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Cislo 51 vychazi v dubnu 2017
v ramci dotacniho programu
Utadu vlady CR.

Obsah ¢asopisu nelze
uverejnovat bez souhlasu
vydavatele.

Foto na titulni strance:
Ing. Petra Bockova

Vazeni ctendri,

vitejte u nového Cisla
Parkinson.

Vychdziv ¢ase o¢ekdvdni prichodu jara
s jeho vlidnéjsim pocasim. Vlidnéjsi pocasi
je jeden z duvodd pro zahdjeni kondni
klubovych i celospolecenskych akci.

casopisu

| Cislo casopisu 51 symbolizuje novy zacdtek do dalsi
padesdtky vyddni a pokud nahlédneme do Ccasopist
zdrivéjsich dob, zjistime, Ze vSechno jiZ bylo Feceno, napsdno.

Za 20 let existence casopisu, ano, ¢asopis tu je a vychdzi
bez preruseni jiZz 20 let, tak za tu dobu se v ¢asopise objevilo
nesmirné mnoZstvi informaci, které ndm pomdhaji v souZiti
s Parkinsonovou nemoci. Ze stéle chybita jedna a nejdtileZitéjsi?
Ta nejocekdvanéjsi— co zplsobuje vznik nemoci a co je schopno
ji zastavit? Budme optimisty, tfeba jiZ brzy...

Dnes navdZeme na otdzku nasi psychiky, téma takrikajic
neviditelné, presto zdsadné ovlivriujici nds stav, nase pocity
obecné.

Docenta Masopusta z hradecké psychiatrické kliniky
Fakultni nemocnice jsme se zeptali na podstatu pojmu uzkost
Ci fobie, ddl uZ je prostor vénovdn vasim prispévkim.

Pokud vds zajimd néjaké téma, které byste radi poznali
Iépe, napfiklad proto, Ze vas Iékaf vdam nemél as Ci trpélivost
vS§e dopodrobna vysvétlit, napiste ndm o tom. Zeptdme se
lékaru za vds a odpoveéd' jisté prinese potrebné informace
i dalsim ¢tendram.
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Zdislava Freund

mCLENSKA ZAKLADNA
31. brezna je termin

splatnosti ¢lenskych pfi-

spévkd. Ujistéte se, Ze

na tom mimo jiné i to, zda
obdrZite dalsi ¢asopis.

m JAKJSME HOSPODARILI

Ohlidat kompletaci vyuctovani vsech
21 klub( je oriSek pro pani Ucetni i pro ve-
deni organizace.

Mame za sebou vyuctovani nejen re-
gionalnich, ale i celostatnich dotaci. Na-

rGst dotace MZCR na dochézkové cviceni
byl velmi pfijemny, jesté doslo na vraceni

malé castky z polozky na najmy télocvicen.

Dalsi dotace, na casopis a Clenstvi
v EPDA, vyrazné pomohly v pokracova-
ni napliovani cili organizace. Az
Uzkostlivym hospodafenim jsme
ukoncili rok s 200 000 K¢ na béz-
ném Gctu, vytvorili jsme si tak re-
zervu, abychom mohli proplacet
mzdy a ndjmy a ostatné i vyddvat
Casopis, dokud neprijdou na ucet
dotace pro letosni rok.

m CO PLANUJEME

Ano, planujeme. Velmi pozitiv-
ni informace pfigla od Utadu vlady,
dotace na provoz, ¢asopis a clen-
stvi v EPDA se zvysuje z loriskych
220 000 K& na 340 000 K& MZCR
jesté neoznamilo vysi dotaci na rok
2017, prislib obdrzeni dotaci ale
mame, a to nejen na dochazkova
cviceni, ale tento rok opét i na re-
kondicni pobyty.
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mate vSe v poradku, zalezi

Vedeni organizace srdecné zve
vsechny pacienty, jejich rodiny a prd-
tele, na tradicni, letos jiZ desdaty rocnik
hlavni akce Spolecnosti Parkinson, z. s.
k Svétovému dni parkinsonikd, vystup
na horu Rip.

V nedéli 9. dubna se sejdeme v 10.00
hod. v Hostinci Pod Ripem v Krabgicich,
abychom si spole¢né dodali silu k vystupu
na vrchol, setkali se s prateli, pobavili se pri
vystoupeni Ernesto Cekana, a v neposled-
ni fadé si prohlédli vystavu obrazk( Yvety
Nopové z Brna a fotografii Anezky Mato-
chové z Krnova.

m VYHLASENI KONANIVOLEBNI VALNE
HROMADY

V kvétnu to budou tfi roky, kdy po po-
mérné dramatickém vyvoji ve vedeni

llona Stépdnkovd
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Spolecnost Parkinsonyzase
srdecne zve uSechny nEznuee

na

10. roenik
vystupt
na horu Rip™

el

pmmsuw [& DI

Autobus z Prahy odjizdi od HI. nddradi v 8.00hod,
Zahdjeni v 10.00 hod.

Proslov ve 12.00hod, u ru1|I|||,I:,'

13.00 hod. obdéd a kiva, sakusek

Poplatek 100 K&

Doaprovodny program:
wvystava fotografii

Hast akee:

ERgESTO
EKAN

konany u nrllez'imékii suétouého dne Parkinsonouy nemoci, ktery pfipada

na 11. dubna, a zarovei 200. vyroci od popsani této nemoci ). Parkinsonem.

Sejdeme se v nedéli 9. dubna v Krabéicich
v Hostinci Pod Ripem v 10.00 hod.

organizace byl zvolen dnesni vybor. Kromé
jedné zmény - odesla Kvéta Kanska a pri-
Sla Anezka Matochovd — pracuje vybor
stabilné po celé volebni obdobi. Tri roky
kazdodenniho zatizeni ma za sebou pred-
sedkyné Zdislava Freund, oporou ji byli
mistopredsedové Jaroslava Pechova a Va-
ler Micunda, a kromé jiz zminéné A. Mato-
chové i Jaromir Spacek.

Pro nové volebni obdobi se zatim ne-
prihlasili Zadni kandidati.

m POMOC YV PRAVEM CASE

0Od nového roku bylo v kancelafti zfize-
no pracovni misto pro llonu Stépankovou.
Jako dobrovolnice doprovazejici pacienta
s PN na cviceni byla zvolena predsedkyni
PK Havlickav Brod, a jako uchazecce o pra-
c¢i v nasi organizace nam byla ptiznana do-
tace na jeji mzdu po cely jeden rok.




Jste Uzkostni? Pokud je to s mirou, je to v poradku.

doc. MUDr. Jiri Masopust, Ph.D.

Psychiatrickd klinika Fakultni nemocnice Hradec Krdlové

Ptala se: Zdislava Freund

Co je to uzkost? Jak se to projevuje?

Uzkost je vlastné strach, ktery nema
konkrétni pricinu, na rozdil tfeba od fobii,
kdy ma nékdo strach z néceho konkrétni-
ho. Napfriklad se boji chodit do nakupniho
strediska, jezdit vytahem, nebo ma strach
z pavoukd, tak to je konkrétni pripad fobie.

Uzkost je strach, ktery neprameni
z ni¢eho konkrétniho, ktery neni nijak
opodstatnény. Uzkost nemusi byt jen pa-
tologicka. Patfi k béznym adaptacnim me-
chanizmdm clovéka, protoze urcita mensi
mira Uzkosti je dullezitd proto, aby Clovék
dosahl néjakého cile, aby byl na pozoru.
Jako pud sebezachovy nebo kdyzZ potrebu-
jeme podat néjaky vykon, mluvit na verej-
nosti pred lidmi. Nebo dokoncit néjakou
praci, odevzdat ji v terminu. Tam je urcita
mira Uzkosti, abychom to zvladli, abychom
obstali, a ta mirna uzkost v organizmu zvy-
Si tepovou frekvenci, bdélost a pozornost,
motivaci toho dosahnout. TakZze pokud je
to v této rozumné mite, tak Uzkost je vlast-
né pro nas dlleZitd a proto ji ma clovék
Vv repertoaru.

Uzkost je vnimana vétdinou negativné.

Uzkostlivy ¢lovék znamend, ze si déla
starosti z mali¢kosti a Ze ma ty obavy stale,
vlastné je to takova osobni charakteristika.
Rikdme, Ze ten ¢lovék je Uzkostny, dokonce
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existuje kategorie diagnosticka uzkostna po-
rucha osobnosti. TakZe to patfi uz k vybaveni
toho ¢lovéka. K tomu jak je schopen na za-
kladé svych osobnostnich rys(i reagovat.
Pak existuji rzné uzkostné poruchy —
takova povsechna lzkost — Clovék se ne-
ustale boji a ma treba strach, Ze se néco
stane jeho blizkym a porad je v takovém
napéti, nemuze se uvolnit a tomu se fika
generalizovana Uzkostna porucha. Pak
existuje panicka porucha. To jsou nahlé
stavy Uzkosti v néjakém prostredi, pfi né-
jakych udalostech. Clovék najednou zaéne
zrychlené a povrchné dychat, coZ tu Uzkost
jesté zhorsuje, zacne mu busit srdce, trese
se, poti se, ma strach, Ze zesili, tak tomu
se fikd panicka uzkost. A to se da dost

dobre lécit pomoci psychoterapie kongni-
tivné behaviordlnim nacvikem spravného
dychani v situacich, relaxace, a pfipadné
medikamentdzné, pomoci modernich an-
tidepresiv.

TakZze uzkost je dand uz v organizmu,
nebo se da ziskat prozitim néjaké situace?

To patfi k nasi vybavé, a jak jsem fikal,
uzkost v pfrijatelné normalni mife je na-
opak pro nas dulezitda a motivujici. Jakmile
je uzkost prilis velka, uz ndam nepomaha,
ale uZ nas vlastné paralyzuje. UZ nam to
naopak znemoznuje podat rychly vykon,
dosdhnout cile.

To uz pak je patologie. Kdyz je dlou-
hodobé nelécend uzkost ve vyrazné mire,
pravé tim jak se nastartuji mechanizmy,
vedouci C¢lovéka aby byl ve stfehu, pfi-
praven k boji, tak to organizmus vycerpa.
Je zapojeny endokrinni systém, imunitni
systém, kardiovaskularni. M(ze dojit k vy-
Cerpani, Unavé, ale i tfeba vzniku deprese.
Deprese se vyskytuje s Uzkosti velmi Casto
a naopak.

Deprese je smutnd nalada, nepfimére-
né pro toho ¢lovéka dlouho dobu, v téch
kritériich alespori dva tydny. Clovék neméa
chut Zit, nemd energii, nevéfi si, Spatné
spi, nechutna mu jist, boji se mezi lidi, boji
se, ze nezvladne to co dfiv.

A co pacient z PN?

Pacient s PN, uZz samo o sobé je naroc-
né na psychiku, uz nemoc zpusobuje Uz-
kost. Jednak jsou to obavy z budoucnosti,
co vSechno se bude dit, ¢lovék nezvlada
véci jako dFiv, neni tak sobéstaény. Uzkost
je tam Casto v reakci na tuto situaci, ale je
tam i proto, Ze pfi PN jsou postizeny neu-
rotransmiterové systémy, pomoci kterych
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komunikuji neurony a mozkové burnky, tak-
Ze je tam nejenom reakce na situaci, ale
i biologicky podklad pro castéjsi uzkost,
nebo primo i Uzkostné poruchy a depre-
se. Je dulezZité, co se s tim da délat. Psy-
choterapie, pfip. podpora psychofarmaky,
jenom vyjimecné kratkodobé benzodiaze-
piny, a jinak jsou to moderni antidepresiva.
V dnesni dobé uz mame antidepresiva, kte-
ra jsou dobre snasena a vyrazné nezhorsuji
tfes a motorické priznaky. Ale je potreba
dobre znat mechanizmus ucinka lékd, je-
jich nezadouci ucinky, a je taky potreba
znat jakou konkrétni medikaci ten pacient
uziva, aby nedochazelo k rliznym interak-
cim a zhorSovani nezadoucich ucinkd.

Kdyz je ¢lovék IéCen na uzkostné stavy, je
to stejna lécba jako na depresi?

Neni to stejné, ale ten zdklad tzn. poho-
vorit s odbornikem o tom, jaké ma pocity,
co se vlastné déje, snaZit se diagnostikovat
a urdit, proC to vlastné vznika, pak jsou
moznosti |éCby - psychoterapie a v podsta-
té i ta antidepresiva - velmi podobné.

A kdyz prijde tézka Zivotni situace, kdyz se
¢lovék psychicky zhrouti, co to je?

Kdyz se Clovék zhrouti, bredi, to byva
reakce na udalost, na ztratu zaméstna-
ni, umrti nékoho blizkého apod., potom
mluvime o akutni reakci na stres a kdyzZ to
trvd déle tak o adaptacni poruse, neboli
poruse prizplisobeni a tam se nejcastéji
objevuji priznaky Uzkosti a deprese. Tam
je zapotrebi intenzivnéjsi psychoterapie,
intenzivnéjsi setkani s odbornikem a pfi-
padné na prechodnou dobu lécba néjaky-
mi anxiolytiky, které vedou ke zklidnéni,
pfipadné nasazeni antidepresivni medi-
kace, kterd zacne pUlsobit az z odstupem
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nékolika tydnd, a diky tomu se podafi ty
pfiznaky zvladnout.

Nékdy ani neni nutné nasazovat léky,
protoZe jsou udalosti a priciny, na které je
tato reakce vlastné prirozend a pokud ne-
trva neprimérené dlouho, tak to neni pato-
logie. Je to nepfijemné, necitime se dobre,
ale je to normalni fyziologicka reakce na to
co se nam prihodilo. Predpoklada se, Ze to
v urcitém rozumném case odezni, pokud
neodezni, tak jsou potreba odborné zasahy.

Jak probiha psychoterapie?

Clovék se mGze poradit s psychotera-
peutem jak v urcitych situacich reagovat.
UZ zminovana kognitivné behavioralni te-
rapie je asi nejrozsifenéjsi ve svété v sou-
¢asné dobé. Clovék se nezabyva tim, co
bylo v détstvi, jaké jsou pfFiciny vSech jeho
potiZi, ale jde o to, jaké jsou pfriciny ted,
v jakych vznikaji situacich, jde o to si to
za pomoci terapeuta uvédomit a preramo-
vat mysleni, aby ¢lovék v urcitych situacich
premyslel jinak a choval se jinak. Uvédomil
si priznaky uzkosti, védél, pro¢ to vznika,
soustredil se na dychani a pracoval s tim.
To se da trénovat. Je to trénink pomoci
terapeuta. Clovék se jenom v myslenkach
nebo i prfimo fyzicky exponuje tém situa-
cim a postupné takto probiha trénink.

Slysela jsem, Ze kdyz je clovék v Soku, ma
zhluboka dychat, ale zacnéte zhluboka
dychat, kdyz jste v Soku...

To zhluboka tak uplné neplati, v Uzkosti
dychame rychle a povrchné, ¢imzZ uzkost
jesté dal zvySujeme. Je tfeba normalné
dychat. SnaZit se soustredit na normalni
nadech a vydech, ale zpomalené. Nadech-
nout se, chvili pockat, vydechnout. Aby to
nebylo to rychlé povrchni dychani, to la-
pani po dechu. Uz jenom, Ze clovék mysli
na to, Ze ma dychat normalné, tu Uzkost
snizuje.

Samoziejmé Ze to neni jednoduché
a nejde to hned, proto probihaji ty nacviky
s terapeutem, aby si ¢lovék zvykl a néjak to
zazil a umél to potom pouzit. To je dlouho-
dobéjsi prace.

A jak to vypada prakticky?

Psychoterapie se hodné posunula
do prakti¢nosti a Casové Uspornosti. Jde
o to rozpoznat potize a premyslet o nich ji-
nak a v dUsledku toho se v té situaci chovat
jinak. Spis takové ,tady a ted™.

Kdybych chtéla podstoupit néjakou tera-
pii, jak se k tomu dostanu?

V dnesni dobé napf. na internetu na-
jdete spoustu kontaktll na psychotera-
peuty. Jen mensina z nich ma smlouvu
s pojistovnou. Nejcastéjsi je, Zze psychote-
rapie probiha na pfimou platbu.

Premitani nad Parkinsonem
Rudolf Ohanka

Kazdy z nds ma své-
ho Parkinsona. Kazdému
néco vzal a néco dal. Mél
jsem rad svoji praci. Rad
jsem délal manudlng,
rdd jsem sportoval sam
nebo s partou, rad jsem
Cetl. Mam rozsahlou knihovnu. O to vse
a mnoho dalsiho mne jednoho dne pfri-
pravil kruty osud a Parki — m{j novy ne-
odbytny druh. Jak to zafidil? Jednoduse,
kromé obvyklych parkinsonickych pro-
blém0 mi postupné ochromil ruce. A byl
konec se ¢tenim, sportem, praci i dobrou
naladou. Svét z¢ernal.

Pokladal jsem si otazky pro¢ a jak.
Knihovna mi byla k ni¢emu, nebylo v ni nic
o Parkinsonové nemoci. Do té doby jsem
pouzival pocitac jen zfidka a najednou mi
Parki nabidl reSeni — internet. Zacal jsem
sbirat a studovat informace o Parkinsono-
vé nemoci. Chtél jsem védét, pro¢ postihl
zrovna mné, proC a jak vznika, jaké jsou
moznosti 1écby, jaky miZe byt vyvoj one-
mocnéni. Zakladni informace jsem dostal
ve Spolecnosti Parkinson a tam jsem nasel
novou odvahu Zit.

Surfovanim po internetu jsem zjistil, Ze
se rozlisuje 15 druhl Parkiho, Ze existuje
Parkiho syndrom a mnoho nemoci, které

jenom imituji Parkiho (ALS, Huntington).

Na otazku proc a jak vznika Parki neni jed-
noznacna odpovéd. Inicidtorem je casto
uraz (kyslikovy dluh), stress, intoxikace
(PCB, CO,, metanol!)), nevylu¢uje se ani
dédicnost a hlavné stari organismu. Pici-
nou je nedostatek dopaminu potfebného
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(nejen) pro ¢innost neurond. Vytvaren je
v hloubi substantia nigra a i jinych oganech.
Prostfednictvim bazalnich ganglii (svazku
specifickych neurond) je rozdélovan do pfi-
slusnych oblasti mozku ovladajicich pohyb.
Uz tady mlZe dopamin chybét. Reflexni
pohyby jsou ovladany jinou, kratsi cestou
a proto byvaji zachovany...

Pokud je dopaminu nedostatek, je nahra-
zovan umélym nebo jemu podobnym lékem,
ktery nahradi pfirozené vytvareny neurotran-
smiter. Biochemie je, jak jsem zjistil, slozita
a vysoce zajimava véda. Pro laickou predstavu:
dopamin ma za ukol vodivé spoijit pres recep-
tory synapse dvou a vice neuron(l a po ode-
znéni potreb spojeni se ma rozpadnout a tim
spojeni prerusit. To vie v ¢ase milisekund. Vel-
mi zjednoduseno. Rozpadly dopamin ma byt
odplaven. Co se stane, kdyz se tak nestane?
Neni neuron zahlcen po ¢ase odpadem? Nebo
jinak, dopaminu je dost ale tvorba enzymu
,rozpojujiciho” nepotrebny dopamin je chyb-
na? Tomu by odpovidala nahlost zmény stavu
on = off a také podezfeni, Ze na onemocnéni
ma vliv ¢etnost spojeni. Parkinsonovou nemo-
ci ke staru onemocni podeziele mnoho vykon-
nych sportovct a inteligentnich lidi. Chemické
procesy jsou zavislé na mnozstvi pusobicich
faktord, jejichz spravné ucinky casem a Cet-
nosti pouzivani doznavaji chyby a spolu s ne-
dostatkem nového dopaminu jsou moznou
pri¢éinou onemocnéni.

Tim se dostdavdam k otdzce vlivu stari
na vznik Parkiho a poctu znadmych osobnosti
nemocnych Parkinsonem v pribéhu staleti.

Prokazatelné mize onemocnét Parkim
Clovék castéji po 40 a vice letech Zivota,
¢im je starSi tim je Sance vétsi a pribéh
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progresivnéjsi. Mladsi onemocni zfidka.
Z hlediska demografického vyvoje je teprve
poslednich dvé sté let narlst poctu vékové
starsSich lidi v populaci. Predchozi genera-
ce se dozivaly zhruba Ctyficeti let, starsi
lidé byli vyjimkou. Zivotni podminky a ¢as-
té valky nedovolily prezit jakkoliv nemoc-
nym lidem. Je nemozné se branit tresouci
se rukou nebo utikat kdyZ ,,zamrznu“. Lidé
znali projevy mnoha nemoci, tedy i Parki-
ho. Méli vsak ke srovnani malo prezivsich
jedinc. Vyssiho véku se dozivali jen dobre
Ziveni a majetni. Projevy Parkiho lidé znali
a pokouseli se je léCit bylinkami, modlenim,
zarikavanim a podobné. Vzdélanéjsi popsali
projevy Parkiho a pokusy o I1éCbu v knihach.
Prosty clovék zachytil vnéjsi projevy v riz-
nych povéstech o démonech a certech.
V Cechéch jsou ku prikladu zndmy Drdovy
,Hratky s ¢ertem”. Zde jeden z Cert(, hrany
panem Neumannem masti karty o dusi vo-
jaka Kabata, ma typicky Parkiho tfes rukou
a zavislost na hre.

S rastem Zivotni Urovné a vzdélanosti
spolec¢nosti rostl pocet lidi doZivajicich se
vyssiho véku a tim i pocet jednotlivcl ne-
mocnych Parkim. Proto profesor James Par-
kinson (1755 - 1824) mél k dispozici pocetny
vzorek pacientd ke zkoumani. V roce 1817
taxativné popsal symptomy nemoci. Letos
to bude vyrocnich dvésté let. Zapomina se
na néj stejné jako na objevitele dopaminu,
Svédského lékare Davida Carlssona, ktery
v roce 1955 urcil dopamin jako neurotran-
smiter a v roce 2000 obdrzel za objasnéni
principu prenosu impulsd Nobelovu cenu.

Historikové maji malo pfimo popsa-
nych onemocnéni Parkim. Nékolik znaméj-
Sich osob uvadim jako priklad.

Fejeton si necini ndrok na sprdvnost infomaci
v ném obsaZenych.
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Tiberius Claudius Nero (87 — 34 pr.n.l) —
koktavy, uslintany a kulhajici ale vysoce in-
teligentni rimsky cisar Uspésné vyuZzivajic
mimikry schovanim se za Parkiho. Jen tak
dokazal prezit v tehdejsi spolecnosti. Mél
vsechny atributy Parkinsonika vcetné tra-
su, hypomimie a inteligence.

Mona Lisa zvana téZ Gioconda (1503 — 1506)
autora Leonarda da Vinci. Dodnes se vedou
spory, je-li jeji Usmév prirozeny nebo nasled-
kem nemoci. Vzhledem k strnulosti vyrazu
obli¢eje modelky to vypada na Parkiho.

Vincent van Gogh (1853 — 1890) nizozem-
sky expresionista, ktery se kvili nemoci za-
strelil (Slunecnice, Autoportét).

Salvador Dali (1904 — 1989) spanélsky ma-
lit surrealista (Rozteklé hodinky).

Phil Hill (1927 — 2008) automobilovy za-
vodnik F1, mistr svéta 1961

Gordon Cooper (1923 — 2004) jeden z prv-
nich americkych kosmonautt

Max Svabinsky (1873 — 1962) esky maliF
(navrhy bankovek a znamek)

Maurice Ravel (1875 — 1937) hudebni
skladatel (Bolero, Valse nobles)

Johny Cash (1938 — 2003) skladatel ( zpé-
vak country — Hey porter, Jackson)

Pokracovani seznamu by bylo dlouhé. Ze-
mrelych je hodné a Zivych ve svété nespocet-
né. Statistiky se nevedou. Jenom v Cechéch
je kolem sedmnacti tisic nemocnych. Hodné
z nich je nadpriimérné chytrych a to navadi
k myslence, jestli to neni jeden z faktort zpU-
sobujicich Parkinsonovu chorobu.

Jsem to ja?

Ing. Jaroslava Pechova

Jednou se mne né-
kdo zeptal - “Jak Zijes?“
a ja mu nemohla od-
povédét vice, nez ,Ziju
slusné”. Tehdy jsem za-
Cala premyslet o otaz-
ce a mé odpovédi. Ptal
se mne kamarad na mé hmotné statky,
na mé sportovni vykony, nebo to bylo
jen takové placnuti, které ani na odpo-
véd' neceka? Tehdy jsem si uvédomila,
Ze odpovéd' na tuto otdzku neni vibec
jednoducha.

Nasledujici obdobi bylo obdobim hleda-
ni. Jak presvédcit samu sebe, Ze zrovna ten-
to pohled na Zivot je tim hlavnim. Ze zrovna
tyto hodnoty a jejich poradi jsou tim dUlezi-
tym, co mne Ceka. Tehdy se zacaly v mé hlavé
rodit pocity nestability, pocity neujasnénosti
mych vlastnich postojd. Nékdy v této dobé
véak pro mne pfisel $ok. Sok v podobé sta-
novené diagnazy, Parkinsonicka.

Moje reakce byla dana asi vniti-
nim pocitem nejistoty, co bude dal, jak
budu Zit. To byl signal k nastupu tézkych
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pochybnosti, k Uzkosti. JenZe tak se neda
dlouho Zit. Pocity Uzkosti byly stale hlubsi
a projevy stéle castéjsi. Ovliviovaly moje
jednani do té miry, Ze uz jsem nedokazala
resit i jednoduché ukoly. Vidy, nebo témér
vzdy jsem si nevéfila, Ze zvoleny postup je
ten nejlepsi.

Tehdy jsem zacala psat. Jsem si védo-
ma, Ze se jednd o rikanky, které neodpo-
vidaji pozadavkim poezie, jsou ale moje
a vyjadruji to, co citim. A tak prosim vsech-
ny neparkinsoniky. Budete-li v delSim kon-
taktu s parkinsoniky, prectéte si alespon
minimum o této nemoci. Vasi kamaradi
za svoji nemoc nemohou a musi byt odka-
zani na vasi pomoc. Nechtéjte, aby Zivofili
na okraji vaseho zajmu. Jsou to lidé, ktefi
pomoc potrebuji. Vici samotafi uz nemaji
moc $anci.

U mne se najednou Uzkost zacala mé-
nit, uz nevykukovala jako nafouknuty mic.
Byla schlipla a ja mohla zase pracovat.

Vim, Ze téZzké okamZiky jesté pfijdou,
ale ja je hodldm s pomoci prdtel prekle-
nout.



Ze zivota klubu

PK Uherské Hradisté

Jak cvic¢ime v Parkinson klubu v Uherském Hradisti —

aneb pochvala zidlim

Ing. Petra Bockovd

U nas v ,,Hradis¢u”
se jiz tradi¢né scha-
zime k rekondi¢nimu
zdravotnimu cviceni
kazdou stfedu v 10 ho-
din. Vlastné spiS o pal-
hodinku dfiv, abychom
se stihli vypovidat, neZz se zacne se
cvicenim a bude nutné poradné pravi-
delné dychat. Obé cvicitelky (stfidame
se a mame kazda svUj styl), klademe
na spravné dychani velky ddraz.

Na zacatku kazdého cviceni se rozdy-
chame ve stoji pfi hudbé a nohy si samy
zacnou podupavat, preslapovat, nakracovat
a pochodovat do rytmu. Dalsi ¢ast cviceni
jiz probiha v sedu na Zidli. Obycejna Zidle je
skvély pomocnik. Zajistuje oporu k vyrov-
navani nejisté a ménici se stability Parkin-
sonika ( a ostatnich cvicencl samozrejmé
taky). Poskytuje pevny bod pfi cvicenich
ve stoji, slouzi k nacviku spravného vyrov-
naného sedu, samotnému protahovacimu
a posilovacimu cviceni v sedu, k relaxacim
a taky je velkym pomocnikem pfi vstavani
z podlozky...

Na Zidli se da provadét nepreberné
mnozstvi zdravotnich cvikd. Vyuzivame rela-
xacniho efektu zdravotnich cviceni jako ucin-
nou pomoc pfi prekonavani svalové ztuhlosti.
Velmi daleZity je vliv na dech, prohlubuje jej
a uvolnuje a kazdy to pfimo na sobé okamzi-
té pozna. A co dal na své Zidli?
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m  Uvodni ztideni a relaxace — spravny vy-
rovnany sed na prednim okraji sedadla Zid-
le zajistuje vyvazenou polohu panve. Zajistit
pokud moZno mirné rozkroceni v kolenou,
polohu nohou s pravym Uhlem pod kole-
ny a pfitisknutou celou plochou chodidel
k zemi. Ruce poloZené na stehnech nebo
slozené v kliné. Procitit pevnou stabilitu
v sedu a spojeni se zemi prostrednictvim
chodidel... moZnost zavfit oci a vnimat své
télo i pocity zevnitf — pro zkusenéjsi. Obratit
pozornost ke sledovani prirozeného plynuti
dechu... naprosta vétsina cvicencl zjisti, ze
témér zapomina dychat... privést pozornost
k dychani, zklidnit a harmonizovat dech.

m  Protahnuti ,prohfivaci cvi¢eni — nabizi
se mnozstvi klasickych protahovacich cvi-
¢eni s riznymi variantami vzpazovani s na-
dechem a pfipaZovanim ve vydechu. Tady
je fajn pouzit pomcky jako drevéné tycky,
molitanové micky nebo malé over- bally.
Nutné si pfipomenout , Ze hlasité dychani,
potreba zivani i odkaslani je v poradku...

m Hlava, krk, ramena — tato oblast je pro
Parkinsoniky velmi choulostivou zéleZitosti.
Ztuhnuti Sije a bolestivost ramen pfi sebe-
mensim pohybu je pro PN typickad. Vhodna
jsou vSechna cviceni tykajici se kréni patere
s pripomenutim respektovani svych hranic.
U procviCovani ramen nutné zkratit dobu
vydrZi v upaZeni, bolest pazi v upaZeni je
extrémni a zvedani paZi v rozpazeni je pro

PN téméf nemozina. V tomto momenté
obvykle automaticky pfrisko¢i pritomné
osoby z doprovodu na pomoc... Jako odleh-
Covaci aktivitu pak zarazujeme nékolik cvi-
k& mimickych obli¢ejovych partii a na dplné
rozveseleni hlasové cviceni. Napfriklad hro-
madné hlasité ,,aaaAAAAAAAAAaaa“ s po-
stupnym pridanim na hlasové intenzité.
Po takovém rozmluveni se uvolni nejen hla-
sivky a oblicej, ale i ndlada a chut pracovat
se svym télem beze studu v kolektivu.

®  Hrudnik, pas, boky, zada — Ize vyuZit vét-
Siny znamych klasickych cviceni a pfitomni si
muzZou pomoci pridrzenim za sedadlo ¢i nohu
Zidle. Napftiklad pri zvedani jedné paze vzhi-
ru, klouzani pazi dol( stfidavé po nohach zid-
le vlevo a vpravo nebo otaceni do stran.
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m  Kycle a nohy — pfi sedu na Zidli je panev
postavena vzhledem ke kyclim tak, Ze pro
osoby s pohybovym handicapem je to pfija-
telnéjsi a prijemnéjsi nez pti sedu na podloz-
ce. Pri PN je typické ztrnuti v oblasti beder a,,
skripec” na kostrci, v sedu na Zidli jsou vSak
jinak neproveditelné cviky zvladnutelné. Na-
priklad uvolfiovani zad s predklonem podle
momentalniho rozsahu pohybu nebo prota-
hovaci cvi¢eni nohou s dlrazem na kotniky
a klenbu chodidel. Lze tak bez zatéZe nohou
protacenim ¢i protahnutim kotnikd, kolen
i kyCelnich kloub( zmirnit bolestivé napéti. Pri
tom miZeme opét vyuzit pfidrzovani se Zidle.

m  Koordinacni cviceni — po pred-
chozich protahovacich, protacecich
a lehce vydrZovych cvicich je pro
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vsechny zucastnéné vétsinou vitanou zmé-
nou zvednuti do stoje. Vstdvame postup-
né, nejprve zavrténim uvolnime paney,
pak prenasime vahu dopredu ke kolendm,
poté teprve ukro¢ime jednou nohou leh-
ce vzad pro lepsi stabilitu a vstaneme. Z{-
staneme vedle Zidle, ta jako opora je stale
k dispozici.

Velmi se osvédcilo zaradit koordinacni
cvic¢eni jako naptiklad variace harmonizac-
nich sestav z tajci a Ci-kungu. Kazdy z hra-
distského Parkinson klubu zna sestavu
Pampeliska, Darek, Po dlouhém nocnim
pochodu, Snéhové koule, Rozhanéni mra-
kG a dalsi.

A jesSté néco na zavér ke cvi¢eni v Parkin-
son klubu:

KdyZz jsem pred nékolika lety zacinala
jako cvicitelka se spolupraci s lidmi v Par-
kinson klubu, nejprve jsem se informovala
u znamych na rehabilitaci,, o ¢em to vlastné
je“. Rehabilitacni sestry i fyzioterapeutka
mé shodné radily, Ze Parkinsonik potre-
buje pfi pohybové terapii predevsim pres-
nost, raznost, svih, odpocitavani, dotahnuti
do napéti, rytmickou prudkost, aby se nau-
¢il aktivovat ,, raz- dva- tfi- ted”. To mé dost
zarazilo, razné Svihani a odpocitavani jsem
fakt neméla v planu a s mou praxi cvicitelky
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jégy se to neslucovalo. Vsadila jsem na in-
tuici a cvicime si v klubu po svém. Z prede-
Slého popisu nasich setkani je snad zfejmé,
o ¢em to je... Zdravotni joga prizplsobena
potfebdm cvicencl. Samoziejmé vhodna
nejen pro Parkinsoniky. Setkani se Ucastni
i osoby blizké jako doprovod , zndmi s jiny-
mi zdravotnimi problémy, mladi i seniofi...
CVICIME VSICHNI SPOLECNE !l To je moc
dalezité a vytvari to neopakovatelnou at-
mosféru sounalezitosti.

Nas pohyb je plynuly, pomaly, nemoc-
ni PN nesmirné potrebuji ¢as na odeslani
impulsu k akci. Pokud je vedeni k ¢innosti
rychlé, razné a prudké, vede Parkinsonika
k vnitfni panice, Ze to nezvladne a dokon-
ce k naprostému zablokovani a zamrznuti
uprostfed cinnosti. Nesvihame, neboxuje-
me do napéti. Na mné jako na cvicitelce je
neustale vyhodnocovat situaci a podle po-
treby zaradit kratsSi relaxace, kdyZz se ruce
nemocnych roztfesou uz moc...nebo zase
aktualné probudit energii kolektivu rytmic-
kym tréningem hlasivek, procvi¢ovanim
jemné motoriky ruky, dynamickou sestavou
s prvky taj¢i nebo tanec¢nimi kroky...nékdy
to nejde hned napoprvé, ale pak mame o to
vétsi prilezitost k procvicovani obli¢ejovych
svall- k usmévu, ke smichu! Ano, a o spo-
le¢né Radosti je to predevsim!!!

A na Uplny zavér nékolik citatl:
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m , NEZACINEJ S MALYM PREDSEVZETIM,ALE S MALYM SKUTKEM...“

m , MEJ TRPELIVOST. VSECHNY VECI JSOU TEZKE, NEZ SE STANOU SNADNYMI...“

m |, JSI-LI TRPELIVY VE CHVILI HNEVU, USETRIL SIS STO DNI ZARMUTKU...“

m , TALENT ZRAJE V TICHU, CHARAKTER SE ZAKALUJE V BOURICH ZIVOTA...”

m , MOUDRY JE TEN, KDO Z KAZDEHO DNE UDELA NECO ZVLASTNIHO*

PK Brno

Adventni setkani 2016 v PK Brno

prof. Ing. Jaroslav Dufek, DrSc.

Obdobné jako v minu-
lych letech bylo v zavéru
roku 2016 organizovano
pro Cleny a pratele Parkin-
son klubu Brno adventni
setkani. Uskutecnilo se
ve stredu 14. prosince
od 14 hod. v Kozlovné u Malch-
rii v Brné Zidenicich. Méli jsme
k dispozici samostatny salonek
v pfijemném prostredi.

Néco po 14. hodiné, kdy
uz byl salonek prakticky plny
Ucastnik(, zahdjila setkani
predsedkyné klubu Mgr. Eva
Vernerova a poprala pritom-
nym dobrou zabavu. Po obé-
dé se na stolech objevilo
cukrovi, které uz na vanoéni
svatky nékteré Zeny pek-
ly a na setkani je prinesly
k ochutnani.

Po obédé bylo pfi pivé, viné, limo
a kavé veselo. K veselé naladé prispél
zvlasté prichod péveckého souboru di-
chodcl z LisSné. Zpivali predevsim znamé
i nezndmé koledy, ale i jiné pisné, kdy se
pridavali ostatni pritomni.

K dalsimu oZiveni doslo pfi vystoupeni
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hudebni skupiny Kamaradi, jejiz vedouci Jifi
Latal se jako kytarista zucastnil jiz nékolikrat
nasich schlzek. Predevsim jejich trampské
pisné byly nadherné a pfipominaly mladi.
Ke konci posezeni byla vyhodnocena
podzimni ¢ast 1. ro¢niku klubové bowlin-
gové ligy v roce 2016. Prezident a orga-
nizator ligy Libor Jasa predaval hraclim
umisténym podle dosazenych bodu diplo-
my a medaile.
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Adventni setkani bylo velmi zdafilé
a prispélo k utuzeni dobrych vztaht mezi
¢leny klubu. Predsedkyné klubu vsem
podékovala za praci v tomto roce, popra-
la Stastné Vanoce a v novém roce 2017
vSechno nejlepsi, hlavné zdravi. Neopo-
mnéla pfipomenout pfipravovany zabav-
ny program dne 8. dubna 2017 v Divadle
Bolka Polivky.

Slavnostni setkdni ¥leni a pY¥dtel PARKINSON KLUBU BRKO

k poct¥ 19. VIROGI zalo¥en{ PKB

a VIROGI zalo¥en{ SPOLESNOSTI PARKIRSON, z. S.

" u p¥{le¥itosti SVETOVEHO DNE pro Parkinsonovu nemoc|
: e T PR ST i i I —k

- - T pod zastitou patrona deﬁ_l_@ Junaka

fidie R L g

- i

8.=9. dubna 2017 www.parkinson-brno.cz

Spoledenské odpoledne v Divadle Bolka Polivky [RECENFSIVEE IR ST-RP-Tosk

ve spolupraci s Divadlem Bolka Polivky ve 14.00 hodin

Program:

e Zahajeni hymnou parkinsonikt

* Osloveni pfitomnych o vyznamu uvedenych vyroéi - patron Zdenék Jundk

* Vystoupeni tanecni skupiny Mystery ze Sokola Lisen

e Zabavny porad skupiny Kamaradi, pisnicky raznych zanri

* Tobias Kosir - pétinasobny mistr svéta ve stepu

e Zdenék Junak, herec Méstského divadla Brno vypravi a zpiva

* Predstaveni Divadla KUFR: Piednaska doktorky Kuzelky — Da$a Hailand Travnikova
Korektni Doktorka Kuzelka predstavi svij novy Gstav cirkusovych véd. Jednotlivé odborné predméty
jako zonglovéni, akrobacie, kouzla nebo modelovani baldnkl se neobejdou bez praktické ukazky.
Kuzelka se snazi o precizni demonstraci vsech disciplin i pro parkinsoniky.

e Ukonceni spolecnou pisni My chceme bojovat!" - hymnou brnénskych parkinsonikt

* Prodlouzena prestavka poslouzi k pratelskym rozhovoriim a obCerstveni

/ Pro handicapované bude nabidnuta pomoc ke zdoldni schodisté / Vstupné dobrovolné /
/,J4dresa: Divadlo Bolka Polivky, Jakubské nam. 5, 602 00 Brno /

6. Vystup na hrad Spilberk v ned¥li 9. dubna 2017

v 10.00 hodin

doprovodna akce k 19. vyroci PKB

Pési: Sejdeme se na ulici Husova proti hotelu INTERNATIONAL a od 10.00 hodin spole¢né vystoupame do arealu hradu.

Autem: Z ulice Gorazdova a7 k hradu (zajisténa asistence Méstské policie CR pro volny vjezd po predlozenf této
pozvanky). Pro moznost parkovani u hradu je tfeba vyzvednout povoleni k vjezdu v Hradnf restauraci.

® V 11.00 hodin za zvuku zvonkohry a svatopetrského vyzvanéni brnénského poledne si na nadvori
hradu prfipomeneme 19. vyroci zalozeni PK Brno a Svétovy den pro Parkinsonovu nemoc.
e K pratelskému posezeni se sejdeme v Hradni vinarné na Spilberku, kde se ob¢erstvime a pohovo-
fime o Zivoté
Pojd'te s nami i vy zdravi, i vy jakkoliv postizeni, vy slavni, i vy neznami.
Zavybor PKB
Mgr. Eva Vernerova, predsedkyné

Pripadné informace: vern.eva@seznam.cz nebo ha.hela@seznam.cz

PODEKOVANI za spolupraci: / Divadlo Bolka Polivky [ Manager team Brnq s.r.o., umélecka a produkcni
agentura /eX-press.cz, grafika, tisk, reklama / MS a ZS Hornikova 1, Brno / Cesky rozhlas Brno / Brnénska
televize / Samab Brno group, a.s, Tydenik Nos / akce se kona za podpory Magistrdtu mésta Brna /
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Umeélecké aktivity
prof. Ing. Jaroslav Dufek, DrSc.

V rdmci aktivit, kterym se vénuji
¢lenové brnénského klubu, se néktefri
z nich zabyvaji rovnéz uméleckou cin-
nosti. Vysledky jejich prace prezentuje
nékolik nasledujicich ukazek.

Libor Jasa — portréty
zachycujici kouzlo okamZiku

~ Obrazy Yvety Nopové
. 4
. e o

gF

Drevorezby
Bohuslava Hrabala

Ptaci budky a jejich obyvatele
oc¢ima Vlastimila Krejciho

Pepa-Budis — barevnd imprese reélného = * . =
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Plan ¢innosti Parkinson klubu Brno

Magr. Eva Vernerovd

®m Pravidelna cinnost: Setkdni v klubov-
né — pravidelné kazdou treti stfedu v mésici
od 14.00 — 17.00 hodin, budova Diecézni
rady CCSH v Brné, Ceskd 31 (vedle drogerie
Jasmin), 3.patro — vytahem, mistnost SE-
TKAVANI, pFistup zcela bezbariérovy (na po-
zadani)

m Rehabilitacni cvicéeni: v télocvicné 8,
kazdy Ctvrtek od 15.30 — 16.30 hod., télo-
cvi¢na Sokolu Brno 2, v arealu centra Sport
Balkdn, Jugoslavska 5, Brno

S sebou: prezivky, pohodIné obleceni,
karimatka, overbal

Pristup je bezbariérovy - pfimo u tramva-
jové zastavky €. 11, 3 a par metr(i dal 4, 5,9
e bezproblémové parkovani autem pfi-

mo u budovy - zdarma
® moznost osvéZeni na baru

m  Stolni tenis: kazdé utery v klubovné Spar-
taku Slatina, Turanka 1, Brno, od 9.00 do 11.
30 hodin, spojeni: trolejbus ¢. 31 od hlavni-
ho nadrazi smér Slapanice, vystoupit na za-
stavce Pfemyslovo namésti, autobus ¢.78 ze
sméru Stard Osada do Olympie, vystoupit
na zastavce Pfemyslovo namésti ve Slatiné.
Kontakt: Janko Jacisko, mobil 604 271 697

®m  Bowling: vzdy jednou za 14 dni od 14.00
hodin (23. 1., 6. 2., 20. 2., 6. 3, 20. 3., 3. 4,,
1.5, 15.5,29.5,,12. 6., 26. 6., vyhodno-
ceni a predani cen za l.ro¢nik KBL) Bowling
Boby Krélovo Pole, Brno, Sportovni 2a
Kontakt: Libor Jasa, mobil 608 113 922

m  Cviceni v bazénu: s financni spoluticas-
ti ¢lend, vidy 1x za 14 dn( od 10.00 hod.
do 11.00 hod. v nasledujicich terminech:
13.3.,27.3,10.4.,22.5,,5.6.,,19.6.
Fitness centrum Hotel International,
Husova 16, Brno. Zména vyhrazena!

Setkani ¢len a pratel PKB spojené s od-
bornou lékarskou prednaskou: dle dohody
s predndsejicim lékarem (listopad 2017)

Klubové akce
m 8.4.2017 (sobota, 14.00 hod.)

Spolecenské odpoledne s programem v Di-
vadle Boka Polivky u pfileZitosti svétového
dne Parkinsonovy nemoci

® 9.4.2017 (nedéle, 10.00 hod.)

6. Vystup na hrad Spilberk

m 19. 4. 2017 (stfeda, 14.00 hod.) klubo-
vé odpoledne : Jaro a zeleny je¢men — be-
seda o dopliku stravy

m 21. 4. 2017 (patek, 10.00 hod.) Jarni
turnaj v bowlingu, Boby centrum

m 3.4.-30.4.2017 LéCebny pobyt Lazné
Hodonin

® 17.6.2016 (sobota, 11.00 hod.) BUKO-
VINSKY POHAR - 9. rognik

Sraz v 10.30 hod. v hosplidce Nad
Rakovcem v Bukovince — obéd — odjezd
z Brna spolec¢ny v 10.15 hod. Stard osada
(autobus ¢. 201 smér Krtiny) — soutézni
discipliny: stolni tenis, hod na koS, Sipky,
petangue aj.
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PK Zd'ar nad Sazavou

Marie Benesovd

Kromé cviceni a navstév
kulturnich predstaveni
jsme usporadali soutéz
0 co nejoriginalnéjsi vysle-
dek kucharského uméni.
Vareni je dnes plnd tele-
vize, tak pro¢ ne my, kdyz
jsme tam vétSinou samé Zenské. Chlapi
cviceni moc nemiluji.

Snazily jsme se vSechny, ale nejvice za-
ujala Emilcina misa, nazvana nozicky jako
razicky. Tuto vecefi zvladnete i den pred
vyplatou dlchodu, je opravdu rychla, lev-
na a dokonce i dobra.

Za podpory mésta

¥ o Podébrady

P

— e
Za PK Podébrady
Dita Dafikova, pfedsedkyné PK

Date vafit veprové noZicky, uvarené
oberete a rozmixujete. Osolite a prida-
te koreni dle chuti nebo ro¢niho obdobi.
| barva se da ménit, tfeba paprikami rdz-
nych barev. Tady se fantazii meze nekla-
dou. Ochucenou hmotu, kterd na prvni
pohled nevypada nijak vabné poté nalijete
do silikonovych forem na mufiny a date
do lednice ztuhnout. No a na svété je po-
hledné a levné jidlo.

Vysledek posudte sami.

Parkinson kilub Podébrady, Spollénut Parkinson, z. 5.

Télocviéns jvldl'lﬂ.l SOKOL F‘odll:rld]l'

Casopis PARKINSON 51/2017

PK Podébrady
Propozice

Ing. Jaroslava Pechova

3. ROENiK POHARU CESKE REPUBLIKY VE STOLNiM TENISE PRO NE-
MOCNE PN a HENDIKEPOVANE JINYCH SVAZU

Sobota 13. kvétna 2017
Sokolovna TJ SOKOL Podébrady, TyrSova 26/9

Zahajeni v 9.00 hodin po nastupu, predpokladané ukonéeni v 15.00 hodin

MozZnost tréninku: 7.45 — 8.50 hodin.
Pojisténi si hradi kazdy sam.
Startovné 100 K¢
Prihldsky: do nedéle 7. kvétna 2017 telefonicky na
724 788 334 — ). Pechova, nebo 723 428 054 — H. Votik,
nebo na adresu: jaroslava.pechova@email.cz
Kategorie:

I. stolni tenis PN — je uréen vSsem ne-

Za TJ Sokol Podébrady
Ing. Radek Smeijkal, starosta

mocnym PN

Il. stolni tenis hendikep je urcen cle-
nam jinych svazl

e pro st. tenis I. a Il. Kategorie: muZi,
Zeny samostatné

e pro vsechny hrdce st.tenisu je urcena
smiSend Ctyrhra bez ohledu na zarazeni
11l. Bowling — volna soutéZ bez katego-
rii, zahajeni ve 12.00 hodin

IV. Robot, volna soutéz — vitéze uci po-
Cet Uspésnych zasahl

V. midi hra ping pong — volna soutéz,
hraje se spec. Palkami

VI. Piskvorky — volnd hra

e \/Sechny volné hry se fidi obecné plat-
nymi pravidly a pokyny dohliZejicich.

e Pohyb v prostoru sokolovny pouze
po prezuti, s jidlem pouze v bufetu.

Pfijdte se podivat na
zahajeni lazefske sezony
tradiéni jizdou krald

(8]
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PK Havli¢kGv Brod

Jak jsem diky dobrovolnictvi nasla mnohem vic

llona Stépdnkovd

Prisla jsem do Domova
pro seniory v Havlickové
Brodé a vsimla si na na-
sténce letacku, Ze hledaji
dobrovolniky k seniortim.
| ja jsem kdysi byla vdéc-
na za svého dobrovolnika,
kdyz jsem potrebovala
procvicovat anglickou konverzaci abych
nezaostavala za ostatnimi studenty ve sko-
le v Berkely (USA), pfihlasila jsem se tedy
a po splnéni nékolika nezbytnych forma-
lit (dotaznik, proskoleni,...) jsem cekala
na svého seniora. Asi za mésic mi byl pfi-
délen pan s Parkinsonovou nemoci a mym
ukolem bylo asistovat mu pfi cviceni, které
poradal mistni Parkinson klub.

Zacatky nebyly Uplné jednoduché.
V klubu byla jiz sehrana parta, vsichni byli
ohebni az béda a my jsme se bali, aby-
chom je v jejich sladéni neomezovali. Ale
nevzdali jsme to. Pravidelné jsme dochaze-
li na cviceni, nikdy jsme nevynechali a ty-
den od tydne se m{j svérenec zlepsoval,
nejenom vsoukanim se do auta, kterym
jsme jezdili do télocvicny. | parta cvicicich
si na nas brzy zvykla a vsichni se snazili no-
vému Clenovi pomahat, napt. pfi zvedani
ze zinénky, pfi nacviku chize, atd.

Do naseho klubu chodi cvicit okolo 12ti
¢len. Nase pratelskd, pozitivni, vstricna
a vidy dobre naladéna cvicitelka Eva nam
,dava do téla“” tak akorat, aby se nam cvice-
ni libilo, pomahalo, ale neprotivilo. Jeji muz
Jarda, dnes uZ byvaly predseda, neni moc
na psani prispévkd pro ¢asopis, ale zase ob-
Cas pfinese na cvi¢eni magnetak s perfektni
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muzikou, pri které se dobre cvici, nebo pro
zpestreni vymysli jinou zabavu. Hladky pru-
béh cvieni obcas zkontroluje i dlouholet3,
dnes u? &estnd ¢lenka pani doktorka Cap-
kova, kterd dava vidy nové a cenné rady,
nejenom jak cvicit, ale i co se tyka brani
|ékq, Zivotospravy apod. Na cviceni bychom
se neobesli ani bez pani (,klicnice”) Marty,
ktera prichazi vidy jako prvni, aby odemkla
télocvicnu, a kterd za ty roky jesté nikdy ne-
zaspala. Je na ni vidy stoprocentni spoleh-
nuti, vyplni dochazku a spolec¢né s pokladni
Janou vybere i ¢lenské prispévky.

Kromé setkavani se v télocvicné porada
klub 2x do roka v obdobi Iéta u nékterého
z ¢lend piknik na zahradé. Naposledy jsme
se sesli u Vackd. Vackovi jsou velice po-
hostinni, pani Vackova vyborna kucharka
a hospodyné a kdyZ se k tomu seslo jesté
co kazdy prinesl z domova, tak se stoly je-
nom prohybaly. Pocasi nam pralo, slunce
palilo, ale pod korunami stromd bylo dob-
fe i na opékani Spekacka.

A jak do toho vseho zapadam ja ? No
ocitla jsem se v pravou chvili na spravném
misté. Jsem tomu moc rada. Pomahani
druhym mé naplnuje.

Pokud ma nékdo z Vas mili ¢tenafi do-
taz jak se stat clenem a doplnit tak klub
o daldi éleny (at s Parkinsonem, nebo
sympatizant, ¢i rodinny pfislusnik), ne-
vahejte mé kontaktovat na PK Havlickdv
Brod. Tento rok sice klub trosku zanedba-
vam z divodu pfesunu do praiské cent-
raly Spole¢nosti Parkinson, ale sehrana
parta z Havlickova Brodu si docasné pora-
di i beze mne, takZe urcité budete vitani.

PK Cerveny Kostelec

Helena Kukralova

Rok 2016 jsme ukoncili
spoleénym  predvanocnim
posezenim. Zaroven jsem
zhodnotili  uplynuly cas.
Zpravu o ¢innosti a pokladni
zpravu prednesla predsed-
kyné klubu H. Kukralova.

Hlavnim bodem va-
nocniho posezeni bylo udéleni ¢estného
¢lenstvi pro Evu Sratkovou, ktera v lednu
slavila 75. narozeniny. Eva je s ohledem
na pokrocilou PN v Domové senior( v C.
Skalici, nemohla na schizi pfijet, listinu
Cestného clena prevzala jeji sestra Jitka.

Eva Srltkovd se zaslouZila o zaloeni
Klubu v Cerveném Kostelci v roce 2008.

PGvodné parkinsonici z C. Kostelce jez-
dili na cvi¢eni do Ceské Skalice. Tam ale
skondila ¢innost cvicitelka a klub se rozpa-
dl. vV C. Kostelci byla vyjednana bezplana
mistnost na cvic¢eni a ziskali jsme 2 cvici-
telky. Rozeslanim vyzev do okolnich mést
a okresniho tisku jsem ziskali pocetnou
¢lenskou zakladnu.

Casopis PARKINSON 51/2017

Dalsim pocinem k ziskani novych cle-
nG a Sifeni informaci o cinnosti klubu
bylo vytvoreni webovych stranek klubu —
www.parkinson-ck.cz

Touto cestou bych chtéla podékovat
véem sponzortim, ktefi nas v r. 2016 pod-
pofili: Izomat s.r.o C. Kostelec, Kamat s.r.o.
Nové Mésto nad. Met., Semet s.r.o C. Kos-
telec, Ing. Havranek.

Chystané akce vr. 2017

m duben : vystup na Chrby-nas Rip

m  kvéten: po stopach baji a povésti nase-
ho kraje

m  Cerven: ukonceni skolniho roku — tajny
vylet

m Cervenec-srpen necvi¢ime - prazdniny

Zafi : zajezd do Polska na ryby

m fijen: zvéfinové hody v Chlivcich

Hlavni naplni ¢innosti klubu je pravidel-
né cviceni a to kazdé pondéli od 9,00 hod.
v PecCovatelském domé U Jakuba.

Co nového ve zlinském klubu?

Ing. Zdenka Kymlova

Pocet clenl zlinského
klubu se pohybuje stale
kolem Ctyriceti. Cvicit cho-
dime 1x tydné — stfidame
télocvicnu a mistnost se
Zidlemi. Ve cvicebnich

hodindch se nds vétsinou schazi vice nez
dvacet. V zimnich meésicich to bylo pro
virdzy zlstat v posteli, anebo nedovolilo pfi-
jet a prijit naledi a snih.

Po cvi¢ebni hodiné na Zidlich nasleduje
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jesté hodina logopedie. Pfichazi za nami
mlada logopedka Mgr. Adina Julinova
a ocenujeme, Ze s ndmi trénuje nase moz-
kové zdvity, stfidad cCinnosti odpocinkové
smysl konkrétniho Ukolu. Hodiny logope-
die jsou prijemné a hodné se i zasméjeme.

Cvi¢eni na Zidlich rozhodné nebereme
jako méné naroc¢né. Vyuzivame metodu os-
cilaéné-antigravitacni podle PaedDr. Olgy
Chvalové. Tato metoda vyuZiva pfirozenych
schopnosti lidského téla a nenasilnym zpUso-
bem télo prfiméje se opét zacit spravné hybat.

V télocvicné se vyradime zase jinym
zpUsobem — pochodujeme a cvi¢ime na ryt-
mickou hudbu, zpevriujeme hluboky stabi-
lizani systém na balan¢nich podlozkach,
vyuzivdme pruzné pasy thera-band, over-
bally, aj. nacini. V télocvicné mame i velkou
zrcadlovou sténu, tak na sebe hezky vidime.

PK Zlin

Pozvanka na rekondi¢ni pobyt do Zlina — Kostelce

Ing. Zdenka Kymlovad

Jisté jste zaznamena-
li, Ze letosni nabidka po-
bytl pro parkinsoniky se
vraci k dfive osvéd¢enym
pobytdm ,rekondi¢nim”.
Vice informaci o tomto
typu pobytu naleznete
v Casopisu v ¢lanku tykajicimu se podmi-
nek téchto pobytl.

Porozhlédli jsme se po Zlinském kraji
a mame pro vas pripravena dvé plsobiva
mista. V predjafi pobyt ve Zliné — Kostelci
a na prelomu srpna a zari v Horni Becvé.

22

V loriském roce se nam podafrilo zapojit
do nasi ¢innosti i zlinskou verejnost. Pra-
videlné 1x mésicné trénujeme spolecné
zdravou chiizi s holemi Nordic walking. Le-
tos v této spolupraci pokracujeme. Mame
pfipraveny projekt ,,20 minut denné chiize
pro zdravi“. Mozna se to zda malo, ale jde
nam o chlizi sviznou, tak aby srdi¢ko praco-
valo v aerobnim pasmu a nejlépe za pomo-
ci hillek Nordic walking. Zlinskou verejnost
pozveme i na vylet, ktery planujeme do Ar-
cheoskanzenu v Modré. Na tento spolecny
projekt nam prispiva Statutarni mésto Zlin.

Do prazdnin nas jesté ceka dalsi , Parki-
minibal“. Ten letosni se uskute¢ni v sobotu
3. ¢ervna 2017. Opét ndm k tanci zahra-
je Jarda Spacek alias DJ Larsen. V&as vés
vsechny pozveme. Prvni pololeti zakon-
¢ime posezenim s jubilanty, ktefi v tomto
obdobi oslavili narozeniny.

Aktudlni je ten prvni pobyt. Co vam
muUzu nabidnout, co na vas ¢eka? Ho-
tel Lazné Kostelec se nachazi v prijemné
lokalité u lesa, dostupny ze Zlina MHD
v predhafi vizovickych a hostynskych vr-
chll, s dobrymi celoro¢nimi klimatickymi
podminkami. Prochazky mirné zvinénou
krajinou, s vyhledy do okoli, Cistota vzdu-
chu srovnatelna s prostredim kde se béz-
né léc¢i i choroby dychacich cest, pfispivaji
k prijemnému pobytu. Skoro na dohled se
nachazivyhlasena ZOO Lesna. Zlinska zoo-
logickd zahrada je nejnavstévovanéjsim

turistickym mistem celé Mo-
ravy. Kazdoro¢né tam zavita
vic nez 600 000 navstévnikd,
v roce 2016 to bylo rekord-
nich 668 303 osob. V ram-
ci 15 cCeskych zoo obsadila
v navstévnosti druhé misto.
V nasem programu bude jis-
té ndvstéva ZOO Lesna.

V Kostelci jsou mohutné
prameny |écivé sirné vody,
a tak toto misto slouzi k 1éce-
ni uZ od roku 1742. V soucas-
nosti se zde |é¢i nemoci koZni a nemoci
pohybového aparatu.

Hotel Lazné Kostelec pro nas nabizi
vyborné zazemi pro rekondi¢ni pobyt. Po-
koje jsou dvoulGzkové s prislusenstvim,
mame k dispozici prostory pro cviceni,
logopedii i zabavu. Kazdé rano na vas
Cekd tradic¢ni rozcvicka venku na cers-
tvém vzduchu, béhem dne budeme cvicit
télo, mysl i mozek. Opét vyzkousite flexi-
-bary (vibrac¢ni tyce), SM-systém podle
MUDr. Smiska, Nordic walking — zdravou
chlizi a dalsi nové trendy v pohybové
terapii. V pondéli 24. 4. za nami zavita
neurolozka MUDr. Monika Zahumen-
ska, kterd je garantem zlinského klubu.
Je vyborna ve své odbornosti, ale také
je velmi pozitivni ¢lovék a na pacienty
pfiznivé plsobi. Domluvenou mam také
muzikoterapii s Radkem Bednarikem,
ktery vas bude Iécit tony tibetskych mis
a didZeridu. Béhem naseho pobytu si
urcité i zatancujeme v lazenské kavarné.
Kromé vyletu do ZOO Lesna bychom na-
vstivili i ,,batovsky” Zlin, vyjeli bychom
vytahem na terasu zlinského mrakodrapu

a obdivovali, co nasi predkové dokazali.
Rekondi¢ni pobyty jsou unikatni v tom, Ze
jste zde spolecné s lidmi, ktefi si vzajemné
rozumi, pomahaji si, program je cilevédo-
my a ucinny. Pfijdete na to, Ze i s chronic-
kym onemocnénim se da smysluplné Zit
a najdete tak novou chut do Zivota. Tésim
se na vas.

Ing. Zdenka Kymlovad

Vedouci pobytu a instruktor zdrav. TV I. tridy,
774 987 563, 775 760 802, pk-zlin@spo-
lecnost-parkinson.cz
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Jak jsme poznali Ameriku
Rudolf Ohanka

= Prilet

V roce 1969 utekl
mudj kamardd na za-
pad. Pfed utékem svéfil
mné a mé Zené Marké-
té do opatrovani svou
maminku, domek a psa.
Usadil se v Kalifornii, nasel si zameéstna-
ni, a zacal studovat na université. Mné
se utikat nechtélo, nebot jsem védél, ze
mam tu nejlepsi z nejlepsich, a na sta-
rost babic¢ku a dédu.

Léta bézela, kamarad dostudoval a my
postavili domek a zplodili dva syny. Nebylo
snadné v té dobé a v Ce-
chach Zit, jenom ziskat
bydleni byl obrovsky
problém. Oba jsme méli
slusné zaméstnani, ja
sportoval a stavél, man-
zelka zajistila ,,servis”
a déti. Jenom cestovat
jsme nesméli tam kam
jsme chtéli. Projeli jsme
na motorce celé Cechy,
byli v Rusku, u Balatonu
a v Némecku.

V roce 1989 to konec-
né ,prasklo”, zménil se
rezim, a ja honem zaloZil
autobusovou firmu. Honem proto, Ze jsme
ihned zacali jezdit s autobusy na zapad se
strachem Ze ,,to” nevydrZi. Poctivé jsme se dal
starali o kamaradovu maminku. Kamarad Vac-
lav za ni priletél a k nasemu udivu nam ihned
nabidl ndvstévu u néj v Americe. Prijali jsme.

A tim to zacalo. Prvni, co se musi udé-
lat, je podat 7adost o viza. Zadost byla
typicky formuldr zcela podobny Zadosti
o vyjezdni dolozku. Co tam budeme dé-
lat, koho tam zndme, kde budeme bydlet,
kolik méame v bance a podobné. Vymeénil
jsem koruny za dolary a zaloZil ucet s par
dolary na konté. Kamarad mezitim napsal
prohlaseni, Ze se o nas postard. Vyplnili
jsme formulare a poslali na ambasadu . Ja
ve formulafi lhal kolik mam penéz, kolik
umim feci a podobné nesmysly, Markéta
psala Cistou pravdu. Co myslite Ze se stalo?
Ja vizum dostal a Markéta aZz na odvolani.
Celi rozechvéli jsme sli koupit letenky.

Tyden pred odletem jsem v patek zasel
k zndmému fteznikovi v Michli, vodakovi
jako ja, na vepro-knedlo-zelo. Spokoje-
né pojidam protekéni porci, a v tom jsem
dostal ranu do ramene a pry “tady vra-
cim hazecku”. On to feznik. J& mél zrovna

e e it
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na vidli¢ce pékny kus masa a nepokrajeny
a nerozkousany jsem ho polknul. Babska
rada o tom, zajist maso zelim, nepomohla,
ani pal litru vody. Maso uvizlo v jicnu. Ska-
kani ze schodd taky nepomahalo. Musel
jsem vecer do nemocnice. Nejdriv zkusili
prasky, pak injekce, potom rentgen. A bylo
vymalovano. Nutna okamfZitd operace.
Vyjmuti deseti deka masa rozhodné neni
prochdazka rGZovou zahradou. Rano jsem
podepsal revers, vidyt po nedéli letime!
Rady doktor( byly k placi - kasovita strava
a anacid, zadny alkohol.

To jsme netusili co nas ceka. Letenky
byly na patnactého zafi. Jedenactého zari
po teroristickém uUtoku spadly dvé vézie
a letecky provoz byl zastaven. A7 sedmnac-
tého byl obnoven a my letéli prvnim povo-
lenym letem. To byl teprve zazitek!

Odlet z Ruzyné byl ve tfi rano. Byli
jsme zvykli z naSich cest minimalizovat
zavazadla a tak jsme méli jen jeden vétsi
koleckovy kufr jako zavazadlo a dva malé
do letadla. Ocekavali jsme poradnou pro-
hlidku a ta se k naSemu prekvapeni skoro
zadnd nekonala. Za to v Americe ano!

Na letisti na nas ce-
kal obrovsky Boening
737 a po nasednuti jsme
s Uzasem zjistili, Ze dobra
polovina z 670 mist je obsazena pasazé-
ry tmavé a jesté tmavsi pleti. Jako by se
v New Yorku nic nestalo.

Start se povedl a pres rozsvicenou
Prahu jsme se vydali na dvanactihodi-
novy let do Los Angeles. Kamarad nam
dal rady, jak prezit ve zdravi cestu. Po-
radil nam vyZadat si mista do ulicky aby
jsme si mohli natahnout nohy, aby jsme
se Casto prochazeli a hodné pili (a ¢lra-
li). Stejné po vétsinu ¢asu nic neuvidime
a ziskat kifece nebo krecové Zily neni nic
moc. Méli jsme mista na trojsedacce
a u okna sedél chlap, ktery celou dobu
letu spal.

Let je kromé startu a pfistani v pod-
staté nudna zaleZitost. Podle rady jsme se
prochazeli a prohliZeli letadlo. Casto jsem
mél za sebou doprovod néjakého chlapa,
ktery se motal i mezi arabasema... Byl mi
podezrely a mél jsem docela strach co je
zaC. Az Markéta ho prokoukla a upozornila

E— —
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mé na pistoli pod sakem... Byl to ¢len
ochranky a podezrely jsem byl ja.

Letusky vSem rozdaly dva papiry, je-
den zeleny a druhy bily. To uz jsme vé-
déli od kamarada, Zze budeme vyplnovat
bezpecnostni a potravinové prohlaseni,
vsechno anglicky. Se svou skolni anglicti-
nou a za pomoci slovniku jsme zacali vy-
plnovat jednotlivé kolonky. | kdyZz jsme
byli instruovani bylo ndam do smichu. Méli
jsme zaskrtnout odpovédi napfriklad ,, Je-
dete udélat ve statech revoluci?” ,Jedete
zastrelit prezidenta?”“ Ano — ne. Takovych
otazek je asi tficet. Ty papiry se pfi priletu
odevzdavaji a namatkou kontroluji. V pfi-
padé Ze napises ,ne” je to v poradku. Kdyz
zaskrtnes$ ,ano” mas dvé moznosti. Budto
na to prijdou pfi kontrole a rovnou té za-
basnou a kdyZ na to nepfijdou muzes klid-
né udélat to co jsi zapsal. Ty jsi to prece
deklaroval a je to vas ( statu) problém. Je-
nom té bez trestu deportuji do rodné zemé
a v Zivoté se do Statld nepodivas. V tom
samém duchu je potravinové prohlaseni.
Chuddci co neuméli anglicky. (Nevim jestli
to plati i dnes).

Let se chylil ke konci a kromé nékolika
turbulenci, kdy se letadlo propadlo béhem
nékolika vtefin o stovky aZ tisic metru,
probihal v pohodé. Letéli jsme uz pal ho-
diny nad LA. Najednou se letadlo naklonilo
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vlevo pod uUhlem asi 35 stupnd, zavyly
motory, pasazérfi zbledli a i arabasi se za-
¢li modlit. Letadlo se srovnalo, dvakrat to
drnclo a byli jsme v LA.

Pred letadlo prijel ,tunel” a cekalo nas
prvni setkani s protiteroristikymi opatreni-
mi. U vchodu stali dva vojéci a jeden z nich
mél v ruce néco jako kanon. Téch vojakd
bylo pozdéji vidét nespocetné. Jesté o nich
bude rec.

Dav pasaZeru se rozdélil podle aeroli-
nek u kterych byly zakoupeny letenky.

Zacala vstupni pasova kontrola. Vy-
fasovali jsme prepazku, ve které dre-
péla priSerné tlustd a oskliva cernoska.

Naprazenim ruky si vyzadala pasy a spus-
tila vodopad otazek. Samozfejmé v ang-
lictiné. Ja blb, misto abych ze sebe blba
délal, jsem se jako snaZivka se svou cha-
bou anglitinou snaZil odpovidat. Vyvrcho-
lilo to mou dopovédi na otazku ,Kolik?,
mysleno kolik dni
budeme opruzovat
Staty, jsem otazku
pochopil jako kolik
rokG tam kamarad
bydli a odpovédél
tficetfi rok(. Vi-
zum ma platnost
deset let! Cernogka
zbledla, vyvalila odi
a opakovala otaz-
ku ,How long?”.
Nastésti Markéta,
neuméjic slovo an-
glicky, pochopila,
Ze je néco Spatné,
sahla pro zpatecni
letenky a podala
je tomu Kerberovi.
Ta zbéZné pohlédla
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na letenky, zjistila Ze letime zpatky za Sest
tydnQ, pak mi vrazila do ruky letenky
a pasy a milostivé rekla:“ GO ON!“. Po par
krocich vidime jak jde vojak se samopa-
lem, pfed nim slec¢na tdhne kufr s rukama
za zady, ruce v Zelizkach.

Jesté nas cekala celni a potravinova
kontrola, stejna jako v Rusku. Dlvody vy-
svétlim prileZitostné. Na karuselu jsme si
vyzvedli kufr a presli k osobni kontrole.
Kufr tentokrat celnici prostourali diklad-
né, ne jako na Ruzyni. Laxné prohlédli kuf-
fiky a vénovali se osobni prohlidce. Vse
pod ostrazitym dohledem samopalnikd.
Uspésné jsme opustili celni prostor a vysli
do priletové haly. Vtom Markéta otevrela
kufirek a rika“. Podivej se co mam, tatran-
ku!“ Poprvé jsem se v Americe poradné
zpotil. To bylo presné to, za co mohla byt
okamZitd cesta zpatky.

Pred halou na nds cekal Vaclav a jel
s nami autobusem na obrovské parkovisté-
byl zakaz vjezdu soukromych aut - k jeho
autu.

Vitej Ameriko !
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Gulasova gastronomie Milana Honse
Predpisy pro chlapy, ktefi radi vari a ji

Ing. Milan Hons

Tyto predpisy, postupy
a normy jsem pripravil pro
své kamaradky a kamara-
dy, ktefi radi experimen-
tuji v kuchyni, maji radi
guldse a jsou ochotni se
néco nového naucit. Jejich
druhé polovicky — Zeny i muze prosim, aby
s nimi méli trpélivost a pomohli jim v po-
znavani tajemstvi kuchyné a vSechny zapo-
jené prosim aby vydrzeli.

Na pozadani mohu na “flesku” stah-
nout kompletni receptury i s obrazky
na cca 50 guldsd, nebo je poslat pres
e-mail.

Kdo dobrou krmi pfripraviti znal, byl
v celém svété veleben a ctén, at chudak
nebo mocny pan, se citil vidy lépe, kdyz
plynula |éta a obor nas vzkvéta a stéle pla-
ti — kdo dobrou krmi....
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21. NEJOBLIBENEJSICH KRAJOVYCH JIDEL CESKE REPUBLIKY ANEB ,, OKO BERE“

Gulds-rtzné druhy a rizné prilohy

Bramborak s uzenym masem a zelim

Bude samozrejmé pravidlem, Ze co Clo-
vék, to jiny oblibeny druh jidla v rizném
poradi a Upravé, teplé, studené nebo slad-
ké, jina vhodna priloha, k tomu kombinace
vhodnych zeleninovych nebo ovocnych sa-
latd, napojd, ovoce, prosté vseho, co nam
nase zemé poskytuje a co jsme schopni
zpracovat a vyuZzit.

Chci se naucit vafit, byt kuchafem te-
oretikem i praktikem, byt dobrym kucha-
fem a mistrem svého femesla, to chce ¢as
a &as a €as a chut do prace a néco nového
se naucit.

Motto: Kdo dobou krmi pripraviti znal,
byl v celém svété veleben...

Svickova na smetané s citronem, Slehackou a brusinkami, houskovy knedlik
Veprova pecené, bilé a cervené zeli, houskovy nebo bramborovy knedlik

Pecena kachna, bilé a cervené zeli, chlupaty knedlik, variace knedlikd

Uzené maso, Spenat, bramborovy knedlik nebo chlupaty knedlik s cibulkou
Moravsky vrabec, oboje zeli, Spenat, bramborovy knedlik

Smazeny kureci fizek s citronem, bramborova kase s maslem, okurka

Smazeny veprovy fizek, bramborovy saldt, nebo brambory s maslem, okurka, citron
Smazeny syr, vareny brambor, tatarska omacka

Spanélsky ptacek, houskovy knedlik, ryze

PInény bramborovy knedlik uzenym masem, zeli, smazena cibulka

Smazeny karbanatek, varené brambory, ( bramborovy salat) citron, mdslo, okurka
Hovézi varené, rajska omacka, houskovy knedlik

Hovézi maso varené, koprova omacka, houskovy knedlik

Palacinky s jahodami, bordivkami a ovocem, Slehackou a cokolddou

Ovocné knedliky s maslem, tvarohem a slehackou

Ceské buchty s rGiznou naplni, bila kava

Ceské vdolky s povidly, tvarohem a $lehackou

Pecené kure s nadivkou, brambor s maslem
Kureci platek na rlizny zplisob, rdizné prilohy

A proto i trochu teorie v basni:

m  kuchaf nesmi citit Gnavu v nohou a bo-
lest v zadech, Ze musi u sporaku stat

m  kuchar musi pfemyslet co uvafrit a jaké
suroviny do jidla dat

m zasady hygieny, normy jidel a ceny su-
rovin musi dobfe znat

®  musi se chtit u¢it a znat novajidlais je-
jich postupy a cenou

® nesmi si myslet, Ze vSechno vi a zn3, to
tvrdi ti, ktefi se za Uspéchem Zenou

B protoZe splést se je lidské a stane se to
i mistrovi, to o tvé praci hodné napovi

m zacinej pomalu, uc se znat jidel sloZeni,
jak suroviny pfipravit, znat jejich ulozeni
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B poznavej maso hovézi, kureci, veprové
i teleci, pozndvej jatra, ledvinky, i jiné suroviny,
® poznavej mouku, hladkou, hrubou, po-
lohrubou, krupici, ryzi a rdzné druhy cukr(
a rlzné téstoviny

B pozndvej ovoce a druhy zeleniny, po-
znavej koreni a to je umeéni ...

B poznds sam, Ze kuchafina je poctiva
dfina, je to konicek i kulinarska véda

m  které se pomalu s léty ménia zméni, to
je zdkon kucharského déni i historie

m a7 zvladnes fizek, gulds, svickovou a pa-
lacinky jako od maminky,

® rGzné druhy hovézich polévek, bram-
borovou, drstkovou i guldsovou a bude
vsem doma chutnat

m pak rfeknes si sam, ta prace za néco sta-
la a nebude ti putna

Trocha praxe:

Kazdy ¢Elovék ma jinou chut a jinou
predstavu o podavaném jidle. Jeden pre-
feruje omacky a pecena masa, jiny dusena
masa a Stavy, jiny ma rad sladka jidla, jiny
studenad, jiny preferuje téstoviny a zeleni-
ny, jiny ji jenom polévky a salaty, jiny pre-
feruje denné rybu. Rozchazime se v Upravé
prilohy, ve velikostech porci, teploté poda-
vanych jidel, zplsobu expedice, ustrojeni
vydejcich ...

A ty to potom chudaku kuchafi dej
do kupy a vyznej se v tom, vsichni musi byt
spokojeni.
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80 g tuku (rostlinného oleje )
4 dcl. svétlého 10 stupriového piva

100 g krajené cibulové naté

100 g strouhaného syra, zelena pazitka

Postup:

okurkou a ¢ervenou sterilovanou kapii.

a podobné — méné je nékdy vice.

STREKOVSKY GULAS NA PIVE, HUSTENY CHLEBEM (4 PORCE ) Z USTi NAD LABEM

600 g libové veprové plece nebo libového blicku bez kosti a kiize

200 g nakrdjené cibule ( 100g na jemno a 100 g na nudlicky )

stl, pepf bily, kmin drceny, cesnek, majoranka, dva krajicky chleba, jedna kostka
veprové Stavy, worchester, 2 |Zice krajené Cervené sterilované papriky, 1 mala okurka

Maso omyjeme a nakrdjime na drobné;jsi nebo vétsi kostky , osolime, opepfime,
pridame kmin a Cesnek, zalijeme 1 dcl. piva, prenddme do misky a pfikryté nechame
odleZet alespon 20 -30 minut. Z kosticek a kiizi miZeme pfipravit vyvar na zaliti.

Polovinu cibule oloupeme a nakrajime na drobno.Na horkém oleji osmazime do zla-
tova, priddme naloZené maso,orestujeme, zalijeme 2 dcl. vyvaru z kosti, pfidame trochu
worschestru a pomalu dusime na mirném ohni do mékka a obcas podlévame.

KdyZ je maso mékké, pridame tolik piva a vyvaru, kolik budeme chtit omacky
vzhledem k pfiloze, zavafime a pfidame na drobno krajeny chléb, kostku $tavy roz-
pusténou 1 dcl horkého vyvaru a povaiime cca 10 — 15 minut. Stava musi mit hustsi
konzistenci po chlebu, typickou chut po surovinach.

Dochutime soli, peprem, kminem, ¢esnekem, majorankou. Nakrdjenou cibu-
li na nudlicky kolecka smichame s nakrajenou cibulovou nati, na drobno krdjenou

Horké porce gulase nanddme na talif, doprostfed na maso dame smés cibule, ka-
pie a okurky a na to kopecek strouhaného syra a zdobime petrzelkou nebo pazitkou.
Poddvame s prilohou , jakou si vybereme. Pozor pfi dochucovani —s(l, pepr, ¢esnek

Gastronomie je véda a kuchafina je
krasné, ale tézké, narocné a odpovédné
zaméstnani.

Kucharem se clovék vyuci béhem 3-4
let podle vyukového programu. Panem
kucharem se stanete, az po 10 — 15 letech
zvladnete vsechny uskali vsech odvétvi
gastronomie a druh( uprav surovin a jidel
a mistrem kuchafem se stanete, az hodné
véci béhem predchazejicich let zkazit, ale

hodné se jich naudite, umite si sam po-
radit, dokazete vést kolektiv a spolupra-
covnici i odborna a laicka verejnost si Vas
zacne vaZzit a uznavat vas.

Pojdme se spolu podélit o nékteré
speciality nasich regiond. Samozrejmé se
jedna o recepty, které je mozné upravovat
podle sebe a vasich chuti a stravovacich
zvyklosti. Vice ¢i méné solit a pepfit, vyne-
chat nékteré dochucovaci prostredky, vice
nebo méné hustit chlebem nebo jiskou...
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Kdo dobrou krmi pfipraviti znal, byl
v celém svété veleben a ctén, at chudak
nebo mocny pan, se citil vidy lépe, kdyZ
byl nasycen.

Je to vétsinou tak, Ze radu véci délas zcela
automaticky po celou dobu, co pfipravujes
jidlo. Jde jenom o to, zkusit néco jiného, co
je zaujme, nevybirej si hned z pocétku slozité
recepty. Rodiné rekni, Ze dnes budeme mit to
a to a Ze je prosis, aby ti po jidle rekli, jak si
pochutnali, co by si predstavovali jinak a po-
dobné. Nikde neni psano, Ze musi$ doma vse
pfesné dodrzovat, kazdy mame jinou chut
a doma je mozné vse prizpUsobit.

m  Kup si kucharské normy teplé kuchyné
a studené kuchyné — nejlépe Runstuk a ko-
lektiv a dobra je i knizka ,, Co by mél védét
kazdy kuchar , od Jamese Petersona“.

®  Myslim si, Ze tyto jsou nejlepsi, néko-
likrate vydané a ovérené praxi. Zkus si je
precist, nebat se s nimi pracovat, mas tam
vypocitané vahy a jednotliva mnoZstvi su-
rovin, v prehledu receptl mas vsechno
mozZné.

® Rozmysli si dopredu, co budes délat
a napis si zakladni véci ke koupi.

®  Nakupuj s rozmyslem, at nemas velké
zbytky, jejich vyuZziti je mnohdy problema-
tické a hromadi se v lednici (pouZivej tzv.
zbytky na vecere, svaciny atd.)

®  Pamatuj si, Ze ne vSe co je levné je jesté
dobre poufZitelné a to co je drahé dlouho
vydrii.

m  1-2x tydné si prohlidni ledni¢ku a po-
travinovou skfinku ( Spajz ) a uprav nakupy
a jidelnicek.
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® Neboj se samostatné tvorit nova jidla,
ale neprehanéj to. Samoziejmé to nepujde
hned a bez problémd, Zadny uceny z nebe
nespadl a nedspéchy se ucis. | mistr se né-
kdy utne.

® Pamatuj si, Ze kazda sul jinak soli, jed-
no kofeni je vyraznéjsi nez druhé, ma jinou
barvu a chut po smichani s druhym a po-
dobné.

m Koreni pouZivej radéji méné nez vice,
dochutit mzZes vidy, pozor na r(zné do-
plnky v pastach a prasku, maji vyraznou
chut a jsou vétsinou vice slané. Kufeci, ho-
vézi zaklady na polévku a $tavy.

® Pro rychlou pfipravu doporucuji mit
jisku tmavou i svétlou v zasobé, pouzivej
v mensich mnozstvi, hodné , husti“.

m  Méj vidy ocisténou a nakrajenou zele-
ninu do polévek a omacek doma v zasobé
v mrazaku.

® Pozor na ndkup masa a jak je Cerstvé,
ihned radéji ,, predpfripravit”“ nebo po opra-
covani dat do chladnicky nebo mrazaku.

m PoufZivej kvalitni oleje na naloZzeni masa
i do jidel a salata.

NaloZ kazdé maso, ono se to vyplati.
Nesol ho vsak, ani nepepfi, dej do misky,
zalij olejem, priklop a dej na 2—4 hodiny
marinovat. Cim déle tim lépe. Kofeni po-
tom. Ale vidy by to chtélo alespon 2 hodi-
ny nalozit.

TakZe uva? si zastéru, nakoupeno mas,
vi$ co chces varit a jdeme na to. Klid, ono
se vzdy podafi.
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HOVEZi GULAS - POUZE Z HOVEZIHO MASA,

VEPROVY GULAS - POUZE Z VEPROVEHO MASA

MiCHANY GULAS —HOVEZi | VEPROVE MASO DOHROMADY, UZENE, UZENINA
- KLOBASA A PODOBNE

Vse je na 5 porci:
Kazdé maso se pred pripravou musi radné omyt v tekouci vodeé.

800 gr. masa, 1,5 — 2 dcl kvalitniho oleje na zaliti. Maso nakrajet, zalit a marino-
vat 24 hod., po marinovani slit nevsaknuty olej do misky a dat do lednice, do masa
pridat sul, pepf, kmin, Cesnek a orestovat v rozpaleném kastrolku, az se maso opece
a zatdhne. Pfidame trochu oleje z lednice, na jemno nakrajenou cibuli a restujeme
vse dohromady, obcas zalijeme trochou vody, tak 0,05 dcl a 2-3x nechame tzv. vyva-
fit. Celkem asi 20 -30 minut. Potom pridame 2IZicky sladké papriky, 1 1Zicku kecupu,
orestujeme a zalijeme vodou. Pfiddme majoranku, kostku masoxu a vafime vse do-
hromady tak cca % -3/4 hodiny. Obcas pfilijieme vodu tak, aby maso bylo skoro po-
topeno a béhem varu michame. 1 a 1/2 lZice hladké mouky smichdme se studenou
vodou (2 dcl) tak, aby tvorily nahrazku jisky. Maso zalijeme pres cednik touto rozsle-
hanou smési mouky a vody tak, abychom neméli vice jak | litr fidSi omacky a zvolna
varime. Pouzijeme 1 lZici tmavé jisky v prasku, zalijeme horkou vodou, rozslehame
a nalijeme do guldse. Povafime za michani cca 10 minut a omacka by méla zhoust-
nout na pozadovanou smés. Pozor, je lepsi znovu prihustit nez povolit. Ochutname,
dochutime, soli, peprem, ¢esnekem, majorankou a kminem, podle chuti prfidame
masox a worschester. Po novém dochuceni je nutné vSe znovu provafrit, tak pozor
na mnozstvi koreni. Michame, aby se nepfipdlila omacka a maso bylo mékké.

V pripadé, Ze délame gulads na druhy den, pouZij méné soli a koreni véetné maso-
xu a podobné. Pozor rozlezi se.

Na vsechny druhy gulasi mGzeme pridat na hotové porce krajenou cibuli, okur-
ku, kapii,petrzelku, pazitku, mladou cibulovou nat , vSechny druhy barevnych paprik
na drobno krdjené,do michaného guldse mlzeme pridat kousek uzeného, uzeninu,
hrasek, sterilované fazolové lusky nebo fazole, miZzeme zdobit kopeckem strouhané-
ho syra, zelené feferonky, ¢ervené feferonky , varené vejce na kolecka nebo kosticky,
na kostky varené brambory (pfiloha potom chléb nebo pecivo), na dochuceni dale
mUiZeme poufZit nalev z okurek, kapii a feferonek)

Pfilohy:

Houskovy knedlik, ryZe, téstoviny, brambor, chléb, pecivo

Jestli mas rad mleté maso, mizZes udélat i nékolik mletych kulicek z 200 gram(
mleté smési, | vejce, IZici hladké mouky, IZici strouhanky, s, pepf, ¢esnek, majoran-
ku, obalit ve strouhance a opéct na tuku, Potom pridat do hotové omacky s masem
a povarit. Kulicky délej mensi, cca 1,5 cm v prdméru
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ZABIJACKOVY GULAS

Nutné pouzivat vidy Cerstvé suroviny, umyté. Velikost kostek masa, jater, srdce a ledvi-
nek si ur¢i sam. Ja nepouzivam mozecek a slezinky, moc lidi to neji. Jinak slezinky pfipravi-
me jako ledvinky nebo jatra a pfidame do hotového gulase podusit. Mozeckem zahustime.
Doporucuji finalni Upravu po smichani v pekacku v troubé 10 minut. Tzn. 5, 6 a 7 body.

200 gr. Veprového libového blcku bez kiZe a kosti, nakrajej na stfedni kostky

200 gr. Veprové plece, nakrajej na stfedni kostky

200 gr. Veprovych jater, nakrajej na stredni kostky

200 gr. Veprového srdce, oCisti a uvar v celku, vodu vylij, nakrajej na stfedni kostky
200 gr. Veprové ledvinky, oCisti, nakrajej na mensi platky, prevar ve dvou vodach, vodu vylij
100 gr. Slaniny (uzeného bicku) na drobné kostky

Olej 1 dcl v tomto pripadé bych doporucoval na zaklad veprové sadlo.

2 velké cibule oloupané a nakrajené na drobno

Sal, kmin, pepf, cesnek, majoranku, hladkou mouku 1 masox, worchester, petrzelku

Postup:

Ve vhodném kastralku, asi na 1,5 liru rozpalim olej, (sadlo) pfidam cibuli a poma-
lu na malém ohni restuji do tmava, pozor, nepfipalit, v ¢as ztlumit pfivod tepla pod
kastrtlkem, barvu Ize dohnat tmavou jiskou v prasku pfi zahusténi a tmavou jiskou.

Nakrajeny blcek osolime, pokminujeme, pfiddme cesnek a orestujeme na cibul-
ce, trochu podlijeme 0,1 dcl vody a dusime cca 20 minut, potom pridame osolenou,
opepfenou a kminovanou veprovou plec, orestujeme s blckem a zalijeme vyvarem
z masoxu. Pozor na mnoizstvi soli a pepfre, je lepsi dochutit na konci. Maso spole¢né
dusime cca 20 minut v tmavém cibulovém zdkladu.

Nakrajend jatra pouze opeprime a pfidame k dusicimu se masu, nebo je orestuje-
me zvlast a pridame k dusicimu se masu. Je mozné namodit jatra, ledvinky a slezinky
pres noc do mléka, to potom vylit.

Priddme nakrajené srdce a ledvinky a vSe dusime za stalého michani dohromady
s masem a vsemi prisadami v tmavém cibulovém zakladé, priddme Spetku majoranky,
trochu worcesteru a vse dusime do mékka. Vyvar prilévame podle potieby.

Slaninu nebo blcek na drobné kostky, rozpustime na panvicce, pfipravime tmavsi
jisku z jedné lZice hladké mouky, zahustime a gulads povarime asi 10 minut, Potom
dochutime podle chuti soli, pepfem, kminem, majorankou a cesnekem a povarime.

Jestli mas rad uzené maso, mizes pridat misto veprového masa ¢ast uzené kyty nebo
plece, vidél jsem pridat i kvalitni klobasu na kolecka a kratce povafrit v hotovém gulasi.

Zabijackovy gulas musi mit tmavé hnédou barvu, pfimérené hustou omacku a chu-
ti po pouzitych surovinach a koreni. Na uvareném gulasi by mél vystoupit vyvareny tuk
(glanc). Kdyz budes davat jako svacinu, doporucuji pivni rohlicek nebo chléb, k obédu do-
porucuji houskovy knedlik. Vzdy pocitej vice omacky, protoze kdyz se ti dilo podafri, budou
stravnici Zadat pridavky . Navrch vidy paZitku, petrzelku nebo cibulovou nat. Mozné jako
prizdobu rajc¢atko, cibuli, papriky na kolecka, feferonku, salatovou okurku, kyselou okurku.
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Kviz

vvs

. Nejvyssi hora na svété méri:
a) 8882
b) 8848
c) 8864

. Prvni cCisty insulin byl extrahovan:
a) 1921
b) 1904
c) 1897

. Mezi pritoky Berounky nepatfi:
a) Strela
b) Kocaba
c) Litavka

. Sest prstti ma na rukach:
a) panda velka
b) Simpanz Bonobo
c) aligator

. Dopamin byl vynalezen:
a) 1946
b) 1952
c) 1962

Autorkou téchto fotografii je AneZzka Matochovd,
predsedkyné PK Krnov.

Jeji fotografie a obrdzky Yvety Nopové uvidite

v rdmci doprovodného programu 10. vystupu na
horu Rip v nedéli 9. dubna v Krabcicich.

. Ktery ptak chodi pod vodou?

a) rybarik
b) skorec
c) lednacek

. Jakému pretiZzeni je vystavena pfi

skoku blecha?
a) 20g

b) 42g

c) 8g

. Prvni pivo uvafril pivovar ve V. Popovicich:

a) 1900
b) 1922
c) 1874

. Skladbu ,,Pro Elisku“ slozil:

a) Beethoven
b) Vivaldi
c) Bhrams

10.Prvni metro bylo postaveno:

a) 1878
b) 1863
c) 1872



Zejména pro zdravotné postizené seniory z hlediska specifického ohroZeni jejich
bezpecnosti, prevence ochrany Zivota, zdravi, majetku a lidské dustojnosti. Vybrané
otdzky Ctendri a odpovédi dobrovolnika — pravnika JUDr. Zdefika Valdska.

V disledku zhorSeni mého zdravotni-
ho stavu mam jako zdravotné postizeny
(prukaz TP) prislibeno, Zze dostanu prikaz
ZTP. Prosim o sdéleni, jakd prava, souvise-
jici s timto novym oznacenim, mné budou
nalezet?

Otdzka je struc¢na, avSak obsahoveé vy-
Cerpavajici odpovéd k danému tématu by
mnohondasobné prekrocila redakci ¢asopi-
su Parkinson vyclenény prostor. Omezim
se proto jen na nejpodstatné;jsi informace
s poznamkou o moznosti individualniho
ziskani a doplnéni pozadovanych znalosti
z hodnovérnych verejné dostupnych zdro-
ja (napf. webové stranky Ministerstva pra-
ce a socialnich véci www.mpsv.cz + noviny
Prace & socialni politika; Ministerstva zdra-
votnictvi www.mzcr.cz; Narodni rady osob
se zdravotnim postizenim CR www.nrzp.cz
+ Casopis MOSTY).

Osobam, kterym byl podle zdkona o so-
cidlnich sluzbach pfiznan prispévek na péci,
a osobam, kterym byl priznan prispévek
na mobilitu nebo prispévek na zvlastni po-
maicku, vydava krajska pobocka Uradu pra-
ce kartu socialnich systému, ktera soucasné
v zakonem stanovenych pripadech (viz nize)
slouzi jako prikaz osoby se zvlast tézkym
zdravotnim postizenim — prikaz ZTP. Ten-
to prikaz nélezi osobam, které jsou podle
zakona o socialnich sluzbach povazovany
pro ucely pFispévku na péci za osoby zavislé
na pomoci jiné osoby ve stupni Il. (stfed-
né tézka zavislost), a osobam starSim 18
let, které nejsou schopny zvladat zakladni
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Zivotni potreby v oblasti mobility nebo ori-
entace z divodu Uplné nebo praktické hlu-
choty. Soucasné se jedna o osoby s tézkym
funkénim postizenim pohyblivosti nebo
orientace, véetné osob s poruchou autistic-
kého spektra. Tézkym funkénim postizenim
pohyblivosti se rozumi stav, kdy osoba je pfi
dlouhodobé nepftiznivém zdravotnim stavu
schopna samostatné pohyblivosti v do-
macim prostfedi a v exteriéru je schopna
chiize se znacnymi obtizemi a jen na kratké
vzdalenosti. Tézkym funkénim postizenim
orientace se rozumi stav, kdy osoba je pfi
dlouhodobé nepftiznivém zdravotnim stavu
schopna spolehlivé orientace v domacim
prostredi a v exteriéru ma znacné obtize.

vyhrazené misto k sedéni ve verejnych
dopravnich prostredcich pro pravidelnou
hromadnou dopravu osob, s vyjimkou do-
pravnich prostfedkd, v nichz je misto k se-
déni vazano na zakoupeni mistenky,

prednost pfi osobnim projednavani své
zéleZitosti, vyZzaduje-li toto jednani delsi
¢ekani, zejména stani; za osobni projedna-
vani zaleZitosti se nepovazuje nakup v ob-
chodech ani obstaravani placenych sluzeb
ani oSetreni a vySetreni ve zdravotnickych
zarizenich,

bezplatnou dopravu pravidelnymi spo-
ji mistni verejné hromadné dopravy osob
(tramvajemi, trolejbusy, autobusy, metrem),

slevu 75 % jizdného ve druhé vozové tfi-
dé osobniho vlaku a rychliku ve vnitrostatni

prepravé a slevu 75 % v pravidelnych vnitro-
statnich spojich autobusové dopravy.

slevu ze
vstupného na divadelni a filmova predsta-
veni, koncerty a jiné kulturni a sportovni
akce. Dalsi naroky upravuje napf. zakon
o danich z prijm0, o mistnich poplatcich,
o spravnich poplatcich, o pozemnich ko-
munikacich a zdkon o dani z nemovitosti.
Takova je aktudlni zakonna Gprava ¢asti
dané problematiky, zakotvenych zejména
v § 34 zékona ¢. 329/2011 Sb., o posky-
tovani davek osobam se zdravotnim po-
stizenim a o zméné souvisejicich zakon(
s provadéci vyhlaskou ¢. 388/2011 Sb.,
ve znéni pozdéjsich predpisu.

Ve zdravotnickych zafizenich maji pre-
devsim osoby se zdravotnim postizenim
pravo na dastojné a ohleduplné zachazeni,
respektovani soukromi a na pritomnost bliz-
ké osoby s vyjimkou téch, které zdravotné
postizeného s omezenou svépravnosti tyra-
ly nebo jinak zneuzZivaly, pfipadné zanedba-
valy. Smyslové postiZeni pacienti maji pravo
zvolit si zpUsob, kterym se chtéji dorozumi-
vat, pfijimat informace o svém zdravotnim
stavu a lécebném postupu, véetné prava
obdrZet je jasné a srozumitelné. Dale maiji
pravo klast zdravotnickému personalu otéz-
ky. To plati i pro jejich zakonného zastupce
nebo opatrovnika. Lékafi i zdravotnicky
personal jsou povinni respektovat zvoleny
zpusob komunikace zdravotné postizenou
osobou. Informovat ji o tom, jaka Iécba je
ji poskytovana a jakd je dale planovana.
Uziva-li zdravotné postiZzend osoba, s ohle-
dem na jeji zdravotni stav asistenc¢niho psa,
mUze pozadovat, aby ji pes doprovazel, ov-
Sem s respektem k vnitfnimu fadu daného
zdravotnického zafizeni.

Casopis PARKINSON 51/2017

V podrobnostech odkazuji na ustano-
veni § 3 odst. 1 a vycet prdv pacienta uve-
denych v § 28 a § 30 zékona ¢. 372/2011
Sb., o zdravotnich sluzbach a podminkach
jejich poskytovani, ve znéni pozdéjsich
predpisu.

Pro Uplnost uvadim seznam dalSich
pravnich pfedpist vztahujicich se k social-
nimu a zdravotnickému systému, pricemz
je treba ridit se pfipadnymi zménami poz-
déjsich predpisi:

zdkon ¢. 582/1991Sb., o organizaci
a provadéni socialniho zabezpedeni,

zakon €. 117/1995 Sb., o statni socidlni
podpore,

zakon ¢. 155/1995 Sb., o dichodovém
pojisténi,

vyhlaska ¢. 284/1995 Sb., kterou se
provadi zakon o dichodovém pojisténi,

zakon €. 435/2004 Sb., o zaméstnanosti,

zakon ¢. 108/2006 Sb., o socidlnich
sluzbach,

zakon ¢. 111/2006 Sb., o Zivotnim
a existenénim minimu,

zakon ¢. 187/2006 Sb., o nemocen-
ském pojisténi,

vyhlaska ¢. 505/2006 Sh., kterou se
provadi néktera ustanoveni zakona o soci-
alnich sluzbach,

vyhlaska ¢. 359/2009 Sb., kterou se
stanovi procentni mira poklesu pracovni
schopnosti pro Ucely invalidity,

vyhlaska ¢. 389/2011 Sb., o provedeni
nékterych ustanoveni zakona o hmotné
nouzi.

Dodavam, ze mj. lze aktualni znéni
téchto pravnich norem dohledat na www.
zakonyprolidi.cz.
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Taoistické tai chi je relaxaéni a vy-
rovnané cviceni, které nevystavuje télo
nahlym prudkym zatézim. Diky tomu jej
mohou praktikovat vSichni bez ohledu
na vék, kondici a zdravotni stav. Ve svych
zacdtcich a v klasterni tradici bylo po-
uzivano jako metoda vnitini promé-
ny téla i mysli a jako cesta k dosazeni
dlouhovékosti, tedy zachovani télesné-
ho i dusevniho zdravi co nejdel$i dobu.
Na zdkladé znalosti princip( taoistickych
vnitfnich umeéni, tradi¢ni ¢inské mediciny

. e

a taoistické meditace vyvinul Mistr Moy
Lin-shin formu tai chi specidalné zamére-
nou na zlepsSeni a udrzeni zdravi, kterou
nazval ,taoistické tai chi

Assunta Scaini zacala praktikovat taoi-
stické tai chi pred 30 roky v Torontu. V té
dobé bojovala s typickymi ptiznaky Par-
kinsonovy choroby, jako je klidovy tres,
ztuhlost, Unava, poruchami rovnovahy
a Castymi pady. | obycejné obleceni ka-
batu bylo pro ni vyzvou. Cviéeni ji poma-
ha: ,Slachy a vazy se mi prodlouzily, svaly

zmékly a uvolnily
se, pfitom jsou
silné.  Symptomy
Parkinsonovy cho-
roby ztratily nade
mnou svou moc,
staly se méné za-
vaznymi. Tak je pro
mé Zivot s Parkin-
sonovou chorobou
lépe zvladnutelny.”
Uvadi: ,UZ jsem
madlem zapomné-
la, jaké to je citit
se dobfe. Predtim
jsem jen bezmoc-
né sledovala, jak se
mUj stav postupné
zhorSoval.” Assunta
rika, Ze kdyz se sou-
stfedi na své kazdo-
denni cviceni, citi

Casopis PARKINSON 51/2017

se silnéjsi, citi se [épe nejen
fyzicky, ale i psychicky.

Stéle vice 1ékafl se na tai
chi diva jako na doplnkovou
terapii pro parkinsoniky. Au-
tofi studie, kterd vysla v New
Medical Journal of Medicine,
zjistili, Ze pravidelné prakti-
kovani tai chi vede ke snizeni
potizi s rovnovahou u pacien-
td s mirnou aZ stfedné tézkou
Parkinsonovou chorobou.

Cilem pti praktikovani
taoistického tai chi neni do-
sazeni dokonalé vnéjsi formy
nebo schopnosti sebeobrany, ale obnova
zdravi v celostnim smyslu slova. Ukazuje
se, ze pohyby v taoistickém tai chi, podob-
né masazim, mohou byt u¢innou pomoci
v terapii celé fady zdravotnich potizi. Cha-
rakteristickym znakem taoistického tai chi
je znacny stupen protaZzeni a rotace v kaz-
dém pohybu. Dal$im typickym znakem je
zdUraznované prenaseni vahy, vzpfimova-
ni a sedani. Pomalym kontrolovanym po-
hybem se ucime, kde je nase tézisté, a to
nam dava lepsi cit pro rovnovdhu. Kromé
toho nam cviceni tai chi pomaha chranit
se pred ndhodnymi pady, protoZze zvysuje
pruznost a silu téla.

Clenové Spole¢nosti Parkinson méli
moznost si cvi¢eni vyzkousSet na vlastni
kQZi v Centru v Hastalské a pri této pfrile-
Zitosti jsme se domluvili na zahajeni pra-
videlnych skupin vidy v patek od 14 do 15
hodin v Centru SdruZeni taoistického tai
chi v Hastalské ulici ¢. 11 na Praze 1.

Vysledky kvizu: 1b, 2a, 3b, 4a, 5b, 6b, 73, 8c, 9a, 10b
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Adresa: Spole¢nost Parkinson, z. s., Volyfiska 933/20, 10 000 Praha 10

E-mail: kancelar@spolecnost-parkinson.cz

VYBOR

Predsedkyné Zdislava Freund 774 443 561 freund@spolecnost-parkinson.cz
Mistopredsedkyné Ing. Jar. Pechova 724788 334 javapeska@email.cz
Mistopredseda Valer Mi¢unda 775 342 444 val.mic@seznam.cz
Clenka vyboru Anezka Matochova 725 258 937 agnes.matochova@gmail.com
Clen vyboru Jaromir Spacek 736 161 195 muzic@centrum.cz
KLUBY

Brno Mgr. Eva Vernerova 606 145 248 vern.eva@seznam.cz
Cerveny Kostelec Helena Kukralova 737 109 815 helena@kukral.cz
Ceské Budéjovice Ing. Jaroslav Mls 606 732 011 jaroslavmls@seznam.cz
Décin
Havli¢kav Brod llona Stépankova 606 900 914 pk-havl.brod@spolecnost-parkinson.cz
Hradec Kralové Stanisl. Pospisilova 737 747 263 stanapospisilova@seznam.cz
Krnov Anezka Matochova 725 258 937 agnes.matochova@gmail.com
Liberec Zdenék Konopac 602 350 905 konopka.zd@seznam.cz
Litomysl| Milada Stursova 720561 180 milada.stursova@seznam.cz
Mlada Boleslav Vaclav Fiedler 774 443 560 vaclavfiedlerst@gmail.com
Most Jan Uxa 728074 713 jarmila.koci@mesto-most.cz
Olomouc Radomil Zert 737 286 243 zert.radomil@seznam.cz
Ostrava Jarmila Slive¢kovd 723 755 688 j.sliveckova@seznam.cz
Pardubice Jiti Véla 606 461 697 jirka2023@seznam.cz
Plzen Valer Mi¢unda 775342 444 val.mic@seznam.cz
Podébrady Dita Darkova 604 892 324 dankovad@centrum.cz
Praha Maria Opltova 728 784 368 maoplt@email.cz
Usti nad Labem Milan Hons 606 342 666 milan.hons@seznam.cz
Zlin Ing. Zdenka Kymlova 774 987 563 pk-zlin@spolecnost-parkinson.cz
Zd'ar nad Sazavou Marie Benesova 607 779 384 marie.benesova@unet.cz
Uherské Hradisté Petra Bockova 724 141 062 peebockova@seznam.cz

KANCELAR
Kancelar llona Stépankova 272739222 stepankova@spolecnost-parkinson.cz
Databaze Dagmar Jasprova 272739222 kancelar@spolecnost-parkinson.cz
Webové stranky Zdislava Freund 774 443 561 freund@spolecnost-parkinson.cz
IT Ing. Josef Cajtler 721331042 cajtler@spolecnost-parkinson.cz
Ugetni Markéta Fraitova 777 793 701 marketa@pionyr.cz
Mzdovy Ucetni Jan Janecek 774776 977 mzdy2@prodimo.cz
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POZVANKA

Parkinson klub Podébrady, Spolecnost Parkinson, z. s.
a
Télocviéna jednota %QL Podébrady
vas srdeé&né zvou na

‘:: Pﬂdébmd? —
S podporou mésta Podébrady
PARKINSON (8]

Ia PK Poddbrady Za 11 SOKDL Podélrady
Dita Dafkovi, piedsedkynd Ing. Radek Smejkal, starosia
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