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dostava se vam do rukou dalsi ¢islo ¢asopisu Zijeme s roztrousenou sklerézou.

2 V2. VeV,

I'tentokrat vam prinasime nejnovéjsi informace o diagnostice, Iéché i radé
praktickijch aspektii kazdodenniho Zivota tikajicich se pacientii s demyelinizac¢nimi

onemocnénimi, zejména pak s roztrousenou sklerozou (RS).

—=— T =

Vzhledem k tomu, Ze se pomalu, ale jisté blizi doba do-
volenych a prazdnin, je hlavnim tématem nasi pravidelné
rubriky Rozhovor cestovani. Protoze se aktualni situace
v souvislosti s vyvojem pandemie covidu-19 pomalu lep-
$i, d& se predpokladat, Ze fada z nas vyuzije letni mésice
k opétovnému cestovani do zahranici. Na co si davat po-
zor, jakym zpldsobem nakladat hlavné pfi del$im cestova-
ni s medikamenty, ¢i na koho se obratit v pfipadé nouze
v zahranici, se dozvite v odpovédich na otazky zabyvaiji-
cimi se predevs$im problémy pacientl s RS pfi cestovani.

V rubrice Guidelines sumarizuje doc. Horakova aktualni
doporuceni Vyboru Sekce klinické neuroimunologie a lik-
vorologie CNS CLS JEP, a to zejména s pfihlédnutim k ak-
tualni pandemické situaci onemocnéni covidem-19 a jeho
vlivu na priibéh onemocnéni RS.

V tomto Cisle jsme vybér Aktualit pfizpUsobili pfevazné
aktivitdm, které lze realizovat v prdbéhu omezeni v dd-
sledku pandemie covidu-19, dozvite se tedy o nové vy-
dané brozufe o dllezitosti rehabilitace v pribéhu terapie
RS, o moznosti zapojit se do tviréi prace a prihlasit své
vytvarné dilo na vystavu praci pacientd s RS, ktera pro-
béhne v fijnu 2021. Inspiraci k aktivnimu pristupu k Zivotu
mUzete najit v pfibéhu 73leté zdravotni sestry Marie Mico-
vé, ktera stale pracuje na plny Gvazek v MS centru v Plzni.

Nenechte si ujit akci k Mezinarodnimu dne RS, ktery pfi-
pada na 30. 5., kterou jsme pfi této prileZitosti pripravili.
V tydnu od 24. do 30. 5. vas ¢eka bohaty program plny on-
line webinarl na aktualni témata, ktera zajimaji pacienty
s RS. Webinare povedou predni odbornici ze specializo-
vanych MS center v Ceské republice. Dal$f pravidelné ak-
tivity Unie Roska, jako je Roskiada, jsou v ddsledku opat-
feni spojenych s pandemii covidu-19 omezené, i presto se
do nich mUzete zapojit i letos. Jak, to se dozvite v rubrice
Unie ROSKA.

Informacni téma tohoto Cisla je zaméreno na progresi
RS. Kdy u RS vzniké, co presné se pfi ni déje a zda musi
k progresi v rdmci tohoto onemocnéni vzdy dochazet, se
dozvite v rubrice Hlavni téma.

Dalsi velice ddlezitou problematikou je vyznam zdra-
vé stravy u pacientd s RS. Je nepochybné, ze vliv stravy
na zdravi lidského organizmu je zasadni, o to vice u ne-
mocnych lidi, nebot mdZe hrat vyznamnou roli i v pre-
venci progrese onemocnéni. Je to jedna z rozhodujicich
oblasti, kterou méa ve svych rukou sam pacient, nebot
konzumaci vhodné stravy mdZe napf. omezovat zvySova-
ni zanétlivych mechanizm( v organizmu. Vhodna strava
je rovnéz prevenci dalSich onemocnéni a celkové zkvalit-
nuje zivot ¢lovéka.

Po ¢lanku vénovaném fyzické stravé vas na zavér ¢eka
strava du$evni, kdy mdzete pocvicit své mozkové buriky
vyplnénim osmismeérky a zaroven si zasoutézit a poslat
nam spravné reseni. | tato zpétna vazba je pro nasi redak-
ci dllezita, ukazuje nam, Ze se nas Casopis stal praktic-
kym prlvodcem ve vasem bézném Zivoté. Samozrejmé
nas mdzete na adrese info@zijemesrs.cz kontaktovat
i s podnéty, na jaka témata byste méli radi v nasem caso-
pise zpracovan aktualni pohled nasich odbornikl. Tésime
se tedy na vase reakce, nebot nam touto vzajemnou spo-
lupraci umoznujete udrzovat pravidelny kontakt a utuzo-
vat vzajemnou komunitu pacientl a zdravotnikd v oblasti
onemocnéni RS.

S pranim krasné prozitych dni nadchézejicich dovole-

nych srdecné zdravi,

prof. MUDr. Jan Mare$, Ph.D., MBA
predseda redakéni rady Zijeme s RS
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tzky spo;ene S letélﬁ

a dovolenou odpovida
 prof. MUDiJan Mare, Ph. D., MBA,
z Neurologické kliniky LF-UP

a FN Olomouc

1. Blizi se obdobi léta a planovani dovolenijch.
Je vhodnjj pro pacienty pobyt u more?

Primorské klima ma velmi pfiznivy vliv na nase zdravi.
Pobyt u morfe nasemu zdravi velice prospiva, kombinuje
hned nékolik blahodarnych faktord. Mofska stl ma pro-
tizanétlivé Gcinky. Je bohata na mineraly - hor¢ik, dras-

lik, selen, vapnik, zinek a jod. Mofska stl ma pfirodni

dezinfekéni Géinky nejen na kGzi, dychaci nebo mocovy
systém. Kombinace slané vody, slunce a vétru posiluje
imunitni systém, zlepsuje fyzickou a psychickou kon-
dici. Pfinasi komplexni lé¢ebny efekt na radu chronic-
kych nemoci véetné autoimunitnich, jako je roztrousena

sklerdza. Je prevenci celé rady civilizacnich onemocnéni

a zdravotnich problémd. Pfimofské klima predstavuje
vyrazny zdravotni benefit.

2. Na co bychom neméli zapomenout?

Je potreba si vse peclivé naplanovat a na nic nezapome-
nout. Osvédéenym pomocnikem je dopredu pfipraveny
seznam véci, na které je tfeba myslet, vCetné osob-
nich dokladd, potvrzeni o nemoci a pfevazenych lécich
(od lékare v angli¢ting). V pfipadé motorického hendi-

kepu je potfeba informaci probrat s cestovni kancelari
¢i agenturou a informovat jak prepravce, tak mistni uby-
tovaci zafizeni a dotdzat se konkrétné na bezbariérové
pristupy. V pfipadé kompenzacnich pomicek je namisté
se informovat na moznosti jejich prepravy.

Léky je tfeba si pripravit na celou dobu pobytu a sou-
Casné si zabalit nezbytné léky na cestu do pfiru¢niho
zavazadla. Musime mit na paméti specifické podminky
skladovani, léky uchovavat v chladu, optimalné v chladi-
ci tasce. Nezapomente na to, Ze pfi cestovani letadlem
se doporucuje zjistit u letecké spole¢nosti podminky pro
prepravu léka.

Stran vybéru destinace je dobré mit na paméti, ze ex-
trémni horko neni pro nas organizmus prospésné, vyso-
ké teploty plsobi Unavu a predstavuji riziko Gzehu. Pro
regeneraci organizmu nejsou vhodné teploty vyssi nez
26-28 °C, nové se osvédCuji i tzv. chladici vesty. V pre-
venci Gzehu se nevystavujeme pfimému slunci, zejmé-
na kolem poledniho ¢asu (11:00-15:00 hod).

Mezi zasadni doporuceni patfi dodrzovani pitného rezi-
mu. Umérné teplotam je potieba navysit denni pifsun
tekutin, nedoporucuje se konzumace alkoholu, kterd
dehydruje organizmus, zhorSuje kvalitu spanku a po-




$kozuje nervovy systém. Zbytecné bychom se tak okra-
dali o benefity pfimorského klimatu.

Pro optimalni regeneraci a odpocinek je dllezita kvali-

ta spanku, a proto doporucujeme spanek v primérené
chladné a klidné mistnosti.

3. Musim se svjm lékat'em konzultovat sviij
zdravotni stav pred odjezdem na dovolenou?

Urcité je dobré se zminit svému lékari o mistu destinace
a prokonzultovat s nim, zda s ohledem na léCebny re-
Zim nejsou nutné specifické postupy. Pokud by pacient
napf. zvazoval vzdalengjsi, zejména tzv. exotické des-
tinace, urcité je dobré vyvarovat se oblasti s o¢kovaci
povinnosti. Rovnéz je vyhodné, a do nékterych destinaci
podminkou, byt vybaven tzv. l€kovym pasem, tj. lékar-
skym nélezem v angli¢tiné o onemocnéni a lécich, které
pacient uziva.

4. Mohou v 1été vysoké teploty ¢i vysoka vlhkost
vzduchu zpiisobit pacientiim néjaké komplikace?
Jak se tyto potiZe nejcastéji projevuji a jak
poskytnout proni pomoc?

Prehrati organizmu vede k jeho dehydrataci. Ohrozenou
skupinou jsou predevsim déti, seniofi a chronicky ne-
mocni, souvisi to hlavné s jejich omezenou schopnosti
termoregulace. Télo vlivem dehydratace neprodukuje
dostate¢né mnoZstvi potu, ochlazovani organizmu je
tim naruseno a teplota téla se zvysuje.

UZeh predstavuje pfehfati organizmu v ddsledku pobytu
na prfimém slunci, je zradny zejména svou rychlosti na-
stupu. Postizeny si Casto stéZuje na ztuhnuti §ije. Upal
znamena pfehfati organizmu v ddsledku pobytu v teple,
dosahne-li télesna teplota 40 °C. Upalu nahrava vysoka
vlhkost a nedostatecnd vyména vzduchu, u mofe tedy
napf. bezvétri. Mezi pfiznaky patfi zmatenost, zrychlené
dychani a pfipadné krece.

Pfi prehrati organizmu, at v disledku Gzehu nebo Upalu,
se mohou rovnéz objevit bolest hlavy, horecka, nevol-
nost ¢i zvracen.

Prvni pomoci je ochlazeni organizmu poskytnutim do-
state¢ného mnozstvi chladnych tekutin, nebo chladna
koupel ¢i sprcha. V pfipadé GZehu podavame i studené
obklady na hlavu. V pfipadé vazného stavu s poruchami
védomi a kfeCemi je nutné privolat lékafskou pomoc.

5. Jako nejéastéjsi problém pii vysokijch
teplotach pacienti pocituji zhorseni zraku,
rozmagané vidéni. Cim je to zpiisobeno a mam
se obavat, kdyz se mi toto stane?

U autoimunitnich zanétl centralniho nervového systé-
mu, jako je roztrousenda sklerdza, dochazi pfi prehra-
ti organizmu ke zvysené Unavé a funkcénim porucham
nervového systému. Tento pfiznak poprvé popsal lékar
William Uhthoff (tzv. UthoffGv fenomén).

Prehrati organizmu hrozi pfi vysokych teplotach vzdu-
chu, vody (pfi koupani, sprchovani), pfi fyzické aktivité
apod. Prehrati organizmu se projevuje zvysenou Gnavou
a dalsimi pfiznaky, které jsou typické pro roztrousenou
sklerézu. Zrakovy nerv je velmi citlivy vi¢i pdsobeni tep-
la, je Casto prvnim indikatorem prehrati organizmu. Nej-
Casteéjsimi pfiznaky jsou rozostfené ¢i rozmazané vidéni
a zvy$ena citlivost az bolestivost odi.

Jak v takové situaci reagovat? Zasadnim krokem je
postupné a G¢inné ochlazovani organizmu, a to zpUso-
bem, ktery mame v dané situaci k dispozici - vyhledani
klimatizovaného prostoru, ochlazeni vodou (koupeli ¢i
sprchou), poZiti chlazenych napojl s vyjimkou napojl
alkoholickych.

6. Miize mi naopak uskodit dlouhodobyg pobyt
v klimatizovangch prostorach?

Klimatizace je rfeceno s nadsazkou ,dobry sluha, ale
$patny pan". Zasadnim predpokladem je funkéni, pravi-
delné udrzovana a ¢isténa klimatizace. Klicovym aspek-
tem je spravné nastaveni optimalni teploty. Zasadni chy-
bou je nastaveni pfilis nizké teploty, stejné tak kolisani
nastavovanych teplot. Rizikové nastaveni klimatizace je
takové, pokud rozdil mezi klimatizovanym prostorem
a vnéjsim prostfednim ¢ini vice nez 7 °C. Klimatizace
navic vzduch vysusuje, v klimatizovaném prostoru vysy-
chaji sliznice dychacich cest. Je proto tfeba dbat na do-
statecny prijem tekutin. Vysledkem $patného zachazeni
s klimatizaci mGze byt virova, bakterialni ¢i mykoticka
infekce dychacich cest, vedlejSich nosnich dutin nebo
stfedniho ucha.

Pri vétsim rozdilu teplot mezi klimatizovanym prosto-
rem a vngjSim prostfedim se navic zvysuje riziko vzni-
ku teplotniho Soku. PFi uzivani klimatizace je tfeba dbat
na dodrzovani maximalniho teplotniho rozdilu, udrzo-
vani pfimérené vlhkosti vzduchu, jako optimalni se po-
vazuje vlhkost mistnosti mezi 40 az 50% a dodrzovani
pitného rezimu.



7. Doporucuje se v Iété sportovat?

Léto je vhodnym ro¢nim obdobim pro provozovani ven-
kovnich sportovnich a pohybovych aktivit. Je tfreba dbat,
aby nedoslo k prehrati organizmu pfilisSnou aktivitou,
nevhodnym oblecenim nebo vysokymi venkovnimi tep-
lotami. Nutna je dostate¢nd hydratace organizmu.

Fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na organizmus, dokaze
zmirnit nékteré pfiznaky nemoci a zlepsit celkovou fy-
zickou a psychickou kondici. Pri zvysené fyzické aktivité
je potfeba dbat na dostate¢ny pfijem tekutin, nasledny
odpocinek, ddleZita je i nutritné vyvazena strava.

U roztrousené sklerdzy se doporucuji zejména aerobnfi
aktivity, jakymi jsou béhani, rychla chlize nebo plavani.
Pohybova aktivita svym priznivym vlivem na psychicky
stav pozitivné ovliviiuje imunitni systém, a podili se tak
i na stabilizaci onemocnéni.

8. Jak se zachovat, kdyz pocitim néjaké potize,
jako jsou napt'. zhorseni zraku nebo ataka,
na dovolené v zahraniéi?

Pro to, jak se v dané situaci zachovat, je rozhodujici, aby
si pacient predem zjistil informace, jak funguje v daném
misté systém zdravotni péce, ktery se v jednotlivych sta-
tech lisi. V nékterych zemich moznd bude nutné zaplatit
za oSetreni pfimo lékafi nebo nemocnici.

Obecné se prepoklada, zZe pfi cestovani do zahranici si
pacienti s roztrousenou sklerézou, u kterych mize ces-
tovani napf. do destinaci s extrémnéjsimi pfirodnimi
podminkami (vysoké teploty, vysokohorské tdry apod.)
vyvolat ataku onemocnéni, sjednavaji zahrani¢ni cestov-
ni pojisténi, v jehoz rdmci pfislusna pojistovna informuje
pojisténce o tom, co je v dané zemi z daného pojisténi
hrazeno. Pokud cestujeme bez zahrani¢niho zdravotni-
ho pojisténi, informace o systému zdravotni péce zeme,
kterou hodlame navstivit, sdéli prislusna zdravotnicka
instituce v daném staté ¢i narodni kontaktni misto.

V radmci zemi EU je dnes mozné (ne vsak povinné) pou-
zivat Evropsky prikaz zdravotniho pojisténi a také dnes
funguje i aplikace pro smartphone, ktera poskytuje na-
vod k jeho pouzivani. Evropsky prikaz zdravotniho po-
jisténi kryje naklady na nezbytnou lékarskou péci nebo
oSetreni, které nelze odlozit do vaseho navratu domd
a musite je podstoupit béhem pobytu v jiné zemi EU.
Evropsky prlikaz nepokryva soukromou zdravotni péci
v zahranici, zdsah horské sluzby v lyzafskych stredis-
cich ¢i ztratu nebo odcizeni majetku a repatriaci.

Pokud tedy méme jasno, na co se vztahuje nase cestovni
pojisténi, je samoziejmé mozné pfi atace, pokud méa zavaz-
néj$i pribéh a nemame k dispozici medikaci (napf. u prvni
ataky), kontaktovat nejblizsi zdravotnické zarfizenti, prip. vy-
uzit telefonickych kontaktd asistenéni sluzby v rdmci ces-
tovniho pojisténi, kde vas mohou nasmérovat k nejopti-
malnéjsimu zdravotnickému zafizeni vzhledem ke vzniklé
situaci. Pfi vyskytu pfiznak( je také vhodné utlumit aktivity
vedouci k dalsi progresi pfiznak(, jako jsou fyzické aktivity
extrémnéjsiho charakteru ¢i del$i pobyt na slunci.

9. Ujakijch priznakii ¢i komplikaci je vhodné
vyhledat lékai‘skou pomoc?

Obecné nelze fict, u kterych pfiznakl roztrousené skle-
rozy je potrebné vyhledat lékarskou pomoc. V takové
situaci lze postupovat obdobnym zplsobem jako pfi
atace, ktera nas zasahne v domacim prostredi. Reakce
zavisi na tom, zda se pfiznaky ataky lisi od téch, které
jsme uZ prodélali, nebo zda se jedna o zcela nové pri-
znaky (které mohou signalizovat i jiné onemocnéni nez
roztrousenou sklerézu), pfipadné zda mame s sebou
k dispozici léky pro léCbu ataky. V pfipadg, Ze se jedna
0 zndmé pfiznaky s mirnéj$im pribéhem a pacient je
pokryt léCbou, nemusi byt navstéva lékare nutnd. V pfi-
padé chybéjici lé¢by ¢i neobvyklych pfiznakl je vhodné
lékarskou pomoc vyhledat.

10. Jak je vhodné pri cestovani skladovat Iéky,
injekce? Je potieba, aby byly uchovany v chladu?
Stane se néco, pokud nemam k dispozici

napt'. chladniéku?

Pri cestovani se léky, na rozdil od pomérné stabilni tep-
loty v domacim prostredi, dostavaji do podminek, které
se mohou rychle, nékdy i extrémné ménit. K takovym
faktorlm patfi zejména horko, vlhkost, svétlo. Nesprav-
né skladovani ékd v takovych podminkach mdze vést
ke zménam v jejich Gcinnosti, pfip. mohou predstavovat
i zdravotni riziko.

Proto je potfebné pred cestou zjistit u kazdého léku do-
porucené podminky pro jejich uchovavani, které jsou
uvedeny v pfibalovém letdku. Obecné je nejcastéji uva-
a suchém misté. Je proto dobré se vyhnout uskladnéni
napf. v koupelné ¢i kuchyni. U injekci, které se obvykle
museji skladovat v chladnidce, je napf. mozné po ome-
zenou dobu uchovavani pfi pokojové teploté. Uchovavani
[ékl v chladnidce je doporuceno pfi teploté mezi 2-8 °C.



Pro prevezeni |ékl do cilové destinace je mozné vy-
uzit napf. prenosné chladnicky s chladicimi kapslemi,
je vSak potrebné léCiva dobre izolovat pred vlhkosti,
napf. do zatavitelnych, vakuovanych ¢i alespon uzavira-
telnych igelitovych sackd. Pokud prevazite léCiva, ktera
je nutné nezbytné uchovavat v lednici, je potfebné za-
jistit na cilovém misté moznost vyuzit lednici, pokud
takovd moznost neni, je vhodné vibec zvazit nutnost
cestovani do takovych destinaci.

11. Chystam se cestovat letadlem. Vystavi mi lékar
potvrzeni o tom, jaké léky a na co uzivam, pokud
by to bylo ti*eba pri pi‘epravni kontrole?

Nejednd se jen o mozné problémy pfi letistni kontrole,
ale zaroven i o pfipadné problémy v cilové zemi. Napfi-
klad nékteré léky, které jsou v nasi zemi volné prodej-
né, mohou byt v jinych zemich pouze na predpis, coz by
mohlo zpdsobit v urditych statech i komplikace, ve vyji-
mecnych pfipadech miZe hrozit i vézeni, pokud je drze-
ni konkrétni latky v dané zemi postaveno mimo zéakon,
napf. v Japonsku je zakazany pseudoefedrin. Vzhledem
k tomu, Ze neexistuje jednotny seznam zemi pro preva-
Zeni lé¢ebnych prostfedkd, je vhodné se pfedem dota-
zovat na podminky v konkrétni zemi. V tomto sméru lze
vyuzit napf. portal Ministerstva zahrani¢nich véci.

VSeobecné je pfi cestovani s léCivy vhodné prevazet
pouze rozumné mnozstvi odpovidajici danému ¢asoveé-
mu obdobi a osobni spotfebé. Ministerstvo zahranicnich
véci doporucuje napf. u psychofarmak mit s sebou Lé-
kafskou zpravu o nutnosti jejich uzivani v ramci léCby.

Pro vyhnuti se podobnym situacim je proto vhodné po-
Zadat oSetfujiciho lékare, aby pred odjezdem vystavil
lékarskou zpravu v anglicting, lékarl zadosti pacienta
v tomto sméru vyhovi.

12. Budu cestovat do destinace, kde bude
nékolikahodinovy ¢asovy posun. Mohu dle toho
upravit ¢as, kdy obvykle uzivam léky, nebo je
potrieba se poradit s Iékarem?

U cestovani do vzdalenéjsich destinaci rozhoduje délka
Casového posunu. Obecné plati, Zze pfi velkém ¢asovém
posunu je potfebné se domluvit se svym oSetfujicim Lé-
karem. Pokud je Casovy posun maly (napf. 1-2 hodiny),
dojde k posunu medikace pouze v prvnim dni a v nasle-
dujicich dnech se rozdil automaticky srovna, aniz by do-
$lo k negativnim efektlim na pribéh terapie, stejné tak

po navratu zpét. Zaroven je vhodné poradit se s lékarem
o0 zpUsobu a vysi davkovani, pokud vas ¢eka dlouhodo-
béjsi, narocna, fyzicka aktivita ¢i extrémni pocasi (ze-
jména vysoké teploty).

13. Do uréitjch destinaci jsou doporucéena, nebo
dokonce i povinna oékovani, napr. proti briSnimu
tyfu, Zluté zimnici apod. Mohu tato o¢kovani bez
problémii jako pacient s roztrousenou sklerézou
podstoupit? Jak je to napriklad s podanim
antimalarik?

Ze soucasnych kontrolovanych studii vyplyva, ze jednim
z nejcastéjsich dlvodd exacerbace roztrousené sklerdzy
jsou infekce. Proto o¢kovani proti infekénim agens mize
predstavovat uréitou miru rizika, nebot vzdy néjakym
zpGsobem vybudi reakci imunitniho systému. VétSina
studii prokazala bezpecnost vakcin proti chfipce, klisto-
vé encefalitidé a tetanu. Existuje prace, ktera prokazala
zvy$ené riziko relapsd po oCkovani proti hepatitidé B.
U nemocnych s roztrousenou sklerézou je kontraindi-
kovano ockovani proti zluté zimnici. Vyhodné je proto
cestovat do mist, kde neni oCkovaci povinnost, protoze
vakcinace vzdy predstavuje jisté riziko, které nelze pres-
né u konkrétniho pacienta vyhodnotit. Navic G¢innost
ockovani mize byt modifikovana soubéznou imunosu-
presivni nebo imunomoduladni lé¢bou. Preventivni uzi-
vani antimalarik, pokud jsou pro danou oblast doporu-
¢eny, nepredstavuje pro onemocnéni vétsi riziko.

Dékujeme za rozhovor,
Redakce ¢asopisu Zijeme s roztrousenou sklerézou

ATE TAKE OTAZKY, KTERE VAS ZAJIMAJI? ZASILEJTE NAM

- JE NA: INFO@ZIJEMESRS.CZ. 0DPOVEDI TYMU ODBORNIKU
NA VASE DOTAZY UVEREJNIME V DALSICH CiSLECH CASO-
PISU A NA WEBU WWW.ZIJEMESRS.CZ.
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Na zakladé soucasnych dat se ukazuje, Ze onemocnéni
covid-19 probiha u pacientl s roztrou$enou sklerézou
(RS) obdobné jako u stejné starych zdravych osob, sa-
motné onemocnéni RS se tedy nezda rizikovym fak-
torem. Osoby s RS nesou ale stejna rizika jako zdrava
populace, tj. t2$i pribéh lze olekavat u star$ich osob
(zejména nad 65 let véku), u osob s dalSimi pfidruzeny-
mi nemocemi (cukrovka, nemoci dychacich cest, vysoky
tlak, dalsi zavazna onemocnéni, obézni osoby), rizikovy
je takeé vyssi stupen neurologického postizeni.

Zatim neexistuje dostatek informaci ohledné efektu
a moznych nezadoucich G¢inkd vakcin proti covidu-19
u pacientl s RS. Na zakladé toho, co vime o mechaniz-
mu G¢inku MRNA vakcin, se lze domnivat, ze by nemé-
ly zhorSovat prdbéh RS, ani vyprovokovat relaps nebo
zabranit efektu Gcéinnosti biologické (écby. Dllezity je
zejména fakt, Ze zadna z dosud dostupnych vakcin proti
covidu-19 neni ,zivad" - to znamena, Ze neobsahuji zadny
virus schopny zpUsobit infekci.

Na zakladé téchto informaci lze doporucit ockovani u riziko-
vych pacient( (viz vyse), kde predpokladame vysoké riziko

vvy

téZsiho pribéhu nemoci covid-19, i u pacientd ostatnich.
Doporucéeni u jednotlivijch preparatii:

1. Léky zakladni linie (interferony, glatirameracetat,
teriflunomid, imunoglobuliny), dale fingolimod,

siponimod, dimethyl fumarat, natalizumab - zde
predpokladame, ze podani mRNA vakciny bude
bezpectné a zfejmé neni tfeba prerusovat léCbu.

2.V pfipadé lé¢by monoklonalnimi protilatkami proti
anti-CD20 (rituximab, okrelizumab) - bude potreba
nacasovat podani vakciny tak, aby se maximalizovala
Sance na vytvoreni protilatkové odpovédi. Doporucujeme
tedy podani 1. davky vakciny za 5 mésicl po posledni
infuzi, podani 2. davky za 21 (28) dni, pak 6 tydnd vyckat
a teprve potom podat dals$i infuzi anti-CD 20.
Prodlouzenf intervalu mezi infuzemi nenarusi efekt
anti-CD20 terapie.

3. V pripadé terapie alemtuzumabem nebo kladribinem
ockovat nejdfive za 6 mésicd po poslednim pulsu lé¢by,
za predpokladu normalizace krevniho obrazu.

Ve vsech pripadech striktné plati:

1. Neockovat osoby, které prodélavaji akutni infekéni
onemocnéni jakéhokoliv plivodu (tj. pfiznakové osoby -
teplota, kasel, ryma, pneumonie, prljmy atd.), v tomto
pfipadé vyckat nejméné 2 tydny po odeznéni priznakd.

2. Neockovat zatim osoby, které prokazatelné
onemocneéni covid-19 prodélaly v poslednich 3 mésicich

(potvrzené PCR testem).

3. Pred planovanym ockovanim je vhodné provést




vysetreni IgG protilatek proti SARS-CoV-2 (ke zjisténi
% pacientd, ktefi prodélali covid-19 bezpfiznakove).

4. Neockovat v dobé ataky, po podani vysokodavkova-
ného Solumedrolu odlozit aplikaci vakciny alespon
0 4 tydny.

5. Zatim plati povinnost dodrzovat vladni doporuceni
ke snizeni rizika ndkazy a pfenosu covidu-19 i po
oCkovani proti covidu-19. Lidé, ktefi jsou ve vy$sim
riziku, museji striktné dodrzovat vSechna opatreni,
aby se ochranili pred nakazou virem.

6. Déle je potreba zdUraznit, Ze po o¢kovani trva
urcitou dobu, nez se dosahne imunity, proto je zasadni
dodrzovat preventivni opatreni i po pocate¢nim
oCkovani. Po prvni davce vakciny proti covidu 19 trva az
28 dni, nez organizmus ziska urcitou Groven imunity.

U pacientd s neuromyelitis optica a onemocnénim jejiho
Sirsiho spektra (NMOSD) plati obecna doporuceni jako
u pacientd s RS.

Vzhledem k tomu, Ze u pacientd s NMOSD byl prokéazan
zvyseny vyskyt relapst po rdznych typech ockovani, je
tfeba se vzdy poradit s oSetfujicim lékarem, ktery lé¢bu
vede a ktery vezme v Gvahu aktivitu onemocnéni v po-
slednim roce a dalsi rizikové faktory.

Zavérem chceme zddraznit, Zze zatim nemame dosta-
tek informaci o dlouhodobém efektu a komplikacich
oCkovani, proto je zcela zdsadni tyto informace pribéz-
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né shirat. Informujte prosim své osetrujici lékare v RS
centrech o probéhlém ockovani (nazev vakciny a datum
podani) i o vSech nezadoucich Gcincich, které byly s vak-
cinaci spojeny.

Data budou sbirana cestou registru ReMus.

Sledujte stranky www.aktivnizivot.cz, kde bude tato in-
formace pravidelné aktualizovana.

doc. MUDr. Dana Horékova, Ph.D.
SKNIL ENS CLS JEP
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Cesta za duhou 2021 odstartovala

| kdyz vystava vytvarnych dél pacientl s RS s ndzvem Cesta za duhou probéh-
ne az v fijnu, pfihlasit své dilo mlzete jiZ nyni, nejpozdéji vsak do 4. Cervence.
Letosni téma je ,CO ME BAVI" a umélecka forma neni omezena, mize jit tfeba
o sochy, kolaze, obrazy, fotky, rukodélné vyrobky, psané texty... Dalsi informace
a reportaze z minulych roénik( vystavy najdete na www.cestazaduhou.cz

Dobré rady pro rehabilitaci pri roztrousené skleroze

Spolek MSrehab, ktery ma za cil podporu a rozvoj expertnich rehabilitaénich po-
stupl v pédi o pacienty s RS, pfipravil béhem minulého roku brozuru s ndzvem
DOBRA RADA PRO PACIENTA - REHABILITACE PRI LECBE ROZTROUSENE
SKLEROZY. Nejvétéim pozitivem v prosinci vydaného materialu je jeho $iroky
zabér, celkem 17 ¢lankd pokryva celé spektrum rehabilitacni péce. Vechny tex-
ty jsou volné ke stazeni v sekci Odborné na webu www.msrehab.cz

Mai cenu délat dobro

Maruska Micova je mezi pacienty s roztrou-
Senou sklerdézou pojmem. Nejen proto, ze
ve svych 73 letech pracuje na plny Gvazek
jako sestficka na ambulanci plzenského
MS centra a pacientim se vénuje i po pra-
covni dobé na telefonické lince podpory.
Vice o jejim Zivoté i praci se doctete v roz-
sahlém rozhovoru na webu Aktivni Zivot.

QR kdd odkazujici

na weboveé stranky
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Nejsem lékaf. 0 nemocech pouze vim, Ze jejich vznik
a pribéh do nemalé miry ovliviiuje psychika. A také velmi
¢asto od rliznych odbornikl slychdm, Ze mnoho chorob
Uzce souvisi se stresem. Od chvile, kdy mi byla diagnos-
tikovana roztrousena skleréza, premyslim, kde mohly
vzniknout zarodky mych dispozic pro rozvoj této nemaoci.
Zvlasteé poté, co mi lékari fekli, Ze mym startérem byl zfej-
mé stres.

Moje nasledujici Gvahy nebudou pitvanim se v mych dét-
skych ¢i dospélackych bolistkach, ja uz jsem davno se vsim
srovnany a aktualné se citim jako docela hodné psychicky
vyrovnany Clovék pravéi,diky" RS. Ale fikam si, ze se vtom
tfeba nékdo ¢asteéné pozna a usnadnim mu jeho badani
po zarodcich nemoci, anebo tim také néjakému rodici na-
stavim zrcadlo a prfiméji ho k zamyslenti, jestli své ditko ne-
vychovavat jinak...

Svym amatérskym, medicinsky nevzdélanym patranim
ve své minulosti jsem dosel k zavéru, Ze jakési vrozené
dispozice se u mne zacaly stimulovat uz v détstvi. A ja ne
Gplné spravné psychicky nastaven pro Zivot jsem si v prd-
béhu dospélych let pfidaval pod kotel budouciho problému
zvaného Sclerosis multiplex.

Tedy... Narodil jsem se do rodiny celoZivotné ustrasené
ucitelky a ,namornika" (no, on jezdil po Dunaji, ale slovo
Lnaricnik" neexistuje), ktery skoro nikdy nebyl doma. A tak
jsem byl vychovavan svoji mamou ve spolupraci s babic-
kou, ktera se narodila jesté za cisare pana, zazila obé sve-
tové valky a tim poznamenana neméla pochopeni pro ko-
nicky a rGzné lidské radosti. MuZsky vzor jsem tedy nemél.
Mohl jsem ho mit tak maximalné v o 6 let star$im bratrovi,
jehoz nejvétsi zalibou bylo mistrné na mé svadét vsechny
klukoviny a présvihy, na coz mu mama s babickou obvykle
skoCily. A tak jsem celé détstvi vyrlstal s pocitem kfivdy, Ze
jsem bran za lhare, i kdyz jsem nevinny. K tomu jsem si ne-
mohl dopravat radosti, protoZe konic¢ky nebyly uznavany,
a navic jsem byl zahlcovan premirou strachu - o to, abych
se nevzdalil daleko od domova, kde ¢iha nebezpedi, o to,
abych se nepohyboval ze stejného divodu venku po se-
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tméni, o to, abych nenastydl pfi zménach pocasi... A téch
L,abych” byly desitky. S nejvétsim pochopenim se setkavalo
moje konani, kdyz jsem byl doma ,v bezpeci*, bez pfilisné-
ho kontaktu s cizimi lidmi a nedélal nic ,,divného".

Tam se tehdy asi zrodila moje laska k muzice. Zavieny
ve svém pokoji sdm, nebo maximalné s bratrem, od kte-
rého jsem neustale ocekaval, kdy pfijde dal$i podraz, byla
ma jedina radost poslouchani radia. Zhruba nékdy v 5. tridé
jsem si vysnil, Ze bych chtél byt zpévak, nebo herec. UCitel-
ky ve Skole byly ze mé trosku nestastné - s nikym jsem se
nebavil, tedy on se ani se mnou nikdo kamaradit nechtél, pri
vyuce jsem byl pasivni, nikdy jsem se nehlasil, ackoliv jsem
obvykle odpovédi znal. A z tfidnich schlizek se mama stale
vracela s tim, Ze sice mam dobré znamky, ale jsem pasivni
a nekomunikativni. Pry ani nedokazu odpovédét na otazku:
,Cim bych chtél byt, a# budu dospély.” Tehdy jsem nasel
odvahu a fekl doma, Ze bych chtél byt herec. BohuZel byl
zrovna vyjimecné doma tata, a tak jsem za tuto vétu dostal
facku. Jak tata, tak i madma a babicka se shodli na tom, ze
to neni opravdova prace, navic Zze na to nemam a Ze budu
délat néco poradného. Tim se kapitola mé budoucnosti ja-
kozto umélce uzavrela. Ja o tom ale snil dal a tehdy jsem si
rekl, ze az budu dospély, odejdu z domova a pljdu za svym
vysnénym umeénim a jako dospély uz se na to nebudu niko-
ho ptat a nikdo mi do toho nebude kecat.

Uz na druhém stupni zékladni Skoly to zfejmé prestavala
moje psychika zvladat. Kdyz se mi stalo jakékoli prikofi,
rozbolela mé hlava. UZ nevim, jestli to bylo koncem za-
kladky, nebo aZ na stredni skole, ale jesté jako nedospély
jsem zacal na bolest hlavy uzivat léky. UZivam je dodnes.
Ak tomu, aby mé hlava rozbolela, stacila tfeba dalsi kfivda
doma, jakakoli krivda ve Skole, vynadani od ucitele. V poz-
déjsich letech pribyly jako startér bolesti hlavy nedspéchy
u divek, rGzné drobné studijni nedspéchy a jen se to stup-
novalo. Myslim, Ze toto mohl byt slusny zaklad pro mé bu-
douci onemocnéni nervového systému.

AZ po dosazeni dospélosti jsem konecné smél navstivit
koncert. Tam moje rozhodovani ohledné budoucnosti ko-
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necné dozralo. Ano, presné tohle by mé bavilo a to bych
chtél délat!

Ani prdmyslovou $kolu jsem si nemohl vybrat sam - Sel
jsem tam, kam chtéla mama. Pak jsem si jesté odsko-
¢il na nastavbu a civilni vojenskou sluzbu. Ale ve 20 le-
tech jsem uZ sebral odvahu a zamifil z rodnych Pardubic
do Prahy. Nejdfive jsem dojizdél na otoCku na soukromé
lekce zpévu. Po roce a pll jsem zkusil pfijimacky na obé
konzervatore v Praze, co tehdy nabizely vyuku neoperniho
zpévu. J3, ktery do 20 let nikdy nezpival, byl po roce a pdl
priprav prijat na obé skoly.

Nicméneé i kdyz uz jsem byl studentem konzervatore, sta-
le jsem nenachazel doma pochopeni. Pri kazdém navratu
z Prahy jsem slychal rady, ze uz bych se na to mél vykaslat,
Ze nato nemam, ze se tim neuzivim. Kdo kdy zpival na ve-
fejnosti, vi, jak umi byt tréma stresujici. A kdyZ navic v ni-
kom nenachazite podporu a vase sebevédomi je od Utlého
détstvi zadupavano do zeme, je to pro vas nesmirné tézke.
Jenze pro praci umélce potrebujete byt sebevédomy, po-
tfebujete na publikum pdsobit suverénné. Publikum kaz-
dou vasi nejistotu pozna! A o to vic mé stresoval kazdy
drobny nelspéch a na mém péveckém projevu to bylo zpo-
¢atku velmi slySet. Krk se mi trémou sviral a zpév za moc
nestal. Bolesti hlavy z nelspéchi se stupfiovaly, jedl jsem
praskd vic a vic... Prikladal jsem pod kotel svého psychic-
kého zdravi polinko za polinkem...

Ale ja jsem tvrdohlavy a cilevédomy. Byl jsem rozhodnut,
Ze prekonam kazdou prekazku, ktera mi bude stat na ces-
té za mym cilem, at to stoji, co to stoji. Denné jsem trénoval
zpév nékolik hodin a obétoval jsem svému snu vSechno.

Kdyz uz jsem nezil s rodici, mohl jsem si kone¢né dovo-
lit . damské navstévy". Jenze nesebevédomy chlapec neni
predurcen k Uspéchdm v lasce. To mi zplsobovalo daleko
vetsi tresténi hlavy a celodenni migrény, které jsem zase
zajidal prasky. Nakonec jsem si nasel cholerickou partner-
ku, se kterou jsem vydrzel neskutecnych osm let neustalé-
ho hadani, psychicky priserného domaciho klimatu, a tim
padem zvy$enych davek [ékd na bolesti hlavy. Divim se, Ze
roztrousena sklerdza u mé nepropukla uz tehdy...

Ale i pres vSechny, zejména psychické, prekazky jsem diky
své tvrdohlavosti dokazal naplnit své cile: stal se ze mé
muzikalovy zpévak! K dnesnimu dni uz mam za sebou vice
nez 30 divadelnich predstaveni. Dostal jsem se mimo jiné
i do svého nejoblibenéjsiho muzikalu Bidnici nebo do nej-
slavnéjsiho ¢eského muzikalového divadla - Hudebniho
divadlav Karliné. Zpival jsem i malé rolicky a zahral jsem si
dokonce hlavni roli. Zazpival jsem si s nejslavnéjsimi zpe-
vaky domaci hudebni scény. Doma v Pardubicich konecné
nastal klid, kdyZz mé vidéli v pfimém televiznim prenosu

zpivat coby vokalistu Karla Gotta a Lucie Bilé. Od té doby
mi prestali fikat, Ze na to nemam a Ze se tim neuzivim.

Dostal jsem se takeé k praci v dabingu jako hudebni reZisér.
Priblizné uz po roce, co jsem se této praci intenzivné veé-
noval, jsem za ni dokonce dostal prestizni Cenu Frantiska
Filipovského v kategorii Mimoradné dabingové zpracova-
ni, konkrétné za novou ¢eskou verzi plvodniho muzikalu
Mary Poppins.

Kromé svych Uspésnych uméleckych aktivit jsem paralel-
né rozvijel i drahu pedagoga. Letos je to uz 20 let, co vy-
u€uji zpév. V zadatcich jsem uil po rdznych soukromych
Skolach, pak jsem solovy zpév vyucoval dokonce na kon-
zervatofi a nakonec jsem zalozil vlastni Skolu moderniho
zpévu, kde jsem se rozhodl $ifit osvétu v modernich svéto-
vych péveckych metodach, které jsou mnohem G&inngjsi
nez tradi¢ni metody vyuCované u nas. A Uspésnych zakd
mam mnoho - kazdoroéné mam prijaté Zaky na konzerva-
tore, ale i studenti konzervatofi se paralelné chodi ke mné
dovzdélavat a dochazeji ke mné i mi kolegové z divadel.

Kombinace Gspésné pévecké kariéry, kdy jsem Gcinkoval
i ve vice nez 10 muzikalech najednou, a k tomu reditelo-
vani vlastni pévecké skoly, ve které jsem stihal oducit pres
30 lekci tydné, mé vystavovala obrovskému stresu, Gnave
a vSudypfitomnym pravidelnym davkam €k na bolest
hlavy.

|

A tak to moje télo jednoho dne nevydrzelo a feklo: ,Dost

Roztrousena skleréza mi hodné otevrela oci! Naucila mé
odpocivat, radovat se z malitkosti a hlavné se uz nestre-
sovat. Nepfipoustét si problémy. Zjistil jsem, Ze stejné Zzi-
votni situace se daji pfijimat bez negativnich emoci, které
zpUsobuji stres a mohou vyvolat nemoci, jako je napfiklad
RS. Diky sklerdze jsem se hodné zklidnil, prasky na hlavu
uzivam s daleko mensi frekvenci, jsem Stastnéjsi a spoko-
jenéjsi.

Paradoxné toto prozfeni a vlastné tim i zkvalitnéni kazdo-
denniho Zivota mi prinesla az nevylécitelna choroba. Nic-
méné jsem za ni kupodivu rad, protoZe nebyt ji, asi bych
nikdy neprozrel, byl az do smrti ve stresu, a tim padem se
nemohl tolik radovat ze Zivota. Dnes ziji relativné poklidny
Zivot s poklidnou manzelkou, citim hodné spokojenosti,
radosti a stres uZz do mého Zivota nachazi cestu jen velmi
téZko. Podnéty bézného Zivota jsem zacal vnimat z toho
pozitivniho Uhlu a naudil jsem se, Ze i na $patnych vécech
se da vzdy najit néco dobrého, z ¢eho se ve vysledku mohu
radovat.

Toto prozrfeni bych pral vsem, i kdyZ by to zrovna nemuselo
byt za cenu nemoci.




Unie ROSKA

MS tijden - prostor pro
kvalitni Zivot s RS

e

Kazdy rok v kvétnu jsme svédkem kampané k Mezina-
rodnimu dni RS (Multiple Sclerosis Day — MS Day - pfipa-
da na 30. 5.), ktera si klade za cil objektivné informovat
vefejnost o této nemoci.

Téma Mezinarodniho dne voli nase mezinarodni platfor-
ma MSIF (Multiple Sclerosis International Federation),
kterd sdruzuje pacientské organizace pomahaji pacien-
tdm s RS z celého svéta. Tématem pro letos$ni rok je | con-
nect, we connect, takze spojovani. Spojuji se pacientské
organizace a pacienti z celého svéta, spojujeme se s na-
$imi prateli, zndmymi, podporovateli, prosté spojujeme
svét zdravych a nemocnych.

U prilezitosti MS Day 2021 chceme letos usporadat zce-
la novou sérii akci online. Bude probihat po cely tyden
pred MS Day, tj. 24.-30. 5. 2021. Kazdy den bude uspo-
radan jeden webinar na aktualni téma, které zajima pa-
cienty s RS. Oslovili jsme odborniky ze specializovanych
RS center, kde se pacienti s RS lé¢i. Kazdy den bude mit

Témata webinarl a prednasejici:

prof. MUDr. Jan Mares, Ph.D., MBA
Novinky vlécbé RS

Roztrousena sklerdza je zatim stale nevylécCitelné one-
mocneéni. Léky ji dokazou jen v nékterych pfipadech zpo-

malit, vyjimecné zastavit. Proto pacienti a jejich rodiny
hledaji nadéji a informace o novych lécich, kterych diky
moderni védeé nastésti pfibyva a jsou G¢inngjsi.

MUDr. Zbysek Pavelek, Ph.D.
Personalizovana medicina u BS

Personalizovana medicina (PM) je multidisciplinarni védni
obor, ktery se, na rlznych Grovnich, zabyva optimalizaci (é-
¢ebnych a diagnostickych postupl u konkrétniho pacienta
s vyuzitim modernich informacnich metod. Jejim primar-
nim cilem je individualni spravna lé¢ba pro konkrétniho
pacienta, navic aplikovana ve spravny Cas. Kazdy Clovék
je jedinecny z pohledu genetické predispozice, a proto se
také tolik lisi jeho reakce na dany lécebny postup.

MUDr. Pavel Navratil, CSc.
Urologicka problematika u pacientiis RS

Pacienti s roztrousenou sklerdzou se potykaji i s urologic-
kymi problémy. Trapi nejenom starsi pacienty. To je ddvod
zarazeni prednasky na toto téma.




MUDr. Michal Cerng, Ph.D.
Poruchy polykani u pacientii s RS

Roztrousena skleréza zplsobuje, zejména s pfibyvajicim
vékem, radu pridruzenych zdravotnich komplikaci. Poru-
chy polykani patfi k ¢astym obtizim téchto pacientd,
které se mohou podilet na snizeni kvality jejich

Zivota, v zavaznejsich pfipadech jejich Zi-
vot i ohroZovat.

Ing. Jan Stanék

Prezentace jediného liizkového
zarizeni pro pacienty s RS -
Domov sv. Josefa

Domov sv. Josefa je jedinym
l&Zkovym zafizenim v CR, které
poskytuje komplexni péci oso-
bam vazné nemocnym roztrouse-
nou sklerézou.

Kazda prednaska bude trvat 30-45 minut, poté budou
v ramci diskuze nasledovat odpovédi na dotazy. Volime
platformu Zoom, aby se Gcastnici mohli aktivné do webi-
nare zapojit. Mame jiz predchozi zkusenosti, kdy jsme
poradali webinar na téma Ockovani pacientl s RS proti
covidu-19. Prihlasilo se 230 pacientl a rodinnych pfislu$-
nikd. VSechny webindfe budou zaznamenany a budou
dostupné ke zhlédnuti na nasich webovych strankach.
Po kazdém webinafi bude nasledovat cca 30minutové
cvieni pod vedenim lektora. Kazdy den vystoupi jiny lek-
tor. Oslovili jsme cvicitele z oblasti jogy, cviceni na zidli,
dechovych cviceni, protahovacich cvi¢eni. Chceme, aby se
mohl zapojit kazdy podle svych moznosti. Pfedpoklada-
me, ze se pohybovych aktivit zG¢astni i zdrava verejnost.
Cviceni budou zfejmé predtoCena a spusténa na nasem
YouTube kanalu. Webinare budou zacinat v 17 hodin, aby
se do nich mohli zapojit také pracujici pacienti. Pate¢ni
webinar bude cely vénovan jedinému pobytovému zafi-
zeni pro pacienty v CR. Vystoupi na ném zastupci Domova
sv. Josefa. Cvi¢eni povedou fyzioterapeuti, ktefi v Domoveé

plsobi. Chceme tim upozornit vefejnost na problematiku
pacientd, ktefi z rGznych ddvodd nemohou zlstat v do-
macim prostredi, a na nedostate¢nou kapacitu jediného
pobytového centra specializovaného na pacienty s RS.

Sobotni odpoledne bude vénovano pfibéhdm pacien-
td a jejich vyjadfenim na téma kvality Zivota
s RS v Cechach.

V nedéli bychom chtéli zprostred-
kovat prenos z unikatniho vystou-
peni péveckého sboru (Global
MS Choir) Beautiful Day od U2,
ktery organizuje MSIF. Do vy-
stoupeni se zapoji zpévaci
z celého svéta pod vedenim
jednoho z nejvyhledavangjsich
britskych sborovych rezisérl

a aranzérl Marka de Lissera.

Nasim cilem je nabidnout potfeb-
né informace pacientim s RS, po-
skytnout jim navod k pravidelnému cvi-

eni, které je potreba také v této dobé. Za-

roven chceme u pfilezitosti MS Day informovat

média a verejnost o nasem hnuti a o0 mezinarodnim hnu-

ti pod hlavickou MSIF. Celou akci budeme propagovat

na nasich webovych strankach a planujeme zaplatit re-

klamu na facebooku. Domnivame se, Ze celotydenni akce
bude mit vétsi dosah nez akce jednodenni.

U prilezitosti Mezinarodniho dne RS zahajime nasi dlou-
hodobou sportovni akci ,Vzhdru na Roskiadu"”. Do zahéa-
jeni 5. Roskiady - sportovnich her pacientl s roztrouSe-
nou sklerdzou, ktera za¢ne 17. 9. 2021 opét ve Sportovnim
centru v Nymburce, chceme ujit 2 300km. Je to vzdale-
nost od nasich poboénych spolkli do Nymburka. Dne
30. 5. spustime aplikaci, kam bude mozno zapisovat
uslou vzdalenost. Nejaktivngjsi jednotlivei a pobocné
spolky ¢eka odména v ramci vyhlasovani vitéz( sportov-
nich her 18. 9. 2021 vecer.

Sledujte nase webové stranky www.roska.eu, kde bude-
me zvefejnovat blizsi informace.
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Vzhiiru na Roskiadu!

Unie ROSKA - ¢eska MS spolecnost, z. s., a pobo¢né spolky sdruzujici pacienty s roztrousenou sklerézou
ajejich rodinné prislusniky a priznivce poradaji u prilezitosti mezinarodniho dne roztrousené sklerozy

celostatni sportovni vjzou

Letosni rok, stejné jako ten lonsky, neumoznuje provozo-
vat sportovni aktivity tak daleZité pro lidi s RS zpUsobem
jako driv. Zrusené rekondice, Roskiada i kulturni akce. Le-
tos se zatim situace vyrazné nezlepsila, takZe nezbyva,
nez aby kazdy pracoval na sobé sam. Mlizeme se viak
vzadjemné podporit! Na letosni Roskiadu, sportovni hry
pro pacienty s RS, pfijdeme po svych a spole¢né. | kdyz
nemdzeme vyrazit na Nymburk s batlzkem na zadech,
muzeme kazdy den ujit kousek v misté, kde bydlime, udé-
lat si nedélni vylet s rodinou, jit pésky do obchodu. Kazdy
krok se pocitd. 0d Nymburka, kde se Roskiada tradi¢né
pofada, nas véechny po rlznych cestach déli 2 300 km.
Na mapce jsou vyznaceny pobocné spolky a jejich cesta.

Kdyz vyrazime na Svétovy den roztrousené sklerdzy
30. 5, zbyva do 17. 9, kdy ma byt Roskidada zahajena,
109 dni. To je tedy pouhych 21km denné. Kazdy, kdo se

zapoji do této vyzvy, bude zapisovat své tydenni kilome-
try do sdilené tabulky, abychom vsichni, at zblizka nebo
zdali, dorazili do cile. Néktefi maji dlouhou cestu, jini
zase silné nohy. Pravé vzajemna pomoc a spoluprace nas
posiluje a umoznuje dosdhnout cill pro jedince nemoz-
nych. Zapojme se vsichni a sledujme tyden po tydnu, jak
ukrajujeme kilometry a cil se blizi. Sejdéme se spolecné
na Roskiadé! K presnému méreni trasy jsou vhodné kro-
komeéry nebo aplikace pro chytré telefony. V rdmci zapi-
sovani uslych cest budete moci sledovat, jak si vede zrov-
na vase Roska a dalsi statistiky. Mozna prekvapite sami
sebe, kolik kilometrd za 100 dni ujdete a jak se budete
citit, kdyz zaradite pohyb do svého pravidelného denniho
programu.






Roztrou$end sklerza se miZe zhor$ovat nezavisle
na relapsech (atakach). Proto je ddlezité, abyste jako
pacienti vnimali jakékoliv zmény ve svém zdravotnim
stavu, predevsim pokud jde o zhorSovani neurologic-
kych pfiznakd. Mnoho lidi si progrese svého onemocnéni
Casto nevsimne, nebo mu nepfiklada vyznam. Pfitom
Cas je zasadni. Pokud upozornite lékafe na progresi své
roztrou$ené sklerézy (RS) véas, mize vam lékaf pomoci
dalsi zhorsovani oddalit. Diky tomu bude i kvalita vaseho
Zivota co nejvice zachovana.

Co je to progrese onemocnéni?

Progrese onemocnéni stoji uz na Gplném pocatku RS
v centralnim nervovém systému (CNS). Casto probiha jes-

té predtim, nez se ¢lovék dozvi, ze trpi RS. Dochazi k ni

u vSech forem RS. Hlavni pfi¢inou progrese je zanét. Co
se tedy presné v CNS déje?

CNS je sit, kterd posila informace mezi nervovymi burka-
mi. Ma podobu elektrickych signald, které cestuji podél
nervovych vldken. Mizeme si ji pfedstavit jako Zelezni¢-
ni sit, po které cestuji miliardy vlak( rychlosti sto metrd
za sekundu.

Pokud jsou koleje poskozené, lze je opravit. Nejde to ale
délat donekonecna. Nakonec je uz $koda takova, zZe ji ne-
lze napravit, a vlaky na téchto kolejich uz nemohou jez-
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dit. To mdZe negativné ovlivnit celou sit, ale i kdyz je trat
uzaviend, ma jesté vyhybkar moznost vlaky presmérovat.
A provoz mze fungovat jako obvykle.

Podobné poskozuje zanét u RS centralni nervovy systém.
Organizmus ho nékdy dokaZze opravit, nékdy se mu to ale
nepodafi. Pak dochazi k trvalému poskozeni nervovych
bunék a nervovych drah neboli k progresi onemocnéni.

Chronicky a akutni zanét - oba vedou k progresi

Zanét je hlavni slozkou aktivity onemocnéni u RS. Exis-
tuji dva typy zanétl. Abychom si predstavili, co oba typy
v CNS zplsobuji, mGzeme si je pfedstavit jako vodopad.
Chronicky zanét vypada jako neustaly rovnomeérny proud
vody. Je v CNS stale pfitomny ve stejné intenzité. Akutni
zanét vypada jako vodopad po pfivalovém desti. Objem
a proud vody se rychle zvétSuje, voda se vyléva z brehl
a zaplavuje okoli. Akutni zanét na kratkou dobu vzplane
a poté se zase utisi.

U obou typl zanétl voda podemila dno feky. U chronic-
kého zanétu pomaleji, u akutniho rychleji. Jakmile voda
kameny na dné reky odplavi, uz se na stejné misto nikdy
nevrati.

Podobné vedou oba typy zanétd k nevratnému postizeni
a progresi RS.

Hlavni téma



Hlavni téma—

- -

Dopad progrese na kazdodenni Zivot

Stejné jako vlaky, které mohou byt odklonény na jiné ko-
leje, nemuseji mit lidé s RS navenek viditelné postizen.
MlzZe to byt tim, Ze RS pos$kozuje funkce, které ostatni
nevidi, nebo to jejich CNS dokéaze prozatim skryt. Odhalit
progresi mlze byt zvlast v pocatcich onemocnéni obtiz-
né, protoze CNS dokaze kompenzovat ztratu nervovych
bunék a drah takzvanou neurologickou rezervou. Posila
signaly neposkozenymi oblastmi, nebo je nuti, aby pre-
vzaly nové funkce a soucasné se snazi opravit poskozené
cesty.

Pokud jsou na Zeleznici vSechny traté obsazené a vyhyb-
kar uz nema, kam by vlaky z poskozenych koleji odklanél,
zac¢ne mit doprava problémy, které zaregistruji uz i cestu-
jici. Stejné tak u RS, kdyZz CNS nedokaze poskozené ne-
rovové bunky a drahy nahradit, zacnou se pfiznaky silngji
projevovat a zhorsuje se postizeni.

Dopady progrese se mohou projevit mnoha rtiznymi zpu-
soby:

1. Ztrata nezavislosti

Napf. schopnost fidit auto, nebo si dojit na nakup mize
ovlivnit mnoho symptoma: svalova slabost, spasticita,
bolest nebo necitlivost v rukou ¢i chodidlech, hors$i koor-
dinace a pomalejsi reakéni doba.

2. Profesni Zivot

RS také ovliviiuje mozkové funkce a mysleni, koncentra-
ci, organizac¢ni schopnosti a pamét. To mize v kombina-
ci s dalsimi symptomy, jako jsou Gnava nebo problémy
s reCi a zrakem, omezovat ¢loveka pfi praci, pfipadné vést
i ke zméné pracovni pozice.

3. Vyprazdiovani

Mnoho lidi s RS trpi ztratou kontroly nad mocovym me-
chyfem a vyprazdiovanim, coz mlze vést k Castéjsimu
nebo nutkavému pouzivani toalety.

4. Partnerské vztahy a sexualita

Roztrousena sklerdza ovliviuje nezavislost ¢lovéka mno-
ha zplsoby a mUZe negativné zasahovat i do partner-
skych vztahl. MdzZe sniZovat sexudlni vzruseni a zplso-
bovat jiné poruchy, které komplikuji fungovani v intimnim
Zivoté. Spolu s dal$imi symptomy nemoci to mdze vést
k nizsi sexudlni aktivité.

Sledujte sviij zdravotni stav a spolupracujte
s lékarem

Prestoze RS mUze ovlivnit kazdy aspekt zZivota, lze jeji
progresi zpomalit. Pro minimalizaci trvalé ztraty nervo-
vych bunék a dopadu nemoci na kazdodenni Zivot a bu-
doucnost ¢lovéka je proto dllezitd co nejéasnéjsi léCba,
ktera ovliviiuje nejen relapsy, ale i progresi RS. Studie
prokazaly, Ze existuje vétsi Sance na Uspésné zpomaleni
progrese, pokud jsou Gcinné léky podany brzy po stano-
veni diagndzy.

Progrese onemocnéni je neustaly a trvaly proces, ktery
muze probihat mnoho let bez pov§imnuti. Je proto dile-
Zité, abyste o ni mluvili se svym lékarem a spolecné se ji
snazili odhalit a zpomalit.

Vice informaci najdete na www.necekejnalavicce.cz.

Pouzijte QR kéd odkazujici na webovou adresu
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Zijeme
s roztrousenou
sklerozou

Zajimavé ¢lanky, rozhovory
a informace pro pacienty
naleznete take na nasem webu

ﬁ'asopl's, kterijje ZAJEMCUM ZASILAN ZDARMA, vychazi 2krat rocne.

Objednvky éasopisu Zijeme s roztrousenou sklerézou miizete zasilat na adresu: We Make Media, s.. 0.,
Ttalska 1583/24, 120 00 Praha 2, nebo na e-mail: info@zijemesrs.cz. Casopis Ize objednat i telefonicky na cisle: +420 778 476 475.
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Vliv stravovani na zdravi lidského organizmu je zasadni. Potraviny dodavaji télu latky potrebné k riistu, vjstavbé

a obnové tkani. Dale z nich télo ziskava energii pro vsechny provadéné ¢innosti a zaroveri jej chrani pred negativnimi
vlivy prostredi, kterjm je kazdg z nas vystaven. U nemocnyjch lidi hraje spravna vijziva diilezitou roli hlavné v prevenci
dalsich nemoci, zkvalitiiuje Zivot aumoznuje provadéni vsech aktivit véetné vijkonu povolani a sportu.

Zasady zdravého stravovani (spravné mnozstvi a sloze-
ni stravy), vychazi z poznatk( lékaFské védy. Obecné se
v nemoci zvysuje potieba biologicky hodnotnych potra-
vin. V pfipadé, Ze je vyziva nedostatecnd, organizmus
Cerpa z vlastnich zasob a dochazi k poklesu télesné
hmotnosti na Ukor svalové hmoty. Je také prokazano,
Zze nedostatecna vyziva vede k celkovému oslabeni
téla a prodlouzi dobu rekonvalescence. Dale sniZuje
sobéstacnost a celkové zhor$uje kvalitu Zivota. MlzZe
urychlit pribéh onemocnéni.

VSichni pacienti s nevyléCitelnou chorobou se drive &i
pozdéji pokusi ovlivnit postup nemoci zménou jidelnicku.
Dohledavaji informace na internetu, kde se do¢tou neod-
borné rady o Gdajnych pozitivnich zkusenostech jinych ne-
mocnych a pusti se do diety, ktera jim ma vratit zdravi. Zde
nastava velky problém, protoze lidé s roztrousenou skle-
rézou museji jakékoliv zmény provadét postupng, pomalu
aohleduplné, aby nedochazelo k zatézovani organizmu. To
si mnozi z nich neuvédomi a je to pro né velmi rizikové.

Zdravé stravovani u nemocnych ma velky vyznam i proto,
Ze jim podavané léky oslabuji imunitni systém, ktery pak
svou nadmérnou ¢innosti poskozuje organizmus. Pacien-

ti si obvykle naordinuji nadbyte¢né mnozstvi syntetickych
vitaminG a minerald misto toho, aby upravili Zivotospravu
a latky vstrebavali v pfirozené formé z potravin.

Obvyklé je, ze propustnost stfevni stény je vySsi nez
u zdravého ¢lovéka. To znamena, ze do téla proudi vice
toxinG a jinych $kodlivych latek.

Roztrousenou sklerézu nelze vylécit nebo zastavit po-
moci jidla - lze ho vSak nastavit tak, Ze nemocné télo
pracuje na plny vykon, a tim se mize pribéh zpomalit.
A poslednim pozitivem je, Ze se snizi riziko druhotnych
onemocnéni - infarktu, cévni mozkové prihody a nékte-
rych druhd rakoviny.

Energeticky prijem

Doporudeny energeticky pfijem pacientd s roztrou$enou
sklerézou vychazi z prdmérnych energetickych poza-
davk( podle ESFA (Evropsky Urfad pro bezpeénost po-
travin). A protoze vétsina z nich ma motorické problémy,
je vhodné je zaradit do kategorie nizka fyzicka aktivita.




Muzi (kJ/den) Zeny (kJ/den)

18-29 9800 7900
30-39 9500 7600
40-49 9300 7500
50-59 9200 7500
60-69 8 400 6 800
70-79 8300 6 800

Tabulka: Doporuéeny energeticky pfijem pro nemocné s RS
Svréinova, www.potravinyinfo.cz

Mikronutrienty

Pacienti s roztrousenou sklerézou by se také méli zamé-
fit na dostatecCny pfijem vitaminu D a polyenovych mast-
nych kyselin. Vitamin D je velmi G¢inny imunomodulator.
Jeho hormonalni forma omezuje vznik experimentalni
autoimunitni encefalomyelitidy (zjisténo pfi pokusech
na zviratech). Dvé kontrolované, dvojité slepé studie
o0 ucinnosti nenasycenych mastnych kyselin skupin w-6
(slunecnicovy a pupalkovy olej) prokazaly vyznamné sni-
Zeni zavaznosti atak u pacientd, ktefi do své stravy tyto
latky pridavali.

Dalsi latky vyznamné ve spojitosti s nemoci jsou -3
mastné kyseliny, které hraji klicovou roli v ¢innosti moz-
ku - v jeho vykonnosti a paméti. Navic maji protizanét-
livé Gcinky.

B-komplex plsobi na kvalitu dusevni ¢innosti a na ner-
vovy systém jako celek.

Antioxidanty chrani télo pred volnymi radikaly, které
poskozuji bunky v lidském organizmu a zaroven zvysuji
jeho imunitu.

Horcik ovliviiuje vymeénu energie v nervovych bunkach
a lecitin se podili na mentalnich a nervovych procesech,
pomaha zvysovat koncentraci a zlepsuje schopnost uceni.

Jak je vidét, vSechny tyto slozky potravin maji néjaky vy-
znam pro mozek a nervovou soustavu, respektive pod-
poruji jeho spravné fungovani.

Pacienti s roztrouSenou sklerézou jsou kvili svému
pohybovému omezeni Casto obézni a zaroven trpi pod-

vyZzivou. | proto je zapotrebi pravidelné hodnotit jejich
nutricni stav a poskytovat nutri¢ni podporu. Uvazuje
se, Zze by nékteré nutri¢ni slouceniny mohly byt pouzi-
ty k pozitivni lé¢bé této nemoci. Budouci studie v oboru
jsou tak jisté zapotrebi.

Diety pr'i RS

Pokud nemocny hleda v knihach &i na internetu, méze
se setkat s rdznymi stravovacimi doporuéenimi pfi
roztrousené sklerdze. Mezi nejCastéji zminované patfi
tzv. Swankova dieta (pojmenovand podle profesora
Swanka). Ten se v osmdesatych letech zaméroval na ne-
priznivy vliv saturovanych tukd. Pokud je pacient omezil
a nekonzumoval jich vice nez 15g denné (to znamena,
Ze vyloudil tuky Zivoéisného plvodu a ztuZené rostlinné
tuky), vedlo to k pozitivnim vysledkdm. Zvlast v dobég,
kdy jesté nebyly k dispozici imunomodulacni léky.

Dodrzovani této diety je ale velmi narocné, napfiklad po-
kud chce Clovék cestovat a jist venku, musi si dopredu
zjistit moZnosti stravovani. Téz by dieta potfebovala ak-
tualizovat a modernizovat vzhledem k sou¢asnym moz-
nostem stravovan.

V posledni dobé se velmi mluvi o stfevni mikroflére, re-
spektive o jejim dopadu na imunitni a autoimunitni sys-
tém. Védci ve dvacatém prvnim stoleti objevili novy lidsky
organ, ktery se sklada z bilionu bakterii, vir, plisni, fas
a dalsich mikroorganizm(. Byl pojmenovan mikrobiom.
Ten je velice individualni a rozhoduje o zdravi jedince.
A praveé Spatné stravovaci navyky mohou negativné ovliv-
novat prirozené slozeni stfevni mikrobioty, kterd je pova-
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Zovana za zasadni soucast imunitni obrany. Zdravy jedi-
nec ji ma ve stabilnim slozeni, malo proménnou.

Zvazuje se moznost, Ze pravé kolisani mikrofléry méze
u geneticky predisponovanych jedinct zpdsobit rozvoj
nékterych autoimunitnich chorob, jakymi jsou Crohnova
choroba nebo roztrousena sklerdza.

Predpoklada se, Ze nejvhodnéjsi vyZivou pro streva je
dostatecny prijem vlakniny, omezeny pfijem masa a vy-
hybani se konzervacnim latkdm - emulgatordm a stabi-
lizatorGm. Doporuduje se omezit pfijem antibiotik, ktera
maji Spatny vliv na stfevni mikrofléru, a naopak pfidavat
probiotika. To jak ve formé kultur v jogurtech, tak synte-
tickych.

Dal$i, v posledni dobé hodné pretfasanou variantou
stravovani je tzv. ,Coimbra protokol”. Podle novych zjis-
téni se ukazuje, Ze vitamin D ovliviiuje témér vSechny
funkce naseho téla. A to véetné imunitniho systému,
kde plsobi homeostaticky. Coz znamena, ze zabranuje
zanétu, aby poskozoval lidské télo.

Pravé omezit zanétlivé procesy je u roztrousené skle-
rozy nezbytné. Proto se brazilsky lékar Cicero Coim-
bra zaméril na podavani zvysenych davek vitaminu D
(od 50 000 do 200 000 IU) pomoci suplementl. Na to
pak navazuje Uprava zivotospravy, aby u pacientl nedo-
$lo k ohrozeni zdravi v podobé poskozeni ledvin, srdce,
zvyseni krevniho tlaku nebo k jinym komplikacim. Je
nezbytné naprosté omezeni produktl, které obsahuji
vapnik.

Cilem této metody je dostat nemoc do remise, respek-
tive dostat télo do bezpfiznakové doby. Klinické studie
neexistuji a vétsina lékaid z CR je k této metodé velmi
skeptickad. Komplikaci pro potencialni pacienty je také

to, ze si museji nechat pravidelné kontrolovat urcité
hodnoty v krvi a pak vysledky konzultovat s lékafem ze
zahranici.

Existuji i ojedinélé pripady a kazuistiky lidi, kterym se
ulevilo ve chvili, kdy vyloucili ze svého Zivota lepek,
mlécnou bilkovinu nebo sachardzu. Nejsou vSak bohu-
Zel podlozeny védeckymi studiemi, takze tento zplsob
stravovani nelze doporudit dale.

Co je tedy zdrava strava?

Soucasné trendy ve vyzivé pfi roztrousené sklerdze (RS)
kladou dlraz na racionalitu, kalorickou pfimérenost, vy-
vazenost, chutnost, pestrost a hojnost vlakniny. Jideln{
rezim se pfizpGsobuje spiSe hladu neZ chuti a neuskodi
ani obCasné zafazeni tzv. odleh¢ovacich dnG.

Vhodné potraviny

Z nabidky masa by mélo dostat pfednost bilé, ato dribe-
Zi, krali¢i nebo rybi. Nevadi ani libové hovézi a veprové.
Mléko je nejvhodnéjsi polotucné, v jidelnicku nesméji
chybét zakysané mlééné vyrobky jako kefiry, acidofil-
ni mléka a jogurty. Nebojte se ani podmasli. Vyrobky
upfednostnujte neochucené, v pfipadé potfeby dochutte
sami marmeladou nebo horkou ¢okoladou.

Syry vybirejte do 30 % tuku v susing, vysokotuc¢né si do-
prejte pouze jako dochucovadlo.

Pokrmy by se mély pripravovat prevazné na tucich rost-
linného plvodu. Pfipravujete-li zeleninovy salét, neza-




pomente do néj pfidat par kapek panenského oleje, aby
se uvolnily vitaminy rozpustné v tucich.

| kdyZ jste zvykli na ryzi ¢i bezvajecné téstoviny, co zku-
sit kuskus nebo jahly? Béznym pokrmdm daji Gplné
jinou chutovou dimenzi. Pecivo jezte hlavné vicezrnné
a celozrnné. Jejich vyhodou je vysoky obsah vlakniny,
a navic po konzumaci zUstanete déle syti. V tuzemském
jidelnicku je stale kamenem Urazu zafazeni lusténin.
A to je chyba! Patfi totiz mezi zdroje velmi kvalitnich
bilkovin, proto by se mély objevovat na stole nejméneé
jednou tydné.

Nezbytna je denni konzumace zeleniny, ktera by neméla
chybét u Zadného hlavniho jidla. Alespon jednou denné
zaradte ovoce.

Nezapominejte na dodrZovani pitného rezimu. Dennfi
davka se pohybuje kolem dvou az tii litrd tekutin. Ale
i zde je tfeba peclivé vybirat. Zapomente na preslazené
limonady, zato stfidejte neochucené minerélky se stolni
vodou. MlZete zaradit ovocné ¢aje a pfirodni zeleninové
Stavy.

Nevhodné potraviny

V jidelni¢ku pfi RS je nutné potraviny i suroviny pfi pri-
pravé pokrmd peclivé vybirat. Proto nezafazujte tuéné
maso, nekvalitni masné a uzenarské vyrobky, ochucena
trvanlivd mléka, dezerty a jogurty, prdmysloveé vyrabéné
buchty a kolace, cukrovinky. Naprosté tabu je alkohol
a téz se vyhnéte limonadam, sladkym mineralnim vo-
dam a véem napojdm s obsahem cukru.

Nemocni by méli jist pravidelné. Strava musi obsahovat
vysoké procento vlakniny. Jeji dostateény pfijem totiz

napomaha spravné Cinnosti traviciho traktu a snizi po-
tiZze se zacpou.

Jak jednoduse zacit?

1. Omezit cukr - sladkosti, cokolady, pozor na cukr
skryty v pokrmech.

2. Zacit pravidelné snidat, poté pridat obédy, vecere
a nakonec svaciny.

3. Zaradit (pfirozeny) pohyb - prochazky, plavani.

Ing. Kornelie Hol4, DiS.
nutri¢ni terapeut

Clanek je pfevzaty z webovych stranek Unie Roska - ¢eska MS
spolecnost, z. s.
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Osmismeérka

Nasi mili ¢tenari,

opét jsme si pro vas pripravili osmismérku ! Na tr'i 3 vas, kteri spravné vylusti tajenku, ¢eka knizni odména,
kterou si miizete s sebou vzit ti‘eba na letni dovolenou. Vybrali jsme tentokrat knihu od britské autorky
Philippy Gregory s nazvem V nejistijch vodach.

Znéni tajenky a své kontaktni tidaje véetné adresy nam zaslete nejpozdéji do 31. kvétna 2021

na elektronickou adresu info@zijemesrs.cz. Vylosovani vjherci budou kontaktovani e-mailem.

Prejeme vam klidng, ni¢im nerusenyj ¢as stravengj nad osmismérkou!
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AISCHYLOS
BREPTY
DYJE
ELSA
EMANY
EPITAFY
FARSA
FiGL
FOTO
GRADIENT
GRIL
HUBA
ILJA
JING
KAFR
KLAUN
KOKY
koLoToC
KRAJ
KUKA
LANO
LEZT
LOKACE

LUNA
NOVOTVARY
OPAR
PAUSA
PLNO
PROJIT
PULOVR
ROTOR
ROUS
ROZVAHA
RUKA
SAGA
SANSKRT
SBORKA
SKROPIT
STATEK
STRH
STYL
SVIT
SiNA
STUK
TOKY
TOMBOLA

TRAT
TRENINK
TURA
URAZ
UZKOST
ZASTAVKA
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