vhodnou variantu obtiznosti.
[ ] [ N ] [ N ]

DalSi moznosti
kratkodobé paméti:

procvicovani

B Zapamatovani nakupniho sez-
namu

B Reprodukce novinového &lan-
ku po precteni

B Zapamatovani si pofadi orien-
tacnich bod{ na prochazce

B Nauceni se zpaméti kratsi
nebo delSi basnicky

B Stolni hry: pexeso, pexeso pro
usi, Pamét 3D (firma Alexan-
der),

Ukoly na procviceni
dlouhodobé paméti

B Najdéte svou fotografii z dob
Skolni dochazky, nejlépe sku-
pinové foto celé tfidy. Foto-
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grafii si prohlédnéte a pokuste
se vzpomenout si na jména
a prijmeni vSech spoluzaku.

B Pokuste se vybavit si ze svych
Skolnich let né&jakou basnicku,
kterou jste se tehdy ucili zpa-
méti a zkuste ji celou zvlad-
nout odrecitovat.

B Pokuste se sepsat co nejvice
rdznych historickych, pohad-
kovych, romanovych ¢i herec-
kych dvojic osob, které k sobé
patfi, napf. Romeo a Julie,
Hanzelka a Zikmund, Laurin
a Klement a dalsi.

B Doplnte druhou ¢ast nazvu
mésta (mnohde je vicero moz-
nosti):

Dal§i moZnosti procvi-
covani dlouhodobé
paméti
B Psani deniku nebo alespon
néjakych dil€ich vzpominek
(tfeba z cest apod.)

B Sledovani televiznich védo-
mostnich soutézi

B Hrani her (napf. s détmi,
vnhoucaty apod.) typu Zemé,
mésto...

m Stolni hry: rlzné kvizové hry —
napr. Cesko, Svét, Retro
a mnoho dalSich

Ukoly na procviceni
exekutivnich funkci
(schopnost planovat,
rozhodovat, Fesit proble-
my apod.)
1. Zapiste, co vSechno byste si
s sebou zabalili na tyden

v KrkonosSich v zimnim obdo-
bi.

2. Zkuste vymyslet, k jakym dal-
Sim Ucelum by se dala pouzit
uvedena véc kromé klasicke-
ho pavodniho U&elu: hrnecek,
noviny, zapalky, 3pejle

3. Popiste, jak byste vyfesili na-
sledujici problémy:

B Mate koupené vstupenky
do divadla a na posledni
chvili vam do toho néco
pfislo

B Ztratili jste obCansky pru-
kaz

B Zalévali jste na chodbé
kvétiny a zabouchly se
vam dvefe od bytu

Reseni nékterych tloh:

Procviceni
dlouhodobé paméti 4

Napf. Cesky Brod, Dub, Krumlov, Stern-
berk, Tésin, ...

Napf: Cervend Lhota, Recice, Treme$na,
Voda, ...

Napf. Nova Bystfice, Cerekev, Hospoda,
Hut, Vcelnice, Ves, ...

Napf. Stary Dub, Dvir, BydZov, Hrozen-
kov, Pizenec, Rybnik, ...

Napf. Dolni Berkovice, Bezdékov,
Dvoristé, Kamenice, Chfibska, Mar-
Sov, Poustevna, Bojanovice...

Napr",. Kamenny Dvar, Pfivoz, Ujezd,
Ujezdec, ...
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Napi. Malé Bfezno, HydCice, Pofici,
Svatoriovice, Dvorce, Vrbno, Pfitoé-
no, ...

Napfl. Vysoky Chlumec, Kémen, Les,
Ujezd, ...

Napf. Kostelni Bfiza, Hlavno, Lhota,
Lhotka, Stfimelice, ...

Napf. Moravsky Beroun, Karlov, Krum-
lov, Pisek, Zizkov, ...

Napf. Velka Bukova, Bystfice, Dopré,
Hled'sebe, Hrastice, Ledhuje, Upa,
Ves,...

Napf. Dlouha Lhota, Louka, Strafi, Strop-
nice, Ves, ...

Napf. Pfedni Kopanina, Vyton, Chlum,
Lhota, Pofici, ...

Napf. Zelena Hora, Lhota, Ves, ...

Napf. Zadni Chlum,, Kopanina, Lhota,
Porici, Treban, Ujezd, Ves

Napf. Valasské Klobouky, Mezifici, Pri-
kazy...

Procvicéeni
exekutivnich funkci 2

Hrneéek — napf. na tuzky, na
pfibory, na ozdobu na plot, na
zed, abychom slyseli, co se déje
u sousedd, k vyrobé knedliki
vafenych v hrneéku...

Noviny — napf. ¢teni, Cepice,
kolaz, obal na knihu, do bot na
vysuSeni, na podpaleni v krbu, na
podlahu pri malovani, na les§téni
oken po jejich umyti, surovina na
rucni papir...

Zapalky — na stavbu ruznych
modeld, na feSeni riznych sirko-
vych hlavolamd, na cisténi uSi
(s vatou), na odvykani koufeni...

Spejle — na zabijacku, na zjisto-
vani, zda je babovka dobre pro-
pecena, na kypreni pudy v kvéti-
naci, na malovani tusi, na Spizy...

Mgr. Jitka Sucha
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Ozdobnou lahev Ize vyrobit ze
sklenéné lahve a toaletniho papi-
ru.

Potfeby:

sklenéna lahev (napf. od vina),
vicevrstvy toaletni papir, houbic-
ka, voda, ozdoby na dekoraci
dokoné&ené lahve.

Postup:

Lahev obalujeme nékolika vrst-
vami papiru a zvlhéujeme vodou.
Nemusime pouZzivat Zadné lepid-
lo, papir drzi na lahvi sam. Po-
stupné obalime celou lahev. Ne-
chame zaschnout a ozdobime
podle fantazie.

PodloZky ze sackii od ¢aje

Péknou a praktickou dekoraci Ize vytvofit z prazd-
nych sacku od Caje. StaCi nam k tomu barevné
sacky od &aje, lepidlo, &tvrtka a laminator s lamino-
vaci félii (folie se da zakoupit v papirnictvi, zalami-
novat si mizeme nechat v napf. v copycentru).

Podlozky jsou omyvatelné a mizeme pouzit jako
prostirani.

Hotové podlozky se daji stfihat nizkami na rizné
tvary, mensi mizeme pouzit treba pod hrnecky.

Postup:

Z prazdnych sacku odstfihneme bilé okraje a zad-
ni stranu. Na dgistou &tvrtku nalepujeme raznymi
sméry sacky, (mizou se i prekryvat), az polepime
celou plochu. Nedavame pfilis velkou vrstvu lepidla,
protoZe by nam mohlo vytéci pfi laminovani.

Pomducky:

sacky od ruznych druhl caje, lepidlo, nuzky,
kreslici karton, laminovaci félie, laminator
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Turnaj Ros-hoccia

Tak jsme se konecné dockali! Po nékolika mésicich priprav prisel

nas den D. 16. ¢ervna v 10 hodin TO vypuklo.

aSe predsedkyné lva Far-
N kaSova zahajila 1. roCnik

turnaje v boccie, ktery
jsme nazvali Ros-boccia. Turnaje
se U&astnily 4 tymy: Roska Usti 1,
Roska Usti 2, Roska Teplice
a Brno — tym ,Pfekonej sam se-
be“. Turnaj se odehraval na dvou
hfistich v hazenkarské hale Spar-
tak Usti n. L. systémem kazdy
s kazdym. Béhem hry jednotlivé
tymy ze sebe vydaly vSe. Samo-
zfejmé za mohutné podpory pub-
lika, které Castym potleskem od-
ménovalo vydafené hody. Mys-
lim, Ze mohu prohlasit za vSechny
hrace, Ze jsme si hru neskonale
uzili a Ze se také ostatni ucastnici
skvéle bavili. Dopoledne uteklo
jako voda a bylo tu vyhlaseni
vysledkd. Na 1. misté se umistilo
druzstvo Roska Usti 1, na 2.
misté druzstvo Brno, na krasném

3. misté se umistila Roska Tepli-
ce a 4. misto obsadila Roska Usti
2. Kazdé druzstvo obdrzelo vécné

ceny a diplomy. Pro 1., 2. a 3.
misto jsme méli také pfipravené
vlastnoru¢né vyrobené medaile.
Hlavni cena pro vitézné druzstvo
pak byla Cisticka vzduchu.

Ve 13 hodin jiz na vSechny
Cekal skvély obéd, hovézi gulas
a dle chuti i dalSi obcerstveni
vCetné ovoce. Den zavrSila pfed-

naska o zdravé vyzivé a od tymu
.Prekonej sam sebe“ i prakticka
ukazka a nasledna ochutnavka
smoothie a bananovych placicek.
Moc jsme si pochutnali.

Troufnu si za vSechny zucast-
néné prohlasit, Ze cely den byl
naprosto super! UzZili jsme si
spoustu legrace, zasportovali
jsme si, néco nového jsme se
i dozvédéli a ochutnali. Na tomto
misté bych chtéla podékovat
v8em, ktefi se podileli na pfipra-
vé, zajisténi, podpofe a zdarném
prabéhu celé akce. Ale hlavné
jsme stravili velice pfijemné spo-
le€né chvile s prateli a téchto
okamziki bychom si méli vazit asi
nejvice.

Mgr. Andrea Zumrova
Foto: Petr Hospodka

Roska Brno-mesto 15.-21. 4. 2018

etkani s Roskou je pro mé
S zcela nova zkuSenost, pro-

to se chci podélit o svoje
dojmy. Prvni informace o organi-
zaci sdruzujici pacienty s RS
v Brné a okoli jsem ziskala ze
zvédavosti na bfeznové akci
MaRS v Brné (Maraton s roztrou-
Senou skler6zou — cviceni na vice
mistech v CR), dale jsem zadala
navstévovat jejich pravidelné pon-
délni cvi€eni a tam pfisla nabidka

od Majky zucastnit se rekondicni-
ho pobytu Rosky Brno-mésto
v Lisni. V Kadlcové Mlyné, kde se
pobyt konal, jsem poznala oprav-
du charakterni lidi, ktefi misto
narku a sebelitosti s humorem
a energii dokazou druhé povzbu-
dit a donutit k akci. Tak jsem se
musela pohnout pfi zajimavé va-
rianté pétanque zvané Boccia,
kdy proti sobé hraji 2 tfi¢lenna
druzstva. Na vymluvu, ze mam
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neobratné prsty, jsem slySela, ze
pleteni z pedigu hravé zvladne
i vnuk pani Vlasty, a najednou to
Slo. Zirala jsem na obrovskou
tasku s akrylovymi barvami a ma-
litfskymi platny, kterou tam dopra-
vila Anezka a ani jsem nedutala
pfi pozorovani zaujeti jejich ka-
maradek Veroniky a Danky, které
poprvé zkusily malovat na platno.
Proces i vysledky téchto prvoma-
leb byly vskutku distojné. Pro-
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chazka s lvanem a dalSimi kama-
rady do Marianského udoli taky
nebyla obyc€ejna, byl z toho maly
herbaf v€etné odbornych nazvu
toho, co pravé kvetlo. Na progra-
mu byla i navstéva bazénu v Ko-
houtovicich, spoleCensky vecer
se stylovymi oblecky a vybornym
zpévakem a kytaristou Mirkem.
Odborné pfednasky Mgr. Mileny
Sedlackové ze STP i Mgr. Blanky
Urbankové ze SABBa byly na
vysoké odborné urovni a zaroven
srozumitelné a jisté i hodné pro-
spésné. Specialni cvi¢eni pred-

vedla Veronika Zavadilova, denné
s nami cvicily Majka nebo Vlasta
rozcvicky a také béhem dne spo-
le€né nebo individualné. V ramci
ergoterapie jsme délali kominicky
pro Stésti ze SiSek a jiZz zmifiované
koSiCky Ci zvonelky z pedigu.
Jeden den jsme i opékali buftiky
a chytali prvni jarni paprsky. U to-
ho jsme si také trochu zasporto-
vali — hréali jsme Molkky, které
nam vyrobil Petr.

| dalSi ¢lenové Rosky vyuzivali
blizkost konani této akce a jezdili

téméf denné na navstévy. Pobyt
za krasného pocasi v kvetouci
pfirodé mezi zajimavymi lidmi byl
skute€nou rekondici, hlavné diky
organizatorkam Marii KaSparové
a Vlasté Blatné. Pobyt se usku-
te€nil za finan¢niho pfispéni stat-
nich dotaci z MZ, které pro nas
zajistuje Unie Roska a dale MC
Brno-Lisen.

Jana Koévarova
Ucastnice (zajezdu)

jihnlavské Rosce se udalo
Vpér akci. Dvakrat jsme byli

v Madarsku v termalech
Biku, a to v unoru a bfeznu. Na
prvni pobyt se k nam pfipojila
Roska Brno. Nejen, Ze jsme si
prohfali télo v 1éCebné vodé, kde

je teplota 38 °C, ale také jsme si
zacvicili v plaveckém bazénu. Tak
jsme relaxovali, odpocinuli si a na-
brali sily do jarnich dna.

Dalsi naSi aktivitou byl bowling,
kde se schazime s nadim spon-
zorem a s prateli z Jankova.

froska * 2018/2

Nezapominame ani na kulturu.
2x jsme navstivili vystavy v Domé
Gustava Mahlera. Radi navstévu-
jeme vystavy, které mame vzdy
s prlvodcem, ktery nam povi
o autorovi a jeho dile, a nakonec
si vyplnime maly soutézni kviz
a obCas se stane, ze nékdo z nas
vyhraje cenu.

| divadelni pfedstaveni jsme
navstivili v Horackém divadle —
Cerna komedie a za druhym diva-
delnim pfedstavenim jsme vyjeli
do Rynarce na komedii Rozpaky
zubare Svatopluka Novaka.
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Na nasem rehabilitaénim plava-
ni jsme uskutecnili zavody o veli-
kono¢ni vajicko.

A kdo zvitézil? VsSichni, co si
pfisli zaplavat.

V jihlavské ZOO poradaji zazit-
kové programy, které probihaji
v Centru environmentalni vychovy
PodpoVRCH, tentokrate jsme byli
na programu Jaro — lasky c¢as
(bfezen—kvéten)

Povidani o zvifecich namlu-
vach, rozmnozovani i mladatech.
Jak se zivoCichové v tomto obdo-
bi chovaji, jak si hledaji partnera
i jakym zpGsobem pecuji o své
potomky. Program je doplnén
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ukazkami pfirodnin i Zivych zvifat.
A Ze zrovna byly velikonoéni
prazdniny, vzalijsme s sebou déti.

Pexesovy turnaj

Roska Jihlava pofadala v sobo-
tu 14. 4. 2018 pexesovy turnaj,
kde se seSlo 31 soutézZicich —
nejen Clenové Rosky, ale i jejich
pFiznivci a déti a vnoucata ¢lenu.
Pfijelo i nékolik hostl z Rosky
Brno-mésto. Rozdélili jsme se do
Ctyf skupin podle véku. A zacalo
se hrat, vzdyt se hralo o medaile
a pékné ceny.

Kazdy se snazil, nékomu to Slo
lépe, nékomu malinko hudre, ale
i tak nikdo neodeSel s prazdnou
a néktefi starsi se divili, Ze vyhrali
— ani tomu nechtéli véfit a pro
nékoho to byla i prvni medaile
v Zivoté a Ze nékdo nevyhral,
nikomu ani nevadilo, dulezité by-
lo, Ze jsme se sesli a pobavili jsme
se.

Modpry slon
Jihlavska Roska byla uspésna
ve XllI. roéniku celostatni soutéze
O Cenu MODREHO SLONA
2018, kterou porada ARTEFAK-
TUM-CZ a Centrum pro zdravot-
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né postiZzené Libereckého kraje,
0. p. s. VSe patfi pod projekt
Tvorime dusi.

Letos byla uc¢ast zajemcu a tvlrcu
mimoradna a odborna porota sta-
la opét pfed nelehkym ukolem
vybrat a ocenit ty nejlepsi. Pfihla-
silo na 5000 soutézicich do deseti
kategorii — malba, keramika, foto-
grafie, textilni tvorba, kombinova-
na technika (rucni prace), literarni

tvorba, divadlo (malé formy, lout-
ky apod.), tanec, hudebni tvorba
(hudebni pfednes), jiné formy
zajimavé umeélecké tvorby.

Clenové spolku Roska Jihlava,
ktefi se zucastnili soutéze, si vedli
skvéle. Eva Zavadilova si odvezla
hlavni cenu v kategorii pfednes
basné. Vlasta Pavova, Bohuslav
Vedera a Petr Zizka ziskali ¢estna
uznani za fotografii. DalSi ¢estna

uznani patfila Rizené Koutnikové
v kategorii malba, Zdené Rydlové
a Katce Sramkové v kombinova-
né technice. Porota cestnymi
uznanimi ocenila i povidky Evy
Zavadilové a Petra Zizky. Proto
Ize zcela jisté konstatovat, Ze se
podafilo naplnit motto projektu.
Bez bariér v dusi a Zivoté.

Jitka Vecerova

Je 13. kvétna 2018 a jd se jako némy pozorovatel ocitam na rekondici
ve slunné vesnicce jménem Skokovy. Slunce krasné hieje a vypada
to, Ze celda rekondice bude v duchu pozitivni ndlady, teplého pocasi
a klidu. Zkuste si piedstavit, stejné jako jsem ja zaZila, zpév ptaki,
pasouct se koné v ohradé a ten klid. To se nedd srovnat s mistem,
odkud jsme vSichni prijeli. U7 chapu, proc se tato rekondice kona
jiz témer 30. rokem a stdle s uspéchem.

ostupné pfijizdéji jednotlivi
ucéastnici rekondice, témér

v8ichni se znaji navzajem
a vypada to, ze jim misto neni
cizi. Odnékud z dali slySim jen
hlas jedné ucastnice: ,Danielo,
jako kazdy rok jsem ve stejném
pokoiji, vid?“ Vypada to, ze ani
neni tfeba odpovidat, uz jde na
jistotu do pokoje.

Pfemyslim, jestli nejsem jedina,
ktera je tu poprvé ,nepolibena
Skokovy*“. Napadaji mé myslenky,
zda tu nebudu mezi nimi ,nova“,
zda se radé&ji nemam stranit a po-
Ckat, az mi nékdo da pomocnou
ruku a ukaze, kde Ze ja budu mit
své misto v kolektivu. MySlenka
je v8ak zametena hned nasledu-
jicimi natéSenymi ucastniky, vy-
pravénim si zazitkd, prostfedim
a celkovym duchem rekondice.
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Ani jsme se nenadali a je po-
sledni den rekondice, uteklo to
strasné rychle a ja mam moznost
vam sdélit své postfehy a dojmy.
Pro neznalé uchazeCe na pfisti
rok, asi se nestane, ze byste se
tu nudili a nenasli s nikym fec€ na
jakékoli téma. SpiSe se vam bude
styskat po programu.

VSe zac€ina v osm rano ,na
znackach®, jak fika naSe vzdy
pfijemné naladéna lektorka a pro-
vadi nas ranni rozcvi¢kou. Trapim
se s dfepem, s podsazovanim
panve, ale kdyz vidim, jak to
ostatnim jde, neda se nic délat,
prosté zaberu a jde to. Nakonec
jsem vdécna, Ze jsem na ty ,znac-
ky“ rano vstala.

Jako odména nas ¢eka snidané
formou Svédského stolu, co si
Clovék po ranu muze vice prat,
nez si vybrat, na co ma dnes chut,
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a hlavné od vieho kousek. S chuti
se vSichni u&astnici vrhnou do
jidelny. Po vydatné snidani si
dame odpocinek a nasledné nas
¢eka dalSi hodina cvi€eni. Pfece
nebudeme zahalet. Lektorky si
nas rozdéli a my si uz mazeme
uzivat toho luxusu, Ze nemusime
nad ni¢im pfemyslet a nechame
se jen vést.

Tak jako mé kdysi na vysoké
Skole ucili teorii ¢erného pasazé-
ra, i zde se dva poctivi Cerni
pasazéfi najdou. Jakmile zapocne
cviCeni, tajné se kolem cvicicich
prostor propletou a utikaji na vylet
s odlvodnénim, Zze nemuzou cvi-
Cit. Zdravotni omezeni jim to ne-
dovoli, ovSem vyletovani v podo-
bé celodenni chize je v pofadku.
Kazdy, at si probere podle svého.
Ja osobné jsem jim dala nazev
Cerny pasaZzér, protoZze se vezou
na kfidlech duchu rekondice, ov-
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Sem od pInéni funk&nosti rekondi-
ce je to daleko. Osobné bych jim
doporucila pro pfisti rok najit si
spisSe néjaky tematicky okruh pro
ucastniky zajezdu nez se stat
ucastnikem rekondice bez ucasti
na cvic¢eni. Vyfesi to vSem sprav-
né vnimani.

Zatimco vsSichni cvi¢i, mné se
naskyta nadherny pohled na roz-
kvetlou zahradu, pasouci se koné
a vitr mi Sleha do tvare. Co muize
byt lepSi. Odbije 11. hodina a uz
vidim prvni ucastniky rekondice
s usmévem na tvafi. Je mi jasné,
ze lektorky daly ze sebe vse, aby
protahly nase uc€astniky. VSichni
se sejdeme na terase &i pod
altankem a sdélujeme si navza-
jem dojmy a zazitky s jasnym
dovétkem, co dnes asi bude dob-
rého k obédu.

Brzo zjistime a mame to Stésti,
Ze to zjistime dfive nez Cerni
pasazéfi, ktefi si mysli, Ze pfi tak
velkém poctu je nikdo nezazna-
menal. Je mi lito, ja ano a mrzi
mé&, Ze oni nevidi ten rozdil mezi
nimi samymi a ostatnimi ucastni-
ky rekondice, ktefi jsou pfijemné
naladéni, navzajem si pomahaji
a hlavné fesi témata, ktera zatim
probéhla. Po vydatném obédé si
vSichni zaslouzi poobé&dovy klid
a v8ichni védi, pro¢ ho maji drzet,
odbije totiz 16. hodina a optimis-
ticky naladéné lektorky se jiz na
né opétovné t&si. Cerni pasazéfi
jsou mimochodem uz davno za
humny.

Krasné cvieni u€astniky nabu-
di ke spravnému apetitu, a tak se
nedivim, ze vSichni pfesné védi,
kdy je vecCefe. VétsSinou i Cerni
pasazéfi to védi. Spole¢né se
vrhnou na kucharské uméni pani

majitelky a pfi vecefi jiz vymysleji,
jaky bude veclerni program a v ja-
kém duchu se povede. Bude dnes
hokej? Co si zahrat bombu?
Dame si vinko €i pivo? Co mysli-
te, jaké zajimavé zdravotni po-
mucky nam vice pomohou? Co
fikate na to nakoupit VenuSiny
kulicky jako zdravotni pomucku
proti inkontinenci. Nevim, jak se
to stalo, ale pfi takovém vysokém
poctu ucastnikd se vSichni jedno-
hlasné shodneme, a to je na této
rekondici to krasné. V8ichni déla-
me kompromisy a vSichni se re-
spektujeme. Tak rychle to uteklo
a ja jen doufam, Zze i v mém
blizkém okoli naleznu porozumé-
ni a respekt, ktery tu mezi viemi
uCastniky vidim a jsem jim vdéc-
na, Ze jsem mohla pfirozené mezi
né vplout. A jako zprava na zavér
— ty Venusiny kulicky budou :-).

Petra

Ve dnech 1.—4. ¢ervna 2018 se konal 14. rocénik Abilympiady SZSM
2018 a 7. rocnik mezindrodni Abilympiady SM. Tato piehlidka
pracovnich schopnosti a zrucnosti lidi s diagnozou roztrousend
skleroza se jako kaZdorocéné konala na Slovensku na Zemplinské
Siravé v hotelu Chemes.

oni jsem reprezentovala Br-
Lno sama, a tak jsem letos

brzy zaCala s agitaci, aby
nas jelo vice. Nakonec nas bylo
Sest. Cestou ze Svétového dne
v Praze jsem se zastavila v Jihla-
vé, kde jsem vyzvedla fidiCe s au-
tem (nebo on mé?) a vyijeli jsme
smér Brno. Tam u hotelu Grand
uz Cekalo 5 stateCnych, pfiprave-
nych na dlouhou cestu — Milo$

s Hankou, Olinka, lvana a Jarka.
Na misté jsme se setkali s pocet-
nou vypravou Rosky Ostrava.
Rozdélili jsme si tricka s logem
Unie ROSKA a ponozky — souté-
zici méli sadu zelenou, doprovod
oranzovou. Bylo to originalni a ka-
zdy nas poznal uz na dalku.

Po dlouhé cesté jsme se ubyto-
vali a po dobré vecefi nas ¢ekalo
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privitani od Jarmily Fajnorové,
prezidentky Slovenského svazu
sklerézy multiplex. Zde nas také
seznamila s programem soutéz-
niho klani a rozpisem soutéznich
disciplin, které nas ¢ekaly o na-
sledujicim vikendu. Vybrali jsme
si rizné discipliny, ale u nékte-
rych se nas seslo vic — tfeba ve
vySivani, sudoku, navrhu plakatu
Ci fotografovani.
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NaSe mala vyprava byla velice
uspésna — dvé prvni mista (Olga),
dvé druha (Olga a ja) a jedno treti
(moje). Brambory se také podcitaji
— ty ziskal Milo$§ za Sachy a Ivka
za sudoku. Vzhledem k tomu, Ze
pro véechny mimo mé to byla
prvni abilympiada, je to vice nez
uspokojivé. Po soutézich druhého
dne jsme si vecCer vyslechli vy-

sledky soutéznich disciplin. Ost-
rava také zabodovala — napfiklad
v keramice, malovani, aranzovani
kvétin &i zdobeni kraslic.

Hry abilympiady byly opét za-
konceny péknym kulturnim pro-
gramem. Soucasti veCera byla
i konzumace soutéznich vytvoru
z oboru studena kuchyné a cuk-

rafstvi. Stoly byly ozdobeny sou-
téznimi kyticemi. V pondéli po
snidani jsme se rozloucili a s pfa-
nim, ze se zu€astnime i pfisti rok,
jsme se rozjeli do svych domovu.
Dékujeme Nadaci Zdravi pro Mo-
ravu za finanéni podporu.

Kamila Neplechova,
Roska Brno-mésto

Dudince 18.-22. 4. 2018 — podle prospekti nejmensi slovenské
mésto s nejvyssim poctem slunecnych a bezvétrnych dnii na Sloven-
sku, tiché a ekologicky Cisté prostiedi v zeleni, celosvétové unikdtni
minerdlni léciva voda. Tak toto zajimavé misto zvolil SZSM pro
mezindrodni rekondici.

ano nas probouzel ptaci
Rzpév, prekvapilo nas, Ze

uplIné jiny nez u nas doma
v Cechach. Dny jsme méli napl-
néné Cinnosti. Pfednasky, cvi€eni
s fyzioterapeuty, tvofivé dilny
s Fany. TéZko fici, co jsme si vice
uzivali. Po poledni jsme si trochu
odpocinuli pfi lazefiskych proce-
durach. Protoze nam opravdu
pralo slunicko a bylo uplné letni
pocCasi, mohli jsme vyuzit moz-
nost koupani ve venkovnim bazé-
nu, ale t&Zko jsme hledali mezeru
v nabitém programu. Vecer bylo
volno, ale to uz jsme odpadali
unavou, jen jsme odpocivali
a vstiebavali zazitky. Pravda,
kdyz se konal turnaj v bowlingu,
tak jsme neodolali...

V patek se konal spoleCensky
vecCer s vyhlasenim vysledku tur-
naje. VSichni na ném dékovali za
usporadani, chvalili a tésili se na
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pristé, vSem se to moc libilo. Cely
pobyt byl krasny. Bylo to pfijemné
setkani s prateli — se starymi

i nové ziskanymi pfi pfedchozim
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mezinarodnim setkani v Luhaco-
vicich

Eva Urbanova,
Roska Praha



MoZna vite, kde se toto misto nachazi, ale moznad také ne. Pro nas
s ereskou, kdo jsme cleny ROSKY PRAHA, je to misto rekondice,
na které se kazdym rokem hodné tésime. Je pro nds piimo odzou,
v nig vSichni zaZivame na jare nebo na podzim tyden, na ktery potom
cely rok vipomindme a téSime se na ten pristi. Je to pro nds vidy

tyden pohodovy, prijemny.

a jsem tu byla teprve po
J osmé, ale Ti, s nimiz se tak

rada znovu potkavam, pa-
matuji mnohem vice. Jezdi sem
totiz jizZ mnoho let a také eresku
maji déle nez ja. Jsou mym vzo-
rem v pristupu k nemoci, v postoji
k ni a zfejmé i diky tomu se drzim.

Tato rekondice je zaméfena na
cviCeni jako takové, ale i na pro-
cviGovani naSich rukou a jejich
Citu, i hlavy, protoze po veCerech
bystfime mozek hranim her. Kro-
mé bajecného cviceni s Alici nebo
Ivankou vyrabime i spoustu véci
a nebo si jen tak povidame.

Vyzkouseli jsme si vyrobu my-
del, svicnl na Cajoveé svicky, zdo-
bili jsme velké svice ubrouskovou
technikou a dokonce riznymi
druhy voskl, malovali jsme jiz
mnohokrat barvami na textil na
ubrousky, platéné tasky, hedvab-

né Satky, batikovali jsme si tricka
a pak v nich chodili cvi€it, pletli
mnohokrat z pedigu, vyrabéli ko-
ralkové ozdoby do dfevénych
Sablon, modelovali v keramické
dilné a mnoho jinych zajimavych
akci ten tyden na nas vzdy Ceka..
Zhotovené vyrobky casto pak
pouzijeme jako drobné darky tém,
komu chceme udélat radost, pro-
toze vime, ze...

Dokonalost darku spociva v je-
ho vhodnosti, nikoliv v jeho hod-
noté. My témto sloviim rozumime.
Cenime si jeden druhého. NaSe
zivotni hodnoty jsou totiz jaksi
odlisné od hodnot nasich vrstev-
nikd a vabec druhych lidi.

VSechno toto nas uci zamést-
nanci EXODU — mladi lidé, ktefi
se nam ten tyden vénuiji, pomaha-
ji ndm. Oni patfi kK tomu velmi
pfijemnému na ,tfemoSenské*
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rekondici. Bez nich by tento tyden
nebyl pro nas oazou. My se tési-
me na né a oni se t&Si na nas.
Jsou to vzajemnda, mila setkani,
dvakrat roéné, ktera nam také
pomahaji i pfi nasi nemoci. V d-
nesSni dob& mozna az zvlastni, ze
si tam vSichni tak rozumime, ale
je tomu tak!

Proto jsem se rozhodla o nasi
rekondici v Tfemosné napsat. At
se o tom hezkém v dnesni uspé-
chané dobé dozvi vice lidi.

Stésti znamena byt s nékym
a délit se,... to je pfesné to, co ten
tyden délame.

Usmat se na druhého nic nesto-
ji. Byt 8tastny je také zdarma.

Tak jdi a rozdavej Stésti kolem
sebe.

Milu
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regiony

Na pozvani jihlavské Rosky, ktera travila tydenni rekondicni pobyt
v turistické chaté Cerinek u Jihlavy, si 6 roskainu 7 Brna a Jifina
z Prahy udélali za nimi vylet na pdtek a sobotu.

0 obédé jsme se vydaliina
vachézku po okoli ke sjez-

dovce. Odpoledne jsme se
zapoijili do jejich cvieni na zidlich.
Obdivovali jsme jejich vyrobky,
které v ramci ergoterapie vyrabi
—nausnice, viaje€ky a jiné Sperky
z koralkl. Nam se nejvice libily
rlzné vyrobky z dratu, ktery se
oplétal dratkem s koralky. Tak
vznikaly puvabné vyrobky — ptac-
ci, kocCicky, srdicka a jiné. To jsme

si i vyzkouseli a néco i odvezli.
K vecleru pfijelo jesté 8 dévcat
z Pisku.

Kdyz uz jsme se tak hezky sesli,
zahrali jsme si maly turnaj v bo-
ccii. Devét tfi¢lennych druzstev si
zahralo mezi sebou, i na ceny
a medaile za umisténi doSlo. Za
to dékujeme Jitce z Jihlavy. Takto
jsme trochu potrénovali na Roski-

adu, ktera bude v zafi opét
v Nymburku.

posezeni a vyména zkusenosti
z cinnosti. Jen vice takovych
spoleénych akci. Ug&astnici byli
nadSeni a nacerpali spoustu ener-
gie na Vysociné. Dékujeme za
pratelské pfijeti i pfijemné setkani.

Vlasta Blatna
za Rosku Brno-mésto

V pondéli 7. kvétna nds navstivili zdstupci sprdtelené organizace
» lowarzystwo chorych na stwardnienie rozsiane v Jeleniej Gorze*.
Jednd se o v Polsku registrovanou samostatnou svépomocnou
regiondlni organizaci, ndpln jejiz cinnosti a poslani jsou obdobné

jako nasi organizace.

toho dlivodu navazala pred
Zéasem nase organizace
ROSKA Ceska Lipa, na
zakladé kontaktu obou vyboru,

oboustrannou spolupraci.

Tuto spolupréaci jsme zahgjili
pravé nasim prvnim spoleénym
setkanim zde v Novém Boru.
Program setkani zapocal po pfi-
jezdu pratel z Polska (které pfivi-
tala pani DoSkafova) navstévou
malifské dilny firmy Gold Bohe-
mia — Boris DoskaF, kde méli
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moznost zhlédnout na vilastni o€i
praci malifek pfi malovani vyrob-
k( technikou vysokého smaltu.
Zde se slusi poznamenat, Zze nam
ukazku predvedla téZz mistopfed-
sedkyné Rosky pani Zofia Doska-
fova. Po této exkurzi jsme méli
moznost malého obcerstveni
a posezeni v pfilehlé zahradé.

Po pfesunu na namésti v No-
vém Boru jsme navstivili (diky
vstficnosti zdejSiho farare) dékan-
sky kostel Nanebevzeti Panny

froska * 2018/2

Marie. Vzhledem k nabozZenskeé-
mu citéni nasich pratel to byl jisté
dobry pocin.

Poté jsme spole¢né navstivili
zdejsi informacéni centrum, kde si
jednotlivci pofidili fadu informac-
nich materialt, vztahujicich se
nejen k Novému Boru ale i celému
regionu.

Po kratké prochazce ulici T. G.
Masaryka jsme dorazili k objektu
firmy Ajeto, kde jsme spole¢né



regiony

poobédvali. Pratelé z Polska ved-
le jidla pochvalili naSe Eeské pivo.
Pfinosem byla jisté navstéva
mistniho muzea, kde byla vysta-
vena i dila sklafskych vytvarnikd
a designérl, zuCastnénych na
IGS (International Glass Symposi-
um), které se kazdoro¢né (od
r. 1982) porada v naSem mésté.

Hlavnim bodem programu bylo
setkani ¢lend obou organizaci
(33 z Polska, 25 od nas), které se
uskutecnilo v prostorach Domu
s peCovatelskou sluzbou v Novém
Boru (pfispévkova organizace
mésta).

Pfitomné na uvod pfivitala pfed-
sedkyné nasi organizace pani
Jaroslava Kudrnova a souc¢asné
predstavila i dalsi ¢lenky vyboru
(mistopfedsedkyni pani Zofii Dos-
kafovou a hospodarku pani Karlu
Jinovou). Zhodnotila vyznam na-
Seho setkani jako prvni krok
k dalSimu rozvoji spoluprace obou
organizaci s mezinarodnim dosa-
hem a kratce pfibliZila ulohu nasi
organizace a jeji nejvyznamnéjsi
aktivity. Jeji informace pak dopl-
nila pani Zofia DoSkafova (ktera
vedle vyznamné ucasti na pfipra-
vé celé akce pUlsobila zaroven
jako prekladatelka) konkrétnimi
pfiklady.

Pani Kudrnova pak mezi nami
pfivitala vzacné hosty: predsed-
kyni partnerské organizace pani
Ligii Jamer a mistostarostku més-
ta Novy Bor pani Ing. Stanislavu
Silnou.

Pani mistostarostka Ing. Silna
podékovala za pozvani a vyslovila
presvédceni, ze obé organizace
dneskem nastoupily vyznamnou
cestu pfispivajici ke spolupraci
a porozumeéni nejen mezi organi-
zacemi, ale i obéma narody. Pfi-
pomnéla vyznam spoluprace
mezi mésty Jelenia Gora a Novy
Bor. Obé mésta spojuje sklafska
tradice (slezské a novoborské
sklo), kterou je nutné udrzet. Jako
konkrétni pfiklad uvedla nedav-
nou spolupraci pfi rekonstrukci
sklafskych muzei v obou méstech
za vyuziti dotaci z EU s tim, ze
planuiji jejich rozSifeni. Spolupra-
cuji rovnéz v oblasti Skolstvi a kul-
tury. Je pfesvédCena, Ze spolu-
prace mezi nasimi organizacemi
se bude dale rozvijet zejména ve
prospéch nemocnych s roztrouSe-
nou skler6zou. Nasledné se s na-
mi rozloucila a popfala pfitomnym
hostim pfijemny pobyt v naSem
meésteé.

Pani Ligia Jamer vyjadfila vielé
podékovani za pozvani mezi nas.
Pfedstavila dalSi ¢lenky vyboru
(BoZena Witowska — I1ékaf neuro-
log a preventista; Anna Potulich
— hospodarka; Dorota Dziadovicz
— fyzioterapeut; Elzbieta Petelska
— Clenka vyboru). Sdélila, Ze nase
organizace spojuji stejné zajmy
a problémy s tim, Ze spoluprace
v budoucnu bude nanejvys Za-
douci. To by nam mélo mj. umoz-
nit vyménu informaci o metodach
a aktivitach ke zvladani zaludnos-
ti onemocnéni roztrouSenou skle-

Roska — éasopis Ceské multiple sclerosis spoleénosti

rézou. Blize informovala o hlav-
nich aktivitdch jejich organizace
(rehabilitaCni cvi€eni, rekondicni
pobyty, ergoterapie, spoleéné
navstévy kulturnich akci apod.),
z Cehoz jsme usoudili, Ze jsou
vyrazné shodné s nasimi.

Jedté jednou podékovala za
pozvani a tési se na dalSi spolu-
praci. Dale jsme se jednotlivé
predstavili.

O kulturni vlozku v podobé
3 skladeb na piano se postarala
zakyné Zakladni umélecké Skoly
v Novém Boru Klara Kubatova.

Pani Kudrnova seznamila nase
hosty s pofadanim rekondic¢niho
pobytu v Hejnicich ve dnech
12. az 19. kvétna a je mozna
navstéva hostl z Jeleniej Gory
(po pfedchozi dohodé).

Nasledovala volna zabava
s mensim obc&erstvenim. Hostim
z Polska jsme téz pfedali jako
darek drobné vyrobky ze skla. Po
té jsme se s nimi rozloucili s pfa-
nim Stastné cesty domu a oCeka-
vanim dalSi plodné spoluprace.

Na zavér mlizeme snad jen
dodat, Ze jsme spolu stravili pék-
né chvile a jsme pfesvédceni, Zze
nade kontakty se budou do bu-
doucna rozvijet a tak pfispéji
vzajemnému poznani, porozumeé-
ni a zkvalitnéni nasi prace.

Ing. Pavel Brezina
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14. Abilympidada SZSM 2018
a 7. Medzindrodnda Abilympidda
SM

Slovensky zvdz sclerosis multiplex
(SZSM) aj tento rok pripravil pre TI'udi
s diagnozou sclerosis multiplex a ich
doprovody uz 14. ro¢nik Abilympiady
SZSM 2018 a 7. roénik Medzinarodnej
Abilympiady SM, ktord sa uz tradi¢ne
s velkym uspechom uskuto¢nila prvy
junovy vikend — 01. aZ 04. jina 2018 na
Zemplinskej Sirave — hotel Chemes.

Stutaznej prehliadky pracovnych
schopnosti a zrucnosti T'udi s diagnézou
sclerosis multiplex sa spolu zcastnilo viac
ako 190 ucastnikov. Sutaziacich esem-
karov bolo pévodne prihlasenych 109, ale
nakol’ko esemka je chorobou tisicich tvari,
nakoniec sutazilo ,iba“ 95 esemkarov,
z toho zo Slovenska 69, z CR 16
a Mad’arska 10. Sut'aziaci si mohli vybrat’
z 26 sutaznych disciplin (stt'azilo sa v 25.
disciplinach 26. bola MONO disciplina), ich
zoznam a podrobny rozpis organizator
kazdoro¢ne uz zaciatkom roka uverejiiuje na
webovej stranke SZSM www.szsm.sk.
Koordinatorkou Abilympiady bola
prezidentka SZSM Jarmila Fajnorova, pre
ktora je Abilympiada srdcovou zalezitost'ou.

Program akcie zacinal uz v piatok
popoludni registraciou ti¢astnikov a ubyto-
vanim. Po veceri sa pokracovalo uvodnym
—uvitacim - spolocnym stretnutim s instruk-
ciami, s prezentaciou firiem a spolo¢nosti:
Spig, Kupele Dudince, Velcon so
spolupracou AV Mobilita a spolo¢nost’
Natural s.r.o. Zastupca spolocnosti LR
prednasal o zdravej vyzive a doplnkoch
k zdravej vyzive. Do tomboly prispeli kipele
Dudince, Kupele Turc¢ianske Teplice, hotel
Chemes s vikendovymi pobytmi. VSetkym,
ktori prispeli do tomboly, srdecne d’akujeme.

V sobotu po ranajkach sa basnou od
Kamila Peteraja ,,Breviar lasky®, ktoru
zarecitovala Anka Remecova, zaCal prvy
sutazny den. Nasledovali prihovory hosti
z CR, Mad’arska a majitel'a hotela Chemes
p. Kudroca. Abilympijskou prisahou, ktora
za vSetkych sutaziacich zlozil Matej
Galiniak, boli ,,odstartované® jednotlivé
sutazné discipliny podl'a rozpisu, ale eSte
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predtym rychlo spolo¢na fotografia do
Casopisu Nadej. Kto nesutazil mohol si
oddychnut’ pri masazi, ktoru robili Ziaci zo
Strednej zdravotnej skoly v Michalovciach.
Den skoncil spoloénym vecerom, kde bola
vylosovana tombola a potom uz nasledovala
diskotéka s DJ Damo a Maco.

V nedel’u po cely den pokrac¢ovala d’alsia
vlna sutazi v zmysle rozpisu, dominovali
najma ,,Studena kuchyna“ a ,,Cukrarstvo®.
Vecer nasledoval kultGrny program,
v ktorom vystipili FSS ONDAVCANKA
a pritomnym prisla zaspievat’ aj finalistka
folklérnej televiznej Sou ,,.Zem spieva“
Martina Taskovd. Po kultirnom programe
prislo na rad slavnostné vyhlasenie vitazov
jednotlivych sutaznych disciplin, ktori boli
odmeneni diplomom a praktickou vecnou
cenou. Slavnostna nalada pokracovala
,recepciou” (vlastnoruéne naaranzované
studené misy a s fantaziou vyzdobené sladké
torty chutili vynikajuco) a gradovala
tane¢nou zabavou — do tanca, na poc¢uvanie
i na zelanie hrali hudobna skupina Bikaver.

Ucastnikmi aj tentokrat mimoriadne
pozitivne  hodnotena akcia  koncila
v pondelok ranajkami, lu¢enim sa navzajom
a odchodom domov.

Beata Kuracinova,
¢lenka VR SZSM

2. Medzindarodné stretnutie
esemkdrov
Dudince, 18.-22. 04. 2018

Slovensky zvéz sclerosis multiplex
(SZSM) zorganizoval v Dudinciach v ditoch
18.-22. aprila 2018 2. Medzinarodné
stretnutie esemkarov, ktorého sa zucastnilo
44 ¢lenov SZSM a 11 ¢lenov Unie ROSKA
z Ceskej republiky, konkrétne z ROSKY
Praha a Ostrava.

Ucastnici boli ubytovani v hoteli Smaragd,
ale vacSina aktivit sa konala v spolocenske;j
sale a d’alSich priestoroch hotela Mineral. Po
ubytovani nasledovala konzultacia u lekara
a individualny rozpis procedir na vsetky
dni pobytu. Nasledne po obede sa G¢astnici
stretli v spoloCenskej sale kiipelného hotela
Mineral, kde ich srdeéne privitala
prezidentka SZSM Jarmila Fajnorovd. Aby



sa lepSie spoznali a zoznamili, kazdy sa
predstavil a povedal par slov o sebe. Potom
sa uz vsetci zapocuvali do prednasky Bec.
Michala Rumana na tému ,,Liecivé konope
— Ako ho vyuzit pri sclerosis multiplex?”.
MUDr. Branislav Brezny vo svojom
prispevku ,,Vyznam stretnuti 'udi s SM”
hovoril o doélezitosti r6znych akcii, aktivit
a stretnuti, ktoré organizuje SZSM
a jednotlivé kluby SM.

Program na nasledujtice dni stretnutia bol
pripraveny velmi precizne a bol pestry.
Okrem cvicenia pri SM s fyzioterapeutmi
Mgr. Michalom Sedekom a Bc. Matejom
Marecom, zuCastneni mali d’alej moznost’
meditovat’ pri joge (MBSR a SM) s Mgr.
Tatianou Lorencovou, rozhybat telo,
upokojit  mysel... Podla vyjadrenia
ucastnikov medzinarodného stretnutia, naj-
zaujimavejSou Castou boli ,.tvorivé dielne
s Fany“, ktoré¢ viedla velmi vSestranna
lektorka Frantiska (Fanny) Staroinova.
Ukézala im ako Sikovne upliest’ kosik,
lamp4s ¢i veniec na dvere, vytvorit’ srdce...
a to vSetko z papierovych ruli¢iek. Naucila
ako sa robi ,,servitkova technika* a vsetky
veci s iou stvisiace.

V piatok po veceri bol na programe
bowling — velmi zanietene sa sutazilo
v 2 kategériach: esemkari a dopro-
vod. V sobotu dopoludnia sa skupina
zaujemcov vybrala na vylet do Brhloviec,
dediny, kde st staroddvne skalné obydlia
vytesané do tufu — s pivnicami, letnymi
kuchynami a mastal'ami — ktoré l'udia vd’aka
prijemnej klime vyuzivali aj k obytnym
ucelom. Ostatni ucastnici vyuzili volny cas
a krasne slne¢né pocasie na prechadzky po
Dudinciach a jeho okoli, ¢i kupanie vo
vonkajSom bazéne LD Rubin, ktory bol
vd’aka skoro letnym teplotdm otvoreny
netradi¢ne uz v aprili.

Ako posledna spolocna akcia vSetkych
ucastnikov 2. Medzinarodného stretnutia
esemkarov bol Rozluckovy vecer s hudbou.
V uzavretej spolo¢nosti bol ¢as aj priestor
na zhodnotenie programu, priebehu
stretnutia... vSetci sa vyjadrovali s uprimnym
nadSenim, neSetrili  slovami  chvaly
a dakovali prezidentke SZSM, ze spolu
s dal$imi organizatormi, vedeli takuto
skvelu akciu pripravit’. Nasledovalo vyhod-
notenie sutaze v bowlingu, odmenenie

vitazov a potom uz iba tanec a dobra zabava
pri pesnickach na Zelanie. V nedel'n uz iba
ranajky, uvolnenie izieb a lucenie..., ale ved’
nie nadlho, pretoze SZSM ma v kalendari
naplanovanych esSte vela zaujimavych
akecif...

Beata Kuracinova,
¢lenka VR SZSM

Prvé celoslovenské stretnutie
Pudi so sclerosis multiplex,
ich rodin, priatelov
a sympatizantov pod ndzvom
wSpolu moZeme viac*“

BeSeriova

zorganizoval Slovensky zvéz SM v ramci
Svetového diia l'udi so sclerosis multiplex
v spolupraci s agentirou A- medi
management, s.r.o.. Garantom akcie boli
prof. MUDr. Peter Turcani, PhD. hlavny
odbornik pri MZ SR pre neurologiu
a doc. MUDr. Jarmila Szilasiova, PhD.
predsednicka Sekcie SM pri Slovenskej
neurologickej spolo¢nosti.

Podujatie sa zacalo o 12. hodine
v Kongresovej sale 1 hotela BeSenova
Registraciou, ktora ako vzdy, zabezpecovali
¢lenky VR SZSM. Pritomnych srdecne
privitala prezidentka SZSM Jarmila
Fajnorova, ktora okrem iného povedala
,, Toto stretnutie sme koncepcéne
organizovali v presvedceni, Ze len spolu
moZeme viac. Viac urobit’ sami pre seba,
v prospech vietkych, ktori trpia tymto
onemocnenim. . Dalej vietkych pozdravila
Ing. Helena Surinova, riaditel’ka A-medi
management, s.r.o. a zastupcovia UNIE
ROSKA CZ, ROSKA Ostrava a PTSR
z Pol’ska.

Nasledoval blok odbornych prednésok,
novych a zaujimavych informacii od
lekarov— $pecialistov, odbornikov a ludi
z praxe. Hovorilo sa o novych druhoch
liekov pri liecbe SM a liekovej politike na
Slovensku. O tom ako pri SM zvladat
psychicky naro¢né situacie v rodine, komu
a ako hovorit’ o svojej chorobe, ako si udrzat’
dobré vztahy s okolim. O srdcovom
zlyhavani, o vyzname SM—centier nielen pre
pacienta, o vzt'ahu JA— TY- MY a SZSM,
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o pravach a povinnostiach pacienta.

Kto mal zaujem a chut’, po prednaskach si
mohol este zacviCit s fyzioterapeutom
Michalom alebo meditovat pri joge
s Marcelou.

Paralelne s prednaSkami sa vonku, na
balonmi ohranicenom a vyzdobenom
priestore, doslova Santilo. Moderatorom
akcie, hlavne pri vonkajsich aktivitach, bol
Tomas Dutka. Snazil sa vytvorit’ hravu
a sutazivu atmosféru, pretoze sa striel’alo
s lukom na slnecnicu, hral sa futbal,
pripravenad bola virtualna realita — rozne hry,
tvorivé dielne, maxi—prakom sa vystrel'ovali
plySéky, deti Santili na nafukovacom
LHihrisku®“. Ani o adrenalin nebola nudza —
bola moznost’ gil'at’ sa vo velkych body
zorbitovych guliach alebo si zajazdit’ na
malych ¢i velkych motorovych Sstvor-
kolkach.

SZSM ucastnikom, ktori prisli z vacsej
dialky ako 30 km od BesSenovej, zabezpecil
ubytovanie s raiiajkami a moznost'ou este aj
v nedel’'u si uzit’ vodny svet v BeSenove;.

S potesenim moZeme konstatovat’, ze
hlavny ciel’ tohto Prvého celoslovenského
stretnutia I'udi so sclerosis multiplex, ich
rodin, priatelov a sympatizantov pod
nazvom »Spolu mozeme viac...”
v Besenovej: ,,Aby Pudia so skler6zou
multiplex vysli z domu, prisli medzi
svojich. Lebo my ,esemkari” sa vieme
najlepSie podporit’, pochopit’, dat’ si
najviac energie do d’alSieho Zivota“, bol
naplneny. Stretnutia sa zcastnilo takmer
200 l'udi a priblizne 40 percent z nich prislo
na akciu SZSM po prvy raz. Dokonca prisli
aj taki, Co nemaju diagnézu SM definitivne
potvrdenu, chceli v§ak z doveryhodnych
zdrojov vediet, Co obnaSa tato zakerna
choroba, aka je jej liecba, ako sa s fiou ucit’
zZit'...

A eSte pre Vasu informaciu — zaujimavé
momenty z tejto akcie zaznamenavali aj
kamery RTVS a vysledny dokument ste
mohli vidiet’ na STV2 v sobotu 09.06.2018
v relacii CESTA. Ak ste to nahodou nestihli,
mozete si ju dodatoCne pozriet’ v archive
STV2 alebo aj na facebooku SZSM -
doporucujem.

Beata Kuracinova,
manaZzér pre styk s verejnostou
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Fontdana pred divadlom

Poznas nasu krasavicu na Dunaji? Poznas
Bratislavu?

Majestatny hrad, Hviezdoslav a jeho
namestie, Slovenské narodné divadlo,
Reduta, hotel Radisson Blu Carlton? Od
tohoto vikendu aj ja poznam tento
majestaitny  hotel. Dotvara  scenériu
Hviezdoslavovho namestia. V diioch 7. —9.
juna 2018 sa tu konal Kongres
EMSP. Takto v skratke chcem opisat’ tych
par dni, ktoré som tu prezila spolu s Hankou.
Zazitky, informacie... rozhovory. Po
anglicky (s timo¢nickou). Vel'ka vd’aka patri
naSej prezidentke Jarke. Vd’aka za Sancu
spoznat’ skuto¢nosti o vyvoji a testovani
liekov pre Dg. SM a zistit’, ak Sancu mame
do budutcnosti.

Zo svojich zapiskov vyberam zopar
informacii:

Vyskum a vyroba liekov je vel'mi naro¢na,
zodpovedna a niekol’ko rokov trvajica
¢innost. Zacina laboratornym vyskumom,
testovanim na zvieratach, az neskor
testovanim na I'ud’och. Trva v priemere 8-15
rokov.

Prebieha v Styroch fazach: - nulova faza -
rieSia sa rizika (ako ich prekonat), zistuje
sa, ako telo vstrebava molekuly do svojho
organizmu. Pracuje sa len so zdravymi
jedincami (dobrovolnikmi), mladymi muz-
mi a zenami. Vo faze 2 sa vykonava
farmakologicky test. V tretej faze sa
zozbiera dostatocny pocet dat, aby sa zistilo,
¢i dany produkt funguje. Vo Stvrtej faze sa
musi potvrdit, ze novy produkt je lepsi, ako
predchadzajuci.

Vo vyskume su délezité urcité principy:
— musi sa dbat’ o bezpe¢nost’

— produkty nesmu sposobovat’ bolest’ ani
iné problémy

— musi sa dodrziavat’ eticky kodex

— porovnavat s inymi krajinami, ni¢ sa
nevykonéava nahodne

— vylucit vedlajsie tcinky

— zamerat’ sa na spravny vyber pacientov,



ktori sa hodia do vyskumu

— pri testovani ani pacient ani lekar nevie,
aka diagndza sa testuje (ziskanie spravnych
dat)

V protokole je dané, aky produkt bude
testovany, prava testovanych 0sob,
informacie podané zrozumitel'ne, nesmie
byt’ vyvijany tlak zo strany lekara, pacient
ma pravo kedykol'vek studiu ukoncit’.

Pacient pravne nesposobily musi mat
pravneho zastupcu.

Pri testovani produktu sa musi sledovat’
hranica rizika. Je potrebné ohlasit’ kazdu
zmenu organizmu, napr. zvySenu teplotu,
prisne monitorovat’  zdravotny stav.
Vyskumnik je povinny dodrziavat bez-
pecnostné opatrenia, vyhodnotit’ vSetky
informacie a nahlasit’ ich vyskumnému
ustavu.

Stadia je prisne doverna. Vysledky sa
uverejnuju na eurdpskej stranke v zrozu-
mitelnom jazyku. Vysledky su archivované
niekol’ko rokov.

,»Nie kazdy vyskum a kazdy produkt je ten
spravny prave pre nas.*

Toto je zhrnutie len casti prednasok.
DalSie pokra¢ovanie bude na budtce.

Len by som este chcela napisat, Ze tento
den nam dal vel'a pozitivnej energie, pretoze
sme ziskali mnozstvo poznatkov o tom, ako
ovplyvni nasu liecbu taky dlhodoby proces.

A na slavnostnom Galaveceri sme si
podali ruky s ludmi mnohych narod-
nosti. Do videnia, priatelia.

Anka

Jar v raji

Ano, tak moZem nazvat’ rekondiény pobyt
SZSM v Dudinciach v druhej polovici aprila.
Nasa prezidentka Jarka a cela Vykonna rada
pre nas zorganizovali 2. Medzinarodné
stretnutie esemkarov v Dudinciach, kde boli
prizvani aj priatelia z ¢eskej ,,Rosky*.

Bol 18. april, dudinské slniec¢ko vysielalo
svoje luce... do hotela Smaragd sme tahali
svoje kufre (eSte ze niekto vymyslel na ne

kolieska). Tie veselé pokriky, Uprimné
objatia.... ubytovanie... obed. Vyuzili sme
sedenie u lekara, ktory nam rozpisal
procedury na dni pobytu.

Stretli sme sa v spoloCenskej sale hotela
Mineral, kde sme sa po zoznameni
zapocuvali do prednasky Bc. Michala
Rumana ,,Lie¢ivé konope - ako ho vyuzit
pri SM*““. MUDr. Brezny nam povedal pekné
slovd o tom, aky ddlezity vyznam ma
stretavanie sa s l'ud'mi.

Program na nasledujtice dni bol pripraveny
precizne a bol pestry. Okrem cviCenia
s fyzioterapeutmi Michalom a Matejom, sme
meditovali pri joge s Marcelou. Rozhybali
sme telo, upokojili mysel... zhodli sme sa na
tom, Ze po hodinach, stravenych v telocvicni
sme vsetci pookriali.

NajzaujimavejSou castou boli tvorivé
dielne. Nasa vSestranna Fanny nam ukazala,
ze dovtedy ,nemotorné“ ruky dokazu
zazraky. Pre niektorych pojem "servitkova
technika" bol spojeny so servitkou, lepidlom
a nejakou podlozkou. Ale ako na to? Viete,
Ze to nie je vobec tazké? Alebo upliest
kosicek, veniec, vytvorit’ srdce z papiera?
Vel'ka neznama sa stratila. Janka nas naucila
vyrobit si dar¢ekova krabicku z papie-
ra. VSetky vyrobky boli hodné vystavy.

V piatok sa hral bowling. Sutazne. Ta
hravost’ zdravych aj pacientov SM-kéarowv...
td  neskutond  sudrznost.. priatel-
stvo. V sobotu sa skupinka z nasej ,,vypra-
vy vybrala na vylet do Brhloviec, ned’alekej
dedinky, kde je kusok z dedi¢stva naSich
prarodicov. Sobotiajsi vecer dokazal, ze
sme velkd skupina priatelov, ktori sa
nevzdavaju. Chcu zit plnohodnotnym
zivotom, zabavat’ sa, tancovat’, smiat’ sa...
stretavat’ sa... aj napriek vzdialenostiam.

Za oknom prvé ranné zore.
Prichadza novy de.
Posielam spravy skoré.
Stebotom vtagim,

vankom jarnym rozposlem.
Klub ,,Motylik* otvaram,
ruku svoju podavam,

slovom basnika sa prihovaram.
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Svoj pribeh Zivota
povedz nam vsetkym
Smutok zanechaj...
Ved kvitnu kvety...

Zivot! To §tfastie dopraj nam.

Zblizka i zd’aleka

slnecna cesticka.

Rozkvita priroda do farebnej krasy,
vila ,,Dudinka“ ¢eSe svoje vlasy.

Do daru nam chysta vodicku liecivu,

na telo i dusu pohodu blaznivu.

,,18-nastka® ziari v kalendari,

¢aka na nas Smaragd

i cvienie v Minerali.

Vd’a¢né srdce Jarkine,

Sikovné ruky Fanynkine.

Tana nam precvici zopar cvikov jogy,

po nich uz nemusime uzivat’ tie nase drahé
drogy.

Pichat si Copaxon, ¢i jest’ Gileniu,

¢i prijat’ pozvanie k Tysabri sedeniu.
RadSej sa zideme v klube ,,SM-karov®,
druzne vyrobime zopar malych darov.
Martuska, Danielka vencek si uviju,

Zuzanka
dopraju.

i Anka srdieCko ostatnym

Lahko sa prehupni slniecko za hory.
Pozdrav tu krajinku,

kde byvaju tvoji.

Srdce nech zaplesa od tol’kej radosti,
zahod’'me za hlavu tie svoje povinnosti.

Nech mysl'ou nebludia bolest’, smutok,
starosti.

Na tvari nech usadne ismev spokojnosti.

Podajme si ruky, vyslovme slova milé,
nech vzdy spominame na tieto chvile snivé.

Anka Ocenasova,
Klub SM pri SZSM Partizanske
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Konferencia EMSP (The
European Multiple Sclerosis
Platform — Europska platforma
pre sklerozu multiplex) 2018
v Bratislave

S velkou radost’ou sme prijali skuto¢nost,
ze Konferen¢ny vybor EMSP si za miesto
konania svojej Konferencie v roku 2018 —
v konkurencii viacerych krajin — vybral
prave Slovensko. V Bratislave v hoteli
Carlton sa vo §tvrtok 7. juna 2018 konalo
Vyro¢né valné zhromazdenie EMSP a 8§.-9.
juna 2018 Vyrocna konferencia EMSP,
organizovana Vv spolupraci s nasim
Slovenskym zvdzom sclerosis multiplex
(SZSM).

Téma konferencie v roku 2018
bola: Program pre vyskum SM. Pristup
zamerany na pacienta.

V ramci tohto podujatia sa spolu stretli
l'udia so sclerosis multiplex s odbornikmi
a obhajcami v tejto oblasti, sponzorskymi
spoloCnostami v celej Eurdpe, zdravot-
nickymi pracovnikmi a vyskumnikmi,
uradnikmi v oblasti verejného zdravia
a tvorcami politik na narodnej, regionalnej
a eurdpskej urovni. Za SZSM sa akcie
zucastnilo 16 ¢lenov. Rokovacim jazykom
bola anglictina, preto SZSM pre slovenskych
ucastnikov zabezpeCil tzv. stanicky =
sluchadla, v ktorych znel simultanny preklad.

Dva dni konferencie boli navrhnuté tak,
aby zcastnenym ponukli prehladnu
a dynamickil kombinaciu zaujimavych
prezentacii, panelovych diskusii a vzdela-
vacich seminarov. Inspirativni re¢nici ich vo
svojich prispevkoch oboznamili s naj-
nov§imi vyskumnymi zisteniami, ktoré
priamo ovplyviiuji zivoty ludi s SM
a s prebichajicimi iniciativami SM na
medzinarodnej a eurdpskej urovni.

Konferencii predsedali a viedli ju
doterajsia prezidentka EMSP Anne Winslow
spolu s novozvolenym prezidentom EMSP
Pedrom Carrascalom. Prezidentka SZSM
Jarmila Fajnorovd (spolu s tlmo¢ni¢kou
Milkou Kovdcsovou) pritomnych
pozdravila a na Slovensku privitala
slovami: ,,Ddmy a pdni, mili priatelia,



dovolte mi privitat’ Vds v mene vedenia
a Clenov SZSM na Konferencii EMSP
v Bratislave. Sme vel’'mi vd’acni EMSP za
doterajSiu spoluprdcu a za prileZitost’
hostovat’ konferenciu.
Diufame, Ze sa tu budete citit vyborne
a spolu vytvorime priatel’ski atmosfeéru.
Vitajte v krajine folkloru,
nddhernej prirody a pohostinnych Pudi.
VITAJTE NA SLOVENSKU!“ Ziaroven
privitala a predstavila Mgr. Zuzanu
Kurdriovi, riaditePku odboru Standart-
nych, preventivnych, diagnostickych
a terapeutickych postupov, Kktora
predniesla prispevok za Ministerstvo
zdravotnictva Slovenskej republiky.

tohtoroénu

tradicil,

Prvy den konferencie sa zameriaval hlavne
na vyskum a odborné prispevky prednasa-
jucich pokryli
progresivnej SM, az po dolezitost’ génovych
a environmentalnych faktorov a crevnej
mikrofléry. Ugastnici mali moznost’ klast
otazky ku konkrétnym témam. Den sa kon¢il

Siroktn  Skalu tém, od

slavnostnou gala veCerou a zabavou.
V kultirnom programe vystipila rodina
Hlbockych z Piestan.

Druhy dent konferencie =zacinal so
vzdelavacim seminarom o hodnoteni techno-
logii v zdravotnictve, pokracoval v diskusii
o pristupe k lieckom: od autorizacie na trhu
az po dosah k pacientom. Tvorcovia politik,
zastupcovia pacientov, platitelia a regulacné
organy... by mali spolu hl'adat’ rieSenia na
odstranenie nerovnosti v pristupe k lieCbe
SM, ako aj k lieCbe samotnej, v celej Eurdpe.

Podla organizatorov: ,,Tdto konferencia
predstavila d’al§i miPnik na dosiahnutie
ndsho spolocéného ciel’a a zlepSenie kvality
Zivota Pudi s SM v Eurdpe. Sme tu, aby sme
priniesli vedomosti, inSpirovali a posilnili!
Konferencie EMSP predstavujii cenné
forum na vymenu a zdielanie poznatkov
a skusenosti v oblasti roztrusenej sklerozy.”
Na zaver Konferencie EMSP 2018
vyrozpravali svoj pribeh o Zivote s SM
ucastnici z Grécka, Velkej Britanie a Malty.

Beata Kuracinova,
manazér pre styk s verejnost'ou

Pod’akovanie patri v§etkym —
partnerom podujatia,

predndaSatelom, aj ucastnikom

Prvé celoslovenské stretnutie ,,Spolu
moézeme viac...“ v BeSeniovej rozdavalo
pozitivnu energiu, informacie a zébavu

Prvé celoslovenské stretnutie ,.esem-
karov*, ich rodin, priatelov a sympatizantov
s vystiznym nazvom ,Spolu modzeme
viac...”, ktoré sa uskutoCnilo 12. maja
v Besenovej bolo nabité pozitivnou energiou
a prijemnym pocasim. Podujatie sa konalo
v ramci celosvetovej iniciativy Deii slnecnic
a prilakalo vySe dvesto ucastnikov.
Zastupené boli vsetky vekové kategorie — od
85-ro¢ného najstarsSicho ucastnika az po
6-mesacnll najmladsiu ucastnicku.

Roztrasena skleréza je velmi vazna
diagndza, ktora moze zasiahnut' do zivota
kohokol'vek. Preto ¢im viac sa o nej bude
hovorit, tym vicSie su Sance na
vysporiadanie sa s nou. Pre prijatie choroby
v rodine je potrebna otvorena komunikacia,
a prave z nej maju obavy nielen pacienti, ale
aj ich pribuzni, ¢i blizki.

Prednasky odbornikov z oblasti neuro-
logie, psycholégie, srdcovo-cievnych
choréb, ¢&i vyZivovych Specialistov
priniesli informacie a odpovede na ¢asto
aj nevyslovené otazky. Ucastnici prvého
celoslovenského stretnutia ,,Spolu mézeme
viac...“ sa dozvedeli zaujimavosti o novych
moznostiach liecby, vdaka ktorym je
priebeh ochorenia SM miernejsi, co
znamena, ze ochorenie mava menej atakov,
su zriedkavejsie, a mnohé nebyvaju také
tazké.

Ako pri liecbe mnohych chronickych
ochoreni, aj pri skler6ze multiplex zohrava
psychika délezitu tlohu. Depresia a uzkost’
sa vyskytuji Casto spolu a vel'mi vyrazne,
negativne ovplyvnuju celkovy stav pacienta
a jeho spolupracu pri lie¢be. Aj tato téma
bola stiéastou prednaskovej Gasti. Ucastnici
sa dozvedeli ako zvladat’ psychicky narocné
situacie a oboznamili sa aj s praktickymi
radami ako si udrzat’ dobré vztahy v rodine,
ale aj v okoli.

Okrem psychiky k plnohodnotnému zivotu
i napriek chorobe prispieva aj udrziavanie
fyzickej kondicie. CviCenie je dodlezitou
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zékladnou sucast’ou liecby SM. Okrem toho,
ze zvacSuje aerdbnu kapacitu organizmu,
svalovu silu, zvySuje pohyblivost, znizuje
unavu a zlepSuje kvalitu Zivota. Pohyb
pozitivne vplyva na fyzick( aj psychicka
kondiciu. Je potvrdené, ze zvySuje prisun
kyslika do buniek a chrani ich pred zdpalom.
Obzvlast pri SM cvicenie zlepSuje koor-
dinaciu, rovnovahu a znizuje svalovu
stuhnutost’. Organizatori preto pripravili pre
ucastnikov  prvého celoslovenského
stretnutia ,,Spolu mézeme viac...*“ aj Speci-
alne cvicenie a ukazky jogy, ktoré si
vyskusali desiatky ucastnikov, medzi nimi
aj taki, ¢o sa k cielenej fyzickej aktivite
odhodlali po prvy krat.

Ako hodnoti podujatie organizatorka
prezidentka SZSM Jarmila Fajnorova?

,»Dolezité pre nas je, ako sa citili ti, ktori
prisli. Ugastnici, s ktorymi sme sa
rozpravali, boli spokojni. Ocenili najméi
pestrost’ podujatia, Zze na jednom mieste
dostali vel'a informacii ohladom liecby,
vyrovnania sa s diagnézou, ze sa mohli
porozpravat’® aj samotni pacienti medzi
sebou, vymenit si skisenosti o zivote
s diagn6zou SM a popri tom si aj zacvicit,
zabavit’ sa. Ako sa vravi, spojit’ prijemné
s uzitocnym. Podujatie splnilo o¢akavania.

Chcem pod’akovat’ vSetkym partnerom,
prednasatelom, ale aj Ucastnikom.
Spokojnost’ a uspe$ny priebeh prvého
ro¢nika nds motivuju k tomu, ze o rok ho
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urcite zorganizujeme opat’.
Martina Galatova

Dudince

Dna 18.4.2018 sme vycestovali Styria
kysucania Rozka, Lenka, Peter a Anka do
kapel'ného mesta Dudince na medzinarodny
rekondi¢ny pobyt zamerany na tvorivé
dielne.

Pocasie nam prialo od prvého dna a tak
cesta trvajuca 2,5 hod v aute ubehla ,,coby-
-dup“. Po ubytovani v hoteli Smaragd
a vybornom obede sme sa vSetci ziSli na
spoloénom stretnuti, kde nas nasa
prezidentka Jarka oboznamila s programom
celého stretnutia.

Na tuvod sme privitali naSich priatelov
z Ciech z UNIE ROSKA. Uz od prvého diia
bol program nabity prednaskami, medi-
taciami, cvi¢eniami s fyzioterapeutmi, joga,
bowling a hlavne tvorivé dielne s Frantiskou,
kde sme si vlastnoru¢ne vyrobili suveniry,
ktoré sme si priviezli aj domov.

Nasa vd’aka patri vSetkym organizatorom,
a najmid prezidentke SZSM Jarke
Fajnorovej, za ich ochotu a namahu pocas
celych piatich dni.

Dakujeme.

Klub SM pri SZSM Kysucké Nové Mesto



