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dost4vd se vam do rukou dalsi éislo éasopisu Zijeme s roztrousenou sklerézou,
které vam i nyni, na sklonku roku 2024, stejné jako vzdy prinasi nejnovéjsi
informace o diagnostice, Ié¢hé i mnozstvi praktickijch aspektii kazdodenniho
Zivota pacientii s roztrousenou sklerézou (RS), prip. dalsimi demyeliniza¢nimi
onemocnénimi.

K hlavnim tématim tohoto ¢isla tentokrat patfi pohled
na obdobi menopauzy v Zivoté zeny, které s sebou v pfi-
padé, Ze se jednd o pacientky s roztrousenou sklerézou,
muize pfinést fadu fyzickych i psychickych komplikaci
pro vlastni lé¢bu. Zaroven neni vzdy snadné odlisit, zda
pfiznaky, které se u Zen objevuji v dobé tzv. perime-
nopauzy, tedy v obdobi, které predchazi nékolik let pred
vlastni menopauzou, souviseji se zakladnim onemoc-
nénim, nebo pravé s pfirozenym béhem Zivota, danym
v obdobi starnuti lidského organismu zejména Ubytkem
nékterych hormonu. O jaké pfiznaky se jedna a jaké mo-
hou byt mozné dopady tohoto obdobi na onemocnéni
RS, se dozvite v textu, ktery jsem pro vas pfipravil v Gvo-
du tohoto disla.

Neméné dllezitym tématem je v tomto ¢isle néavod,
jak zvladnout pocity napéti a Gzkosti, se kterymi boju-
je v soutasném svété, v némz se na nas z médii vali
spousta negativnich zprav, velka vétsina z nas. Nicmé-
né i zde mdzeme najit rozdily v tom, jak k negativnim
situacim v Zivoté pfistupuje jeden kazdy z nas: je to
do velké miry dano psychickym nastavenim, které jsme
dostali do vinku od svych rodi¢d. Jak zvladat nepfijemné
Gzkostné stavy a jaké jsou jejich pficiny, se dozvite v dal-
$im ¢lanku, ktery pro vas opét pfipravila pani docentka
Laura Janackova.

Na toto téma navazuje i dalsi ¢lanek s nazvem Meditace
mi zménila zivot, ve kterém Monika Tomazicova, pacient-
ka s roztrousenou sklerézou, popisuje svou Zivotni cestu
od doby, kdy ji byla tato nemoc diagnostikovana, a také
to, jak se ji podafilo pomoci psychoterapie a nasledné
také pomoci meditaci zmeénit nejen své vnitini nastave-
ni, ale také utvrdit se, Ze madme v Zivoté zkouset vse,
co nam pomuUze, nezavrhovat pfedem zadnou cestu, ale

z(stéavat aktivni a otevieni novym moznostem, i kdyz
nam zrovna neni v zivoté lehko.

V dalsi Casti Casopisu opét dojde na nase pravidelné
rubriky — Unie ROSKA vés bude informovat o pribéhu
7. ro¢niku Roskiady, sportovnich her pacientd s roztrou-
senou sklerdzou. Akce probéhla opét ve Sportovnim
centru Nymburk. Vlastni atmosféru na Roskiadé vam
podrobnégji priblizila Pavla Nova, jejiz manzel onemoc-
nél pred 17 lety roztrousenou sklerdzou, a v letoSnim
roce se spolecné této akce zGcCastnili i s kamaradem
Pavlem.

V dalsSich rubrikach se doctete, jakych aktivit se v roce
2025 mazete zGCastnit, a zjistite, jak funguje ROSKA
v Hradci Kralové a ve Zd4ru nad Sazavou. A na zavér
vas opét Ceka dusevni rozcvicka v podobé osmismeérky,
pfi které si zaroven mizete zasoutézit o knizni ceny —
staci jen zaslat spravnou odpovéd na info@zijemesrs.cz.
Samozfejmé i nadale nds mdlzete na této e-mailové
adrese kontaktovat také s podnéty, na jaka témata byste
méli radi v nasem Casopise zpracovany aktualni pohled
nasich odbornikd. Té§ime se na vase reakce, nebot nam
touto vzajemnou spolupraci umoznujete udrZovat pravi-
delny kontakt a vytvaret obsah jednotlivych &isel pfimo
podle vasich aktualnich potreb.

S pfanim ve zdravi proZitych podzimnich dnd a poklid-
ného nadchdzejiciho adventniho a vdnocniho éasu sr-
decéné zdravi

prof. MUDr. Jan Mare$, Ph.D., MBA
piedseda redakéni rady Casopisu Zijeme s RS
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Menopauza aroztrousena
skleroza

»Je to moje menopauza, moje RS, nebo oboji?*

Menopauza je pfirozenou soucasti Zivota Zeny a pfichazi
obvykle mezi 45. a 55. rokem. S sebou pfinasi fadu fyzic-
kych i psychickych zmén, které jsou zplsobeny postup-
nym Ubytkem pohlavnich hormond, zejména estrogenu.
Menopauza nastava, kdyz vajecniky prestanou produ-
kovat velké mnozZstvi hormonu estrogenu, nebo nepro-
dukuji viibec Zadny. Vajeéniky také pfestanou uvolfovat
vajitka, proto uz v tomto obdobi Zena nemuzZe poéit dité.

Perimenopauza je obdobi predchazejici menopauze
predtim, nez zené prestane menstruace. Je to doba, kdy
vajecniky zalaly snizovat produkci estrogenu, a miZze tr-
vat nékolik mésicd az nékolik let. BEéhem této doby mo-
hou zeny zacit pocitovat nékteré priznaky menopauzy,
které mohou byt podobné pfiznakdm roztrousené sklerd-
zy (RS). Pfiznaky mohou byt stalé, nebo mohou pfichazet
a odchazet. MiZe se objevovat i vice pfiznakd najednou.

K nejéastéj$im pfiznakiim menopauzy patfi:

» navaly horka: nahly pocit tepla v obliceji, na krku a hor-
ni ¢asti téla, Casto spojeny s pocenim;

» poruchy spanku: obtize s usinanim, Casté nocni pro-
bouzeni nebo nekvalitni spanek;

» zmény nalad: podrazdénost, Gzkost, deprese, nalado-
vost;

» vaginalni suchost: zhorsena lubrikace, svédeni, bolest
pri pohlavnim styku;

» bolesti kloubu a svall: Castéjsi vyskyt bolesti pohybo-
vého aparatu;

» zmény menstruacniho cyklu: nepravidelnd menstrua-
ce, prodlouzené nebo zkracené cykly, nakonec Gplné vy-
mizeni menstruace;

» Unava: chronicky pocit vyCerpani;

» zmény v sexualni touze: snizené libido;

# zmény vzhledu: rdst chloupkd na neobvyklych mistech,
Fidnuti vlasd, zmény kdze (suchost, svédéni);

» zhor$eni paméti a koncentrace: obtize se soustfedé-
nim, zapominani;

» psychické pfiznaky: vykyvy nalad (stfidani euforie a de-
prese), Gzkost, pocity napéti, nervozity a strachu, deprese
(ztrata zajmu o obvyklé Cinnosti, pocity beznadéje, smutku).

Moz%né dopady menopauzy na onemocnéni RS

Nékteré Zeny s RS mohou pocitovat zhorseni svych pfi-
znakl v obdobi menopauzy. To mizZe byt zplsobeno
hormonalnimi zménami, které ovliviuji imunitni systém
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a prubéh onemocnéni. Nekdy ovsem muze byt obtizné




urcit, zda nékteré priznaky ve véku zen v obdobi od 45. ro-
ku souviseji s menopauzou, nebo s RS. Zejména se jed-
na o pfiznaky, jako je Unava, problémy s mocovym mé-
chyfem nebo nizka sexualni apetence. Obtizné je rovnéz
rozeznat vliv na dudevni zdravi, které mdZe byt ovlivnéno
jak menopauzou, tak RS. V tomto pfipadé mize Zena te-
prve po zahajeni hormonalni substituéni terapie v ddsled-
ku lé¢by pfiznakl menopauzy zjistit, Ze pridani této lécby
zlepsilo Uroven jejiho dusevniho zdravi, proto je vhodné
v tomto obdobi jednat a konzultovat svdj zdravotni stav
nejen s neurologem, ale i s gynekologem. Nékteré malé
studie [1] zjistily, Ze uzivani estrogenu je pro zeny s reci-
divujici RS prospésné. V roce 2016 byla provedena stu-
die zamérena na Zeny s RS, které uzivaly hormon estriol
spolu s chorobu modifikujici lé¢bou (DMT); tyto

Zeny mély témér o polovinu méné relapsd

nez Zeny uZivajici pouze DMT. r/
D

Vztah mezi menopauzou a RS je

komplexni a kombinace symptom

obou mUze vyrazné ovlivnit pribéh 4
nemoci i kvalitu zivota pacientek. ,
Kazda pacientka s RS miZe rea- 4
govat na menopauzu jinak. V tomto
obdobi je proto zvlasté dalezité pra- 4
videlné sledovani a individualizova-

na lécba. K nékterym klicovym aspek- —
tim tohoto obdobi patfi:

» zmény v prubéhu onemocnéni: u nékte-

rych zen mizZe dojit ke zhorseni symptoma RS
béhem menopauzy, pokles hladiny estrogenu mdze
ovlivnit zanétlivé procesy a neurodegeneraci;

# vliv na relaps-remitentni formu RS: nékteré studie [2]
naznacuji, ze po menopauze mize dojit k pfechodu z re-
laps-remitentni formy do sekundarné progresivni formy RS;
» kognitivni funkce: menopauza sama o sobé mdze vést
k mirnym kognitivnim zménam, u pacientek s RS mdze
byt tento efekt vyraznéjsi, zejména v oblasti paméti
a rychlosti zpracovani informaci;

» Unava a spanek: menopauzalni symptomy jako navaly
horka mohou narusovat spanek, zhoreni kvality span-
ku mdze vést ke zvy$ené Unavé, kterd je jiz tak ¢astym
symptomem RS;

» osteoporédza: riziko osteopordzy se zvysuje po me-
nopauze, ale navic pacientky s RS maji ¢asto jiz snizenou
kostni denzitu kvlli omezené mobilité a uzivani kortiko-
steroidy;

» hormonalni substituéni terapie: existuji kontroverzni
nazory na pouziti hormonalni terapie u pacientek s RS,
nékteré studie [3] ale naznacuji potencialni neuroprotek-
tivni G€inky estrogend;

» zmény v imunitnim systému: menopauza mdze ovliv-
nit funkci imunitniho systému, coz mdze mit dopad
na autoimunitni procesy u RS;

» kardiovaskularni rizika: po menopauze se zvysuje rizi-
ko kardiovaskularnich onemocnéni, proto je u pacientek
s RS dlleZité sledovat a Fesit tyto rizikové faktory.

Mozné dopady menopauzy na léchu RS

Ve chvili, kdy je Zena dlouhodobé [é¢ena na zakladni one-
mocnéni RS, mdZe v obdobi menopauzy dojit k vyskytu
pfiznakd, které se mohou prekryvat s pfiznaky vedlej$ich
G¢inkG 1€k, napf. Gnava ¢ zmény nalady, proto mdze
byt obtiZznéjsi v tomto obdobi rozlisit mezi dopady lécby
a pfiznaky menopauzy. Nelze také opomenout hormo-
nalni ovlivnéni imunopatologickych jevl estro-

geny, jak naznacuji nékteré studie [4], jejich

pokles tak mUze teoreticky ovlivnit reakci

< na lé¢bu RS v obdobi menopauzy. Me-
— nopauza také mize ovlivnit metabo-
: 1'1__ lismus a distribuci &kl v téle, mize

dochdzet ke zménam v absorpci
N lékl, coZz mlze vyZzadovat Gpravu
davkovani dosavadni lé¢by. Nékteré
pacientky mohou zaznamenat zmé-
‘ ny v reakci na lé¢bu interferonem
' b&hem menopauzy a po ni. U¢innost
imunomoduladni lé¢by mizZe také teo-
reticky ovlivnit hormonalni substitu¢ni
terapie. Menopauza mize také ovlivnit sa-
motnou aktivitu RS, coz miZe vyzadovat Upra-

vu soucasné léCebné strategie onemocnéni RS.

Co miize Zena s BS udélat?

1. Ve spolupraci s lékafi:

V obdobi, kdy Zena pociti pfiznaky perimenopauzy nebo
menopauzy, je vhodné obrétit se na svého osetfujiciho
neurologa a také zahdjit systematickou spolupraci s gy-
nekologem, aby mohli spole¢né sledovat vyvoj onemoc-
néni a prdbéh menopauzy a pfizplsobit lé¢bu. Hormo-
nalni substituéni lé¢ba mdze u mnoha Zen situaci zlepsit.
Je vSak také dlleZité zvazit i jiné priciny, aby Zena mohla
ve spolupraci s odborniky najit nejleps$i zpUsoby, jak je
zvladnout. Také dalsi zplsoby léCby, jako je fyzioterapie,
ergoterapie a dalsi rehabilitaéni metody, mohou pomoci
zmirnit priznaky RS i menopauzy a zlepsit kvalitu Zivota.

2. Co muze Zzena udélat sama:

» zdravy Zivotni styl: jako v kterémkoliv jiném obdobi
plati diraz na vyvazenou stravu, pravidelny pohyb, dosta-
tek spanku a vyhybani se stresu, coz vée miZe vyrazné
zlepsit celkovy zdravotni stay;



» podpora: je dlleZité obklopit se podporujicimi nejbliz-
$imi lidmi a nebat se vyhledat také pomoc odbornikd,
pokud se objevi potize s psychickym zdravim ¢i dojde
ke zhorseni dusevniho zdravi v obdobi menopauzy,

» vzdélavani: protoZe se jednd o nové obdobi v Zivo-
té Zeny, je pfinosné také aktivni vyhledavani informaci
0 menopauze, jejim vlivu na RS a moznostech doplnikové
léCby, které mohou zené pomoci ziskat vétsi kontrolu nad
svym zdravim a Cinit informovana rozhodnuti;

# sdileni: velmi cennd mdze byt v tomto obdobi podpo-
ra ostatnich Zzen s RS, které prochazeji podobnym obdo-
bim, je tedy vhodné navstévovat podplrné skupiny (napf.
vramci Unie ROSKA), kde si mohou zeny vyménovat zku-
Senosti a rady, nebo se Gcastnit diskuzi v online komuni-
tach, které jsou na tuto oblast zaméreny.

Zavér

Vétsina zen s RS prochdzi menopauzalnim obdobim jiz
v dobé, kdy dostava dlouhodobou adekvatni lé¢bu na one-
mocnéni RS, proto mize nékdy dochazet k zaméné pfi-
znak( menopauzy s vedlej$imi G¢inky léCby RS. Je proto
dlleZité, aby Zena sama zhruba od 45. roku Zivota aktiv-
né spolupracovala s neurologem a gynekologem tak, aby
pribéh menopauzy, zejména pak pokles estrogend, ne-
mél negativni dopad na dals$i prdbéh onemocnéni a také
aby neurolog byl v¢as schopen pfip. upravit [é¢ebné sché-
ma onemocnéni RS tak, aby pretrvaval stabilizujici efekt
dosavadni léCby. Co se tyCe nasazeni hormonalni substi-
tuéniterapie, je dllezité si uvédomit, Ze kazda zena prozi-
va menopauzu a RS individualng, proto nelze jednoznac-
né vzdy tuto terapii doporudit, protoze Gloha hormonalni
terapie smérem k neuroprotekci RS zatim neni zcela jas-
na a ke stanoveni G¢innosti a bezpecnosti jsou zapotre-
bi rozsahlejsi studie. To, jak se budou menopauza a RS

vzajemné ovliviiovat, zavisi na mnoha faktorech, véetné
véku pfi nastupu RS, typu RS, celkového zdravotniho
stavu a dalSich individudlnich charakteristik, které ma
k dispozici zejména osSetfujici neurolog, proto je potrebné
v Upravé dosavadni léCby i v pfipadé zahajeni hormonalni
substitucni terapie postupovat ve spolupraci s nim.

prof. MUDr. Jan Mares, Ph.D., MBA

Neurologicka klinika FN Olomouc a LF UP,
Neurologicka klinika 3. LF UK a Fakultni Thomayerovy
nemocnice, Praha
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Psychické napéti je stav, kdy je ¢lovék ve stavu pfipra-
venosti na pomyslnou ¢i redlnou situaci spojenou se
stresem. Projevuje se tenzi, neklidem, neblahym oc¢eka-
vanim a nervozitou, kterou je obtizné dostat pod racio-
nalni kontrolu. Vystupfiovana nervozita muze preristat
v Uzkost.

Uzkost je pak koktejlem nervozity, obav, strachu a ne-
klidu. V zivoté se s timto horkym napojem setkal témér
kazdy. K pocitim Gzkosti pfispivd moderni zplsob Zivo-
ta s jeho nepfimérenymi pozadavky na vykon i ¢lovéka
samotného. Mnohdy vSak nemusi mit ani zadny jasny
divod. K Castym pocitim nejistoty, napéti a strachu
totiz prispiva téz Gzkostné psychické nastaveni, které
jsme mohli dostat do vinku od svych rodi¢d. Optimisté,
pesimisté ¢i Uzkostni lidé zcela jinak hodnoti udalosti,
odlisné premysleji a vnimaji svoji budoucnost. S obava-
mi z moznych negativnich scénard, nesoustfedénosti,
opakujicimi se vtiravymi myslenkami ,co kdyz..." a ne-
spavosti, navzdory mife svého optimismu, bojuje vice Ci
méné kazdy nemocny ,ereskou”. V ordinacich se odbor-
nici bézné setkavaji s rlznou intenzitou prozivani Gzkosti
spojenou s fadou psychosomatickych pfiznak od zvy-
$eného poceni, pocitu buseni srdce, nevolnosti, dusnosti,
bolesti hlavy az po panické stavy, kdy nepfijemné fyzické
pfiznaky doCasné zcela ovladnou mysl clovéka.

Leh¢i Gzkostné stavy mize ¢lovék dostat pod kontrolu
vlastnimi silami. Napfiklad pokud mame strach z nepfi-
jemného vySetfeni, mZeme si pfipravit plan, ktery nam
ho pomdze zvladnout (zjistime si informace, co konkrét-
né nas Cekd, pozadame nékoho blizkého o doprovod,

vyuzijeme dechovd cviceni, relaxaci nebo prostredky
k odvedeni pozornosti, naplanujeme si odménu apod.).
Pritomnost planu umozni byt klidnéjél' pfi vystavovani
se spoustéclm Gzkosti a také snaze reagovat diky vét-
$imu pocitu kontroly nad situaci. Pfedstavy Clovéka né-
kdy pfipravuji vizi dal$ich moznych i nemoznych variant
riznych situaci. Sami sebe se ptejte na jejich realnost
a pokuste se vzit otéze do svych rukou intenzivnim do-
tvarenim situace v pozitivnim svétle. Zklidnéni dechu,
v§imavost k obyCejnym vécem tady a ted, eventualné
prechod v pozitivni snéni ¢i soustfedéni na relaxaci téla
(vnimani tepla a tihy, které se rozléva do celého téla,
pravidelného dechu i tlukotu srdce) snizi télesné napéti
a uklidni mysl.

Pfi vzristajicim napéti ¢i Gzkosti pfed néjakou obava-
nou c¢innosti je mozné vyuzit metodu americkych voja-
kd, ktefi dychaji v rytmu 4-7-8, tzn. 4 sekundy nadech, na
7 sekund zadrzi dech a 8 sekund pomalu Usty vydechuji.
K nabyti ,pevné plidy pod nohama" ji provadime klidné
i nékolik minut. V Japonsku vyuZzivaji davnou techniku
masaze jedné ruky druhou, kdy prsty sto¢enymi do dla-
né jedné ruky objimame konkrétni prst druhé ruky. Kaz-
dy prst pry dokaze ulevit jedné dilezité emoci. Palec
ovlada Gzkost, ukazovacek strach, prostrednitek vztek,
prsteniCek smutek a malicek pesimismus. Staci sevreni,
abychom ucitili teplo a pulz, alespon na jednu minutu.
Pokud potfebujeme najednou uvolnit véech pét emoci,
pomdze palcem silné zatladit na stfed dlané a vytrvat
za citelného pulzovanitepu do palce. Podobnou techniku
vyuzivaji ke zklidnéni mysli i buddhisté. Spociva v pohra-
vani si prsty s dfevénym oblazkem v dlani.



Nepfijemné Gzkostné stavy vSak mohou vyvolat i zce-
la konkrétni ¢innosti, které vytvareji pochybnost, Ze je
zvladdneme, ¢i obavu, Ze odhali hendikep. Technika de-
senzibilizace mdze spocivat v pfipravé detailnich krokd
potfebnych k jejich zvladnuti a nasledné realizaci od téch
nejsnazsich k vétsim. Opakovani a vyhledavani udalosti,
mista, aktivity ¢i lidi, kterych se Clovék boji, ho otuzu-
je, ziskava vétsi sebedlvéru, pocit bezpedi a kontroly.
A kdyz neni vysledek naseho snazeni stoprocentni, nic
se nedéje, protoze pfi kazdém pokusu zaznamenavame
odhodlani a sebemensi pokroky jsou vysledkem osobni-
ho rdstu.

Co miizete udélat

1. Uvolnéte napéti pomoci dechu (jégovy dech, metoda
4-L-4-4, metoda 4-7-8 apod.), vyuZijte Jacobsonovu pro-
gresivni relaxaci (postup na internetu ¢i nacvik s psycho-
logem), Zmoulejte kastan Ci drevény oblazek.

2. Pri jednorazovych Gzkostnych myslenkach se pokus-
te odvést svou pozornost (PC, hry, sledovani zajimavosti
na mobilu, film atd.), zamérte se na konkrétni ¢innost
tady a ted.

3. Pfi opakovanych obtézujicich Gzkostnych myslenkach
se snazte pojmenovat, z ¢eho mate obavu pod povrchem
dané situace ¢i co konkrétné vzbuzuje vasi Uzkost. Za-
myslete se, co mGzete ovlivnit, pfipravte plan zvladani,
co konkrétné mizete udélat. Pokud mate pocit, Zze ne-
mUzete udélat nic, hledejte pomoc u psychoterapeuta.
4. Zklidnéte télo (relaxace, vizualizace atd.).

5. Katastrofické myslenky vyzaduji oznaceni konkrétni
myslenky za Uzkostnou, zamysleni se nad jeji pravdépo-
dobnosti a nalezeni scénarl vyvoje udalosti s pozitivhim
vysledkem situace. | s témito situacemi vam muaze G&in-
né pomoci vas psycholog, svérte se mu.

doc. PhDr. Dr.phil. Laura Janackova, CSc.

Stranky: https://www.laurajanackova.cz
LinkedIn: https://www.linkedin.com/in/laurajanackova
Facebook: https://lwww.facebook.com/LauraJanackova




V roce 2006 mi byla diagnostikovana RS. Vzhledem
k poctu loZisek, ktera se ukazala na MRI, byli lékafi pre-
svédceni, Ze s RS Ziju jiz delsi dobu.

Jsem sivédoma ataky roku 2002. Méla jsem rozma-
zané vidéni. Nez jsem se dostala k vysetreni,
mé vidéni se zase vracelo do normalu.
Pani doktorka jiz nic nenasla, ale byla
dirazna: pokud se to stane znova,
musi mé nékdo dikladné vysetfit.
Tenkrat jsem Zila se svym prvnim
manzelem ve Frydlanté nad Ost-
ravici.

Manzelstvi nebylo idedlni, a tak
jsem se po letech rozhodla rozvést.
Po tydnu velkych hadek jsem opét
vidéla rozmazané. V té dobé jsme jiz
Zili oddélené, ja v Praze, manzel v za- —
hranici.

Vyhledala jsem opét o¢ni ordinaci. Lékar mé uijistil, ze
o nic nejde, pry mam jen kapat néjaké kapicky do oci.
Nenechala jsem se odbyt a trvala na dikladném vyset-
feni. Tak mé poslali na neurologii a tam udélali lumbal-
ku. A diagndza byla... RS.

Uvédomila jsem si, Ze musim zacCit délat zmény ve svém
Zivoté. Rozvedla jsem se. Dal$im krokem bylo osudové

setkani s mym soucasnym manzelem. V roce 2009 se
nam narodil krasny, zdravy syn.

Pak prisel Sok roku 2011 - zemrela ma obrovska opora,
psychoterapeutka Tamara Cenkova. Co budu dé-
lat? Potfebovala jsem, aby tady pro mé byla,
abych mohla za ni kdykoliv pfijit pro radu.

Uvédomila jsem si, Zze je tfeba tu
silu, tu oporu hledat v sobé. Pfihla-
sila jsem se ke studiu psychologie
na PVSPS v ramci celoZivotniho

vzdélavani. Oteviralo mi to obrov-
ské obzory, zacala jsem lépe cha-
pat nékteré lidské reakce. Navsté-
vovala jsem jeden kurz za druhym,
abych porozumeéla psychologii a hle-
dala sama sebe.

Pak jsem se prihlasila na pétilety psycho-

terapeuticky vycvik pod vedenim doc. PhDr. Ji-

fiho RGzi¢ky, Ph.D., a MUDr. Zuzany Pindakové. Ve vy-

cviku byly nékdy naro¢né chvile. Dokonce jsem v té dobé

prochézela dalsi atakou, tentokrat Gtocila RS na mé nohy.
To bylo téZké obdobi.

Pak jedna z nasich kolegyn, také s RS, ktera prozivala
velmi pladtivé kazdé vycvikové setkani, odjela na 14 dni
meditaci pod vedenim jednoho z nasich kolegu.



S manzelem Markem se autem vydali za polarni kruh
na norské Lofoty. Trajektem pak.vyrazili smer Svolyeer. |
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Vratila se jako Gplné nova osoba. Usmévava, radostna.
Ptala jsem se, jak se stala tato zména. Pry méla v hla-
vé vnitfniho kritika, ktery ji neustale pripominal, jak vse
déla spatné. A béhem meditaci zmizel.

Nema kazdy z nas v hlavé takového vnitrniho kritika?

V roce 2019 jsem odjela na svou prvnivipassanu - 16 dn{
meditaci. Bez mobilu, bez TV, bez PC, bez knihy. Mluvit
jsem mohla pouze se svym ucitelem. Byl to zazitek, kdy
jsem litala ode zdi ke zdi, ale po skonceni... To byl pocit!
Jako by ze mé spadly kameny, které mé hrozné tiZily.
Neuvéfitelné se mi ulevilo, véechna ta tiha zmizela. Citi-
la jsem GZasnou lehkost byti. Zivot mi pfipadal nadher-
ny. Zaplavila mé radost a klid.

Meditace se pro mé staly nutnosti. Byla jsem oteviena
jakékoliv formé meditace. Zaroven jsem cvicila pravi-
delné kundalini jogu, jejiz soudasti jsou meditace s po-
hybem a mantrou. Pokazdé to ve mné vyvolavalo pocit
klidu, jen se posadit do jednoduchého tureckého sedu
a hned jsem citila pokoj.

V lété roku 2020 jsem odjela znovu na vipassanu, zase
jsem potrebovala ,vylit ten kybl plny Spiny”, ktery s se-
bou kazdy tdhneme. Ano, stavaji se nam véci, které nas
dési, které nas trapi, které nas srazeji na kolena. A pak
sito neseme s sebou, vSechno to utrpeni. Ale v meditaci
se toho véeho miZeme zbavit. UZ to netahat s sebou, uz
se tim netrapit. Pfi meditaci nakouknete za ten chaos,
ktery v sobé mame, zahlédnete ten naprosty klid, ktery
je za tim vS$im. Mate touhu ten klid citit v sobé porad

a s kazdou dal$i meditaci tento klid vstupuje do vaseho
béZného Zivota.

Meditace nékdy pomaha rozpominat se na tézké situace
v Zivoté, néco, co uvnitf tizi, ale uz neni tfeba to s sebou
vlacet.

Vzpomnéla jsem si na obdobi puberty, na trauma, které
jsem v té dobé proZivala, nebot druhy manzel mé matky
byl alkoholik. Slo nam o Zivot.

Kazdy vecler jsem se pred spanim klepala strachy. Toto
klepani mi vydrzelo jesté 10 let poté, co uz jsem davno
s nimi nebydlela. Az diky mému druhému manzelovi,
ktery mé vzdy pred spanim pevné obejmul a daval mi
pocit, Ze jsem v bezpeci, uz se neni ¢eho bat, jsem se
prestala klepat.

Meditace mi pomohla si toto trauma uvédomit a odpus-
tit.

Stale jsem cvicila kundalini jégu a diky ni pracovala
na svém fyzickém a mentalnim zdravi. Kundalini joga je
mocna, nejenze vas protahne, ale zaroven pracuje s va-
$im naladénim, s vasimi mentalnimi bloky. Pravidelnou
praxi dokaze pracovat na odstranovani nefunkcnich pro-
gramd.

Rozhodla jsem se pro vycvik kundalini jégy a to bylo pro
mé velmi obohacujici, ménila jsem se pfimo sobé pred
o¢ima. Nesmirné mé to naplnovalo. Citila jsem, ze jsem
na spravné ceste.




Meditace a joga mé naucily daleko hlub$imu vnimani
svého téla. Uvédomovani si svych hranic. Byvam unave-
né a je dllezité se na sebe ladit a polevit, odpodinout si.
Letos jsem se pustila do studia vS§imavé meditace u brit-
ského ucitele Christophera Titmusse. Rada bych vedla
oficialné lekce meditace. Mam potrebu lidem fikat o jeji
sile. Netvrdim, Ze je to cesta pro kazdého, ale pokud to
nezkusite, nikdy nemdzete Ffict: ,Tohle neni pro mé!"

Zaroven ma touha rozsifovat své znalosti o j6ze, o lidské
povaze, o psychoterapii mé zavedla ke studiu terapeu-
tické jogy, kde se tyto obory spojuji.

Napliiuje mé davat lidem podnéty ke zmeéné. At kazdy
hled& zpUsob, jak udinit svij Zivot $tastnéjsi, jak praco-
vat sdm na sobé. Jak nebyt pouhou obéti.

Zkousejte, co vas oslovi, hledejte, co vdm pomuze, z{-
stavejte aktivni a otevfeni novym moznostem. Neni jed-
na cesta pro vSechny, je mnoho cest. Kdo hleda, najde.
Kéz je vas Zivot stastny.

Monika Tomazicova

Fotografie poskytla autorka.
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ry pacigntii s RS

Ve dnech 13.-15. zari 2024 se konal 7. rocnik Roskiady - sportovnich her pacientii s roztrousenou
sklerozou. Probéhl, jako obvykle, ve Sportovnim centru Nymburk.

V patek pfijelo do Nymburka 102 Géastnikl. JelikoZ pa-
novaly po témér celé zemi povodné, stoji jisté za po-
véimnuti pocetna Gcast. VSichni soutéZici se snazili
alespon na chvili starosti o domovy opustit a vénovat se
soutézim. S témi, kdo pfijet nemohli, jsme byli alespon
v duchu. Labe v Nymburce nebylo ani na 1. povodiiovém
stupni, situaci jsme sledovali.

Cely nymbursky sportovni areal je skvelé misto na odpo-
¢inek. Néktefi poditaji denni harmonogram chiize na né-
kolik kilometrd, néktefi z nds pouze na desitky az stovky
metrG. A pro tu druhou skupinu je aredl dost velky.

Dékujeme timto za zapUjéeni invalidnich vozikd. VSichni
se mohli dostat tam, kam potfebovali.

Pro vSechny Glastniky Roskiady pak byla uréena pred-

naska pani docentky Laury Janackové na téma Zvladani

nadlimitnich Zivotnich situaci. Pfednaska pani docentky
se stala tradici, Gzasnym poutnym zpestrenim patecni-
ho veera. Pfedev$im jsme dostali nékolik navodd, jak
stres zvladat.

Hlavnim soutéznim dnem byla sobota. Soutézilo se
v 10 disciplinach: stolni tenis, hod mi¢em na kos, stfelba
hokejkou na branku, kop na branku, hod mi¢em do kose
ze sedu, Sipky, plavani, vrh kouli, boccia, hod krouzky
na cil. Soutézili jednotlivci, zvlast Zzeny a muzi. Pouze
v boccii soutézila druzstva.

Posledni discipliny, které uzavrely soutézni den, byly
plavani a hod kouli. Nasledné se sesla komise rozhod-

Cich, aby vyhodnotila vysledky v jednotlivych disciplinach
a stanovila poradi tfi nejispésnéjsich soutézicich.

Po vecefi probéhlo slavnostni vyhladeni vysledkd sou-
téZniho dne, které moderovala Jifina Landova. Soucas-
né nam predstavila pana Franceska Tabelliniho, trené-
ra extraligového basketbalového tymu ERA Basketbal
Nymburk, 19nasobného a Gfadujiciho mistra CR. Pigel
za nami také Jakub Tima, ¢len zékladniho kadru, ktery
se s nami podélil o zkusenost, jak se s RS stat mistrem
republiky v basketbalu. Po kratkém rozhovoru se oba pa-
nové ujali ¢estné funkce udileni medaili, diploml a cen
vitézam soutézi.
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,Byla to pro nds velka cest. Velice si vdZime spoluprdce
s basketbalovym tymem. Ziskali mnoho fanousk( z fad
roskard. Jakub je velkou motivaci zejména pro nové dia-
gnostikované pacienty,” dodava Jifina Landova.

A co na to sami ocenéni:

,Celé poviddni, at uz trenéra o cilech a hodnotdch klubu,
nebo Jakubovo sdileni na téma zdravi, jak se hraje s roztrou-
senou sklerézou, bylo skvélé. Dékuji, vlastné jsem ani ne-
Cekala néco tak zajimavého. VEtsinou poslouchdme pred-
ndsky na téma zdravi, zdravotni pomdcky, léky atd. Bylo
mi cti potrdst si rukou a prevzit medaile od takto cilevé-
domych, odhodlanych muZzd.” Nikola V., Unie ROSKA Brno

Jiz tradi¢né vsichni Ucastnici dostali maly darek jako
vzpominku na 7. ro¢nik Roskiady.

.

Unie ROSKA

Roskiadu jsme ukoncili v nedéli 15. zafi. Po snidani jesté
probéhla soutéz v pexesu a védomostni kviz.

Cely vikend byl nabity pohybem, ktery je pro pacienty
s RS velmi dllezity, pfednaskami a ergoterapii zabavnou
formou.

Nase akce opét prokazala schopnosti lidi, ktefi Ziji s RS.
Je potfeba ocenit zejména Gsili a dobré vysledky Gcast-
nikd s vét$im hendikepem (vozitkard a lidi s hdlkami Ci
berlemi). Néktefi z nich dokonce dosahli i na stupné vi-
téz0. Setkani pfispélo mimo jiné k utuzeni nasich pratel-
skych vztah( a navazani novych kontaktd.

Pristi rok se sejdeme na 8. roéniku Roskiady ve dnech
12.-14.9. 2025 opét ve Sportovnim centru Nymburk. Dou-
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fame, ze se nam podari uskutecnit spole¢nou sportovni
akci s basketbalisty, kterou ndm letos prekazila velka
voda.

A na zavér si urcité organizatofi zaslouzi alespon jednu
pochvalu od Nikoly:

MErim, Ze porfadatelé a vsichni ostatni zGc¢astnéni v or-
ganizaci docetli az do konce, a to je skvélé. Chci Vam
podékovat za odhodlani, zajisté podloZené daty, proto-
Ze jste nesli celou zatéz zplsobenou riziky s pfedpoveé-
di pocasi na svych bedrech. Od stfedy mi béZelo hlavou
Jjak tohle asi dopadne’, a dopadlo to skvéle. Diky i vSem
ostatnim zacastnénym v organizaci, bohuZel nemohu
jmenovat vsechny, ale vidéla jsem Vs, jak jste se starali,
aby vse bézelo, jak ma. Velké diky."

Stejné tak dékujeme bajecnému kolektivu zaméstnan-
cd jedné firmy, ktefi nam pfijeli pomoci. Pomahali Gplné

Jesté dostat mit

vSude, vétSinou sami od sebe. Povzbuzovali, dodavali
dobrou naladu. Doufame, Ze se jim s nami libilo. A samo-
zfejmé dékujeme viem sponzorlm, bez nich by se tato
akce nemohla uskuteclnit.

Ing. Jifina Landova
Ing. Pavel Brezina
Nikola V.

\o\e SC
0\\\9\6 ler Og,:

Unie ROSKA - Ceska MS spole¢nost, z. s. &

S D)
Kfizikova 167/50 & Q.

N 3,
186 00 Praha 8 - Karlin © %S <
IC: 45768889 UNT®
e-mail: roska@roska.eu 1\)O SKP’

web: http://www.roska.eu

Unie ROSKA - Geska MS spolecnost, . 5.

Akce byla porddéna za finanéni podpory MZ CR.

MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY




Letos jsem jela se svym muZem poprvé na Roskiadu.
MUj manzel ma 17 let roztrousenou sklerdzu, je sporto-
vec a plné chodici. Ja jsem zdrava, roztrousenou skle-
r6zu nemam. Manzel se Roskiady Gcastni pravidelné.
Divodem mé Géasti véak nebyl midj muz, ale na$ kama-
rad Pavel, ktery je uz néjakou dobu upoutan na vozik.
BohuZel nemél tolik Stésti a uz nechodi. Kluci se do-
mluvili, Ze chtéji spolu soutézit, a tak vymysleli plan...
Ze budu Pavlova asistentka :). Nechci rozepisovat, co
véechno Pavel nebo ostatni lidi postizeni RS nezvladaji
nebo nem{Zou. Véfte mi, Ze toho je hodné. Chtéla bych
se pokusit podélit se s vami o pocity, které ve mné tento
neuvéfitelny vikend zanechal.

Jak jsem se zminila, mdj muz se akce Géastni pravidel-
né.V podstaté jak pfijede z Roskiady dom(, zacne pla-
novat, jak bude cvicit a trénovat, protoze konkurence je
velika, a co kdyby byl pfisté Rosta lepsi, nebo Zze musi
Mirovi tu porazku vratit.

Kdyz jsme pfijeli prvni den a zacali jsme se vitat s ostat-
nimi, byla ta atmosféra pfimo hmatatelnd. Nebyla to
vSak soutézivost. Byla to ira radost, ze se vidi, a ob-
rovsky zajem o to, jak se kdo ma a jak se mu dafi, pfi-
padné jestli mu lécba zabira. PéCe o zdravi a osobni
nebo rodinnou pohodu bylo velké téma. Vsichni se tésili
na vecler, az prijede psycholozka pani Laura Janackova.
Jeji prednaska byla skvéla, mnozi vyuzili také prostor
na kratkou osobni konzultaci.

Druhy den byl soutézni. A tady se dély neuvéfitelné
véci... Cely den jsem byla s Pavlem, pomahala mu do-
stat se na jednotliva soutézni stanovisté. Hazel Sipkami
na ter¢ nebo mékkym mic¢kem na presnost, hral bocciu,

Zapiste si do diare

stfilel florbalovou hokejkou na branku, hazel basketba-
lovym micem na kos... Uz ani nevim, kolik soutézi jsme
zvladli, dokonce jsme byli i plavat a vrhat kouli. Bylo
neuvéfitelné, jak si vSichni navzajem pomahali a fan-
dili. Tim myslim opravdu neuvéfitelné... Byla to oslava
Zivota a pohybu, pfekonavani a posouvani hranic, lidsky
a laskyplny pfistup mezi prateli.

Vecler se rozdavaly medaile. Pavel byl sklesly, Zze se mu
nedafilo tak jako v predchozich roénicich, kdy byl prece
jen vice mobilni. Pral si jesté jednou stat na bedné. Slav-
nostni fanfary a vyhlaseni jednotlivych soutézi probiha-
ly za hlasitych ovaci. V poloviné veclera se ozvalo: Treti
misto za hod mitkem ziskava... Pavel!!!' Cely sal zacina
buracet a tleskat, mdj muz vstava a vola: ,Pavle, jdes
na bednu, ja té tam vysadim!“ No, bylo potfeba tfi chla-
pl, aby mohl Pavel proZit ten pocit stat na stupni vitéz(,
ale podafilo se to. Nakonec ten vecer Pavel ziskal jesté
dvé bronzové medaile! Ty uz prevzal na voziku:).

Ted uz chapu, pro¢ mdj muz s Pavlem kazdy rok planuiji,
cvici a trénuji. Nejde o to byt lepsi neZ ostatni... Jde o to
prozit smysluplny Zivot, udrzet se co nejdéle v kondici
pro sebe a pro rodinu.

Kazdy by si mél zazit atmosféru Roskiady... Nemocni,
aby védéli, ze stoji za to bojovat, a my zdravi si obcas
pfipomenout, jaky je zdravy zivot dar. A za tuhle lekci
moc dékuji.

Pavla Nova
(dobrovolnik)

Praha a Unie ROSKA - ¢eska MS spoleénost, z. s., budou 14.-17. kvétna 2025 hostit vyro¢ni konferenci
EMSP (European Multiple Sclerosis Platform). Hlavnimi konferenénimi dny budou pétek a sobota.

Prednaset a diskutovat budou predni odbornici na roztrousenou sklerézu z celé Evropy a samoziejmeé z Ceska.

Zajistujeme online tlumoceni do Cestiny.
Jste srdecné zvani!

Sledujte nase webové stranky a PRIJDTE.
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Jak zije ROSKA Hradec Kralové

Pacientsk4 organizace ROSKA piisobi v Hradci Kralové ji% od roku 2001. Pod vedenim pani Ing. Markéty Cerné
ji zalozilo nékolik aktivnich roskar'i za podpory odborného garanta doc. MUDr. Radomira Talaba a ochotné
pomoci predsedy prazské Unie ROSKA pana Ing. Jiriho Ziky. Stézejni aktivitou bylo tehdy predavani dilezitijch
informaci o 1éché RS a zajisténi rehabilitacniho cvic¢eni v podobé jogy, taj-¢i a ¢chi-kung. Béhem let se ¢lenska
zakladna rozrostla z piivodnich dvaceti na souc¢asnijch padesat tri clenii.
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Hlavnim cilem nasi organizace je vytvorit aktivni, bez-
pecné a pratelské prostiedi pro vSechny, ktefi ziji s roz-
trousenou sklerézou - at uz jako nemocni, je-

jich blizci, ¢i lékari, ktefi je lé¢i. Tento cil se

diky mnohym aktivnim élendim dafi na-

pliovat. Vzniklo pratelské spolecen-

stvi oteviené pro vSechny, kdo maji

zajem se setkat a sdilet s druhymi

své zkuSenosti. Nechybi vzajemna

pomoc, porozumeéni ani humor,

a tak i pfes nase pomalej$i tempo

(ve znaku mame Zelvi¢ku) zvlada-

me mnoho aktivit.

Pratelské zazemi jsme nasli v pro-

storach Centra pro integraci osob se

zdravotnim postizenim ve Vékosich, kde

vyuzivdme bezbariérové prostory télocvicny

a spolecenské mistnosti. Kazdy tyden tu cvi¢ime

pod vedenim cvicitelek vyskolenych Unii ROSKA. Sku-
pinové vyrazime také do meéstskych lazni si zaplavat.
Dvakrat mésitné se setkavame pfi tvofivych aktivitach,

kde procvi¢ujeme jemnou motoriku a pfi kavé si mize-
me popovidat. Nékolikrat za rok organizujeme prednas-
ky s tématy, ktera roskare zajimaji a jsou pro
né uzitend. Kazdoro¢né se pak nasi Cle-
nové tési na tydenni rekondi¢ni pobyt,
pfi kterém cvi¢ime, tvofime, jezdime
na vylety, hrajeme spolecenské hry
a vzdélavame se na prednaskach.
Nechybi ani masérska péce. Chce-
me tu nacCerpat nové sily, inspiraci
a povzbuzeni k aktivnimu pfistupu
pfi nasem zivoté s RS.

Kromé téchto nasich hradeckych ak-

tivit se zapojujeme i do celorepubli-

kové organizovanych akci, jako je napf.

akce MaRS (Maraton s roztrousenou skle-

rézou) a Rozsvitme Cesko (obé akce jsou po-

radané Nadacnim fondem Impuls), akce Trousime

se (iniciované centrdlni Unii ROSKA) nebo Svatoanen-

ské zahradni slavnosti (porfadané lé¢ebnym zafizenim
pro nemocné RS v Zirdi).




V Hradci Krélové se ridi heslem
,Jsme aktivni ve své:m_te_rﬁpu_" _

Zahon slunecnic, o ktery se
clenové spolecné starajf

Tyto akce nas motivuji k dals$im spolecnym ¢innostem:
napr. spolecné peCujeme o verejny zahon slunecnic,
které sami vypéstujeme a poté vysadime pfi akci Roz-
svitme Cesko, nebo nasi ¢lenové vyrabi pfi ergoterapii
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ruzné darkové predmety, které pak pfi osvetovych ak-
cich nabizime zajemcim ve svém stanku spolu s infor-
macemi o problematice RS.

V poslednich letech se také snazime navazat vztah
spoluprace s hradeckym MS centrem a zprostfedkovat
potreby, podnéty a pfipominky, které nam pacienti s RS
sdeéluji.

Zakladatelka pani Markéta Cerna je stale aktivni &len-
kou naseho poboc¢ného spolku, Ucastni se vSech nasich
aktivit a ma zajem o veskeré déni kolem Rosky. Veli-
ce souCasné vedeni Rosky podporuje a ma radost, ze

Poznavaci znameni hradeckych -
tricko, na kterém je Zelvicka

Zaktadatelka a jubilantka hradecké
pacientské organizace Ing. Markéta Cernd

ROSKA Hradec Kralové je stale aktivni a pokracuje v ¢in-
nosti, kterou ona zapocala. Tento rok oslavila 80. na-
rozeniny. Usporadali jsme pro ni setkani a jako darek ji
dali fotoknihu vzpominek na spole¢né chvile. Bylo to ve-
lice milé posezeni pro nas vSechny a také povzbuzeni,
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Ze s touto nemoci se da zit aktivné i v tomto véku.
Nase ¢innost je rozmanita, ale predevsim chceme po-

skytnout zazemi lidem s RS, aby na tuto Zivotni vyzvu
nebyli sami. Radi vas u nas pfivitame!

Petra Cechova
Unie ROSKA Hradec Kralové

e-mail: roskahk@seznam.cz
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»Pro koho a proc¢? Pro nas, kteri zijeme sviij kazdodenni Zivot s diagnozou RS - roztrousena skleroza.”
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Takova jsou prvni slova v kronice spolku ROSKA Zdr
nad Sazavou, kterou tehdy jesté jako obcanské sdruze-
ni zakladaly 24. ledna 1990 ¢lenky pani Nepejchalova
a Sobotkova. A jiz prvni rok existence se ¢lenové spolku
vydali na prvni rekondici.

Dal$im velkym meznikem byl fijen 1993, kdy se stal
predsedou Karel Kesner, ktery vedl zdarskou Rosku az
do své smrtiv Gnoru 2018 a vénoval ji véechen svij volny
Cas.

V roce 1994 mélo sdruZeni uz 50 Esenfj a ti si v ¢ervenci
odhlasovali vstup do Unie ROSKA CR.

Za pomoci sponzord zacala nase organizace pofadat re-
kondi¢ni pobyty a zajistovat cvi¢eni — od roku 2006 se
¢lenové pravidelné kazdy tyden schazi v Klubu senior(
a na plavani.

Rekondi¢ni pobyty se konaly na Selském dvore v Danko-
vicich, v Moravce v Beskydech, v Bfezejci a Rousmérove.
Oblibeny byl i hotel GRUNT ve Zdafe nad Sazavou pro
hipoterapii a hotel Zdas ve Svratce, kam se vzdy vsichni
radi vraceli, protoze poskytoval bazén, masaze a velky
prostor pro dal$i aktivity.
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0d roku 1997 byla lékafskym garantem MUDr. Veclero-
va, v roce 2006 ji vystfidala MUDr. Bohdana Travnickova,
kterd se o spolek vzorné stara do dnesnich dnd.

Od roku 2006 s Roskou spolupracuje dcera Karla Kesne-
ra Jarka s tane¢ni skupinou Dzamila. Tanec vzdy potési,
proto trva spolupréace do dnesnich dn.

Jeden z podzimnich rekondi¢nich
pobytd se konal v Zubff



Ucastnici cvicebniho maratonu MaRS,
tj. Maratonu s roztrousenou sklerézou

V roce 2011 poprvé poctil zdarskou Rosku navstévou cvi-
Citel jogy Pavel Lehovec, ktery se stal neodmyslitelnou
soucasti spolku stejné jako Dzamila.

Spolek je velkou mérou podporovan méstem Zdar nad
Sazavou, které nejen sponzoruje cvicebni mistnost, ale
svymi granty pomaha uskutecnit i dalsi aktivity.

V poslednich letech probéhlo mnoho pfednasek na riz-
na témata z oblasti mediciny, o0 kompenzaénich pomdic-
kach, o lé¢bé a dalsich zajimavych zkuSenostech s lé¢-
bou RS.

Velkou oporou predsedovi byla pfi organizaci jednot-
livych akci mistopfedsedkyné Ing. Milena Cermakova
stejné jako Eva Chylikova a Marie Dvorakova.

V roce 2018 nas navzdy opustil predseda Karel Kesner
a predsedkyni se stala Helena Tesarova. Ta vSak vedla
Rosku pouze do Gnora 2020, kdy podlehla zakefné ne-
moci. V srpnu 2020 se stala novou predsedkyni Ludmila
Blahova, ale z funkce odstoupila v ¢ervenci 2021. Spolek
pak resil velké dilema - jestli se nékdo ujme role pred-
sedy, nebo spolek skonéi, podobné jako mnoho jemu
podobnych. Volba padla na mé, a protoze s nemoci RS
jsem propojen pfes maminku manzelky (kterd tento
spolek zakladala) a pres manzeléinu sestru, souhlasil
jsem. NemUZu prece nechat skon¢it néco, co tu uz tak
dlouho funguje a co lidem s RS pfinasi radost, potéseni
a napln zivota.

Prestoze nemam zadné zkusenosti s vedenim tako-
vého spolky, i tak se s pomoci manzelky dafi drzet ho

Jarnf rekondice a spole¢né
__fotovlaznich Slatinice

v zajetych kolejich. Uspé&né shanime sponzory, granty
a organizujeme cinnost tak, aby se Clenové, kterych je
v soucasné dobé 36, radi vraceli.

Lonsky rok povazuje zdarskd ROSKA za velmi Gspés-
ny. Na jafe jsme se zGcCastnili, jako kazdy rok, cviceb-
niho maratonu MaRS s nadaci Impuls, prozili krdsnou
tydenni rekondici ve Slatinicich, v lété pfipravovali pu-
tovni vystavu Roztrousena krasa. Vystava se pak konala
v zafi v Knihovné J. M. Sychry a byla uvedena Gspésnou
besedou na téma Cinnost spolku, ktery sdruzuje lidi
s diagndzou roztrousena sklerdza. V Fijnu se pridala
k této vystavé dalsi s tématem Cesta za duhou, se kte-
rou nadace Impuls poprvé zamifila mimo Prahu, a to
pravé do Zd4ru nad Sazavou. V tomto mésici se také
na besedé o novinkach v lé¢bé podélila o nové poznatky
MUDr. Travnickova a v listopadu Pavel Lehovec pfiblizil
teoreticky i prakticky moznosti léCby pomoci jogy. Cely
rok se kazdy patek schazime na pravidelné cviceni.

Doufame, ze se nam jesté dlouho podafi udrzet ¢innost
alespon v takovém rozsahu jako doposud. A za to mu-
sime podékovat i véem sponzorim a podporovateldm
naseho spolku, bez nich by to neslo.

Ivo Vesely
Unie ROSKA Zd4r nad Sazavou

e-mail: roska.zdar@email.cz



Osmismeérka
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Mili étenat'i, '
pustte se s nami do osmismérky! Tri tastlivei, kteri spravné vylusti tajenku, se mohou tésit na knizni odménu. Radost udéla- i '?
me priznivetim historickich romanii, pro které je uréen titul s nizvem Anglické chiivy. Londgn roku 1911: také dalsi dil volné ANG KI:
trilogie sleduje osudy tri pritelkyri na pozadi koncici stastné epochy evropskych déjin. Mary se musi rozhodovat mezi laskou CHUVY
a praci. Joan je postavena pred velkou vijzou a Katie se tézko louci se svou diivérnou pritelkyni, ruskou velkoknéznou Jelenou. =
A na obzoru se jiz stahuji mracna proni svétové valky. Autorkou zajimavé a ¢tivé publikace je spisovatelka Ella Perkins.

Prejeme vam klidny, ni¢im neruseny ¢as stravenyj nad osmismérkou!
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Tajenka:

Znéni tajenky a své kontaktni Gdaje vCetné adresy ndm zaslete nejpozdéji do 31. 1. 2025 na e-mail info@zijemesrs.cz. Vyherci budou kontaktovani e-mailem.

Jména vyhercl z minulého vydanf: Josef V., Radmila M., Michaela K. N.










