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Vážení čtenáři,
vítejte u nového čísla časopisu 

Parkinson.
Vychází v čase očekávání příchodu jara 

s jeho vlídnějším počasím. Vlídnější počasí 
je jeden z důvodů pro zahájení konání 
klubových i celospolečenských akcí.  

I číslo časopisu 51 symbolizuje nový začátek do další 
padesátky vydání a pokud nahlédneme do časopisů 
z dřívějších dob,  zjisơ me, že všechno již bylo řečeno, napsáno.

Za 20 let existence časopisu, ano, časopis tu je a vychází 
bez přerušení již 20 let, tak za tu dobu se v časopise objevilo 
nesmírné množství informací, které nám pomáhají v soužiơ  
s Parkinsonovou nemocí. Že stále chybí ta jedna a nejdůležitější? 
Ta nejočekávanější – co způsobuje vznik nemoci a co je schopno 
ji zastavit? Buďme opƟ misty, třeba již brzy…

Dnes navážeme na otázku naší psychiky, téma takříkajíc 
neviditelné, přesto zásadně ovlivňující náš stav, naše pocity 
obecně.

Docenta Masopusta z hradecké psychiatrické kliniky 
Fakultní nemocnice jsme se zeptali na podstatu pojmů úzkost 
či fobie, dál už je prostor věnován vašim příspěvkům.

Pokud vás zajímá nějaké téma, které byste rádi poznali 
lépe, například proto, že váš lékař vám neměl čas či trpělivost 
vše dopodrobna vysvětlit, napište nám o tom. Zeptáme se 
lékařů za vás a odpověď jistě přinese potřebné informace 
i dalším čtenářům.
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několika týdnů, a díky tomu se podaří ty 
příznaky zvládnout. 

Někdy ani není nutné nasazovat léky, 
protože jsou událosƟ  a příčiny, na které je 
tato reakce vlastně přirozená a pokud ne-
trvá nepřiměřeně dlouho, tak to není pato-
logie. Je to nepříjemné, necíơ me se dobře, 
ale je to normální fyziologická reakce na to 
co se nám přihodilo. Předpokládá se, že to 
v určitém rozumném čase odezní, pokud 
neodezní, tak jsou potřeba odborné zásahy. 

Jak probíhá psychoterapie?

Člověk se může poradit s psychotera-
peutem jak v určitých situacích reagovat. 
Už zmiňovaná kogniƟ vně behaviorální te-
rapie je asi nejrozšířenější ve světě v sou-
časné době. Člověk se nezabývá ơ m, co 
bylo v dětství, jaké jsou příčiny všech jeho 
poơ ží, ale jde o to, jaké jsou příčiny teď, 
v jakých vznikají situacích, jde o to si to 
za pomoci terapeuta uvědomit a přerámo-
vat myšlení, aby člověk v určitých situacích 
přemýšlel jinak a choval se jinak. Uvědomil 
si příznaky úzkosƟ , věděl, proč to vzniká, 
soustředil se na dýchání a pracoval s ơ m. 
To se dá trénovat. Je to trénink pomocí 
terapeuta. Člověk se jenom v myšlenkách 
nebo i přímo fyzicky exponuje těm situa-
cím a postupně takto probíhá trénink.

 
Slyšela jsem, že když je člověk v šoku, má 
zhluboka dýchat, ale začněte zhluboka 
dýchat, když jste v šoku…

To zhluboka tak úplně neplaơ , v úzkosƟ  
dýcháme rychle a povrchně, čímž úzkost 
ještě dál zvyšujeme. Je třeba normálně 
dýchat. Snažit se soustředit na normální 
nádech a výdech, ale zpomaleně. Nadech-
nout se, chvíli počkat, vydechnout. Aby to 
nebylo to rychlé povrchní dýchání, to la-
pání po dechu. Už jenom, že člověk myslí 
na to, že má dýchat normálně, tu úzkost 
snižuje. 

Samozřejmě že to není jednoduché 
a nejde to hned, proto probíhají ty nácviky 
s terapeutem, aby si člověk zvykl a nějak to 
zažil a uměl to potom použít. To je dlouho-
dobější práce.

A jak to vypadá prakƟ cky?

Psychoterapie se hodně posunula 
do prakƟ čnosƟ  a časové úspornosƟ . Jde 
o to rozpoznat poơ že a přemýšlet o nich ji-
nak a v důsledku toho se v té situaci chovat 
jinak. Spíš takové „tady a teď“. 

Kdybych chtěla podstoupit nějakou tera-
pii, jak se k tomu dostanu?

V dnešní době např. na internetu na-
jdete spoustu kontaktů na psychotera-
peuty. Jen menšina z nich má smlouvu 
s pojišťovnou. Nejčastější je, že psychote-
rapie probíhá na přímou platbu. 

Přemítání nad Parkinsonem 
Rudolf Ohanka

Každý z nás má své-
ho Parkinsona. Každému 
něco vzal a něco dal. Měl 
jsem rád svoji práci. Rád 
jsem dělal manuálně, 
rád jsem sportoval sám 
nebo s partou, rád jsem 

četl. Mám rozsáhlou knihovnu. O to vše 
a mnoho dalšího mne jednoho dne při-
pravil krutý osud a Parki – můj nový ne-
odbytný druh. Jak to zařídil? Jednoduše, 
kromě obvyklých parkinsonických pro-
blémů mi postupně ochromil ruce. A byl 
konec se čtením, sportem, prací i dobrou 
náladou. Svět zčernal.

Pokládal jsem si otázky proč a jak. 
Knihovna mi byla k ničemu, nebylo v ní nic 
o Parkinsonově nemoci. Do té doby jsem 
používal počítač jen zřídka a najednou mi 
Parki nabídl řešení – internet. Začal jsem 
sbírat a studovat informace o Parkinsono-
vě nemoci. Chtěl jsem vědět, proč posƟ hl 
zrovna mně, proč a jak vzniká, jaké jsou 
možnosƟ  léčby, jaký může být vývoj one-
mocnění. Základní informace jsem dostal 
ve SpolečnosƟ  Parkinson a tam jsem našel 
novou odvahu žít.

Surfováním po internetu jsem zjisƟ l, že 
se rozlišuje 15 druhů Parkiho, že existuje 
Parkiho syndrom a mnoho nemocí, které 
jenom imitují Parkiho (ALS, HunƟ ngton). 
Na otázku proč a jak vzniká Parki není jed-
noznačná odpověď. Iniciátorem je často 
úraz (kyslíkový dluh), stress, intoxikace 
(PCB, CO2, metanol!)), nevylučuje se ani 
dědičnost a hlavně stáří organismu. Příči-
nou je nedostatek dopaminu potřebného 

(nejen) pro činnost neuronů. Vytvářen je 
v hloubi substanƟ a nigra a i jiných ogánech. 
Prostřednictvím bazálních ganglií (svazku 
specifi ckých neuronů) je rozdělován do pří-
slušných oblasơ  mozku ovládajících pohyb. 
Už tady může dopamin chybět. Refl exní 
pohyby jsou ovládány jinou, kratší cestou 
a proto bývají zachovány… 

Pokud je dopaminu nedostatek, je nahra-
zován umělým nebo jemu podobným lékem, 
který nahradí přirozeně vytvářený neurotran-
smiter. Biochemie je, jak jsem zjisƟ l, složitá 
a vysoce zajímavá věda. Pro laickou představu: 
dopamin má za úkol vodivě spojit přes recep-
tory synapse dvou a více neuronů a po ode-
znění potřeb spojení se má rozpadnout a ơ m 
spojení přerušit. To vše v čase milisekund. Vel-
mi zjednodušeno. Rozpadlý dopamin má být 
odplaven. Co se stane, když se tak nestane? 
Není neuron zahlcen po čase odpadem? Nebo 
jinak, dopaminu je dost ale tvorba enzymu 
„rozpojujícího“ nepotřebný dopamin je chyb-
ná? Tomu by odpovídala náhlost změny stavu 
on = off  a také podezření, že na onemocnění 
má vliv četnost spojení. Parkinsonovou nemo-
cí ke stáru onemocní podezřele mnoho výkon-
ných sportovců a inteligentních lidí. Chemické 
procesy jsou závislé na množství působících 
faktorů, jejichž správné účinky časem a čet-
nosơ  používání doznávají chyby a spolu s ne-
dostatkem nového dopaminu jsou možnou 
příčinou onemocnění. 

Tím se dostávám k otázce vlivu stáří 
na vznik Parkiho a počtu známých osobnosơ  
nemocných Parkinsonem v průběhu staleơ .

Prokazatelně může onemocnět Parkim 
člověk častěji po 40 a více letech života, 
čím je starší ơ m je šance větší a průběh 
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Přišla jsem do Domova 
pro seniory v Havlíčkově 
Brodě a všimla si na ná-
stěnce letáčku, že hledají 
dobrovolníky k seniorům. 
I já jsem kdysi byla vděč-
ná za svého dobrovolníka, 
když jsem potřebovala 

procvičovat anglickou konverzaci abych 
nezaostávala za ostatními studenty ve ško-
le v Berkely (USA), přihlásila jsem se tedy 
a po splnění několika nezbytných forma-
lit (dotazník, proškolení,...) jsem čekala 
na svého seniora. Asi za měsíc mi byl při-
dělen pán s Parkinsonovou nemocí a mým 
úkolem bylo asistovat mu při cvičení, které 
pořádal místní Parkinson klub.

Začátky nebyly úplně jednoduché. 
V klubu byla již sehraná parta, všichni byli 
ohební až běda a my jsme se báli, aby-
chom je v jejich sladění neomezovali. Ale 
nevzdali jsme to. Pravidelně jsme docháze-
li na cvičení, nikdy jsme nevynechali a tý-
den od týdne se můj svěřenec zlepšoval, 
nejenom vsoukáním se do auta, kterým 
jsme jezdili do tělocvičny. I parta cvičících 
si na nás brzy zvykla a všichni se snažili no-
vému členovi pomáhat, např. při zvedání 
ze žíněnky, při nácviku chůze, atd.

Do našeho klubu chodí cvičit okolo 12Ɵ  
členů. Naše přátelská, poziƟ vní, vstřícná 
a vždy dobře naladěná cvičitelka Eva nám 
„dává do těla“ tak akorát, aby se nám cviče-
ní líbilo, pomáhalo, ale neproƟ vilo. Její muž 
Jarda, dnes už bývalý předseda, není moc 
na psaní příspěvků pro časopis, ale zase ob-
čas přinese na cvičení magneťák s perfektní 

PK Havlíčkův Brod
Jak jsem díky dobrovolnictví našla mnohem víc

Ilona Štěpánková

muzikou, při které se dobře cvičí, nebo pro 
zpestření vymyslí jinou zábavu. Hladký prů-
běh cvičení občas zkontroluje i dlouholetá, 
dnes už čestná členka paní doktorka Čap-
ková, která dává vždy nové a cenné rady, 
nejenom jak cvičit, ale i co se týká braní 
léků, životosprávy apod. Na cvičení bychom 
se neobešli ani bez paní („klíčnice“) Marty, 
která přichází vždy jako první, aby odemkla 
tělocvičnu, a která za ty roky ještě nikdy ne-
zaspala. Je na ní vždy stoprocentní spoleh-
nuơ , vyplní docházku a společně s pokladní 
Janou vybere i členské příspěvky.

Kromě setkávání se v tělocvičně pořádá 
klub 2x do roka v období léta u některého 
z členů piknik na zahradě. Naposledy jsme 
se sešli u Vacků. Vackovi jsou velice po-
hosƟ nní, paní Vacková výborná kuchařka 
a hospodyně a když se k tomu sešlo ještě 
co každý přinesl z domova, tak se stoly je-
nom prohýbaly. Počasí nám přálo, slunce 
pálilo, ale pod korunami stromů bylo dob-
ře i na opékání špekáčků.

A jak do toho všeho zapadám já ? No 
ocitla jsem se v pravou chvíli na správném 
místě. Jsem tomu moc ráda. Pomáhání 
druhým mě naplňuje. 

Pokud má někdo z Vás milí čtenáři do-
taz jak se stát členem a doplnit tak klub 
o další členy (ať s Parkinsonem, nebo 
sympaƟ zant, či rodinný příslušník), ne-
váhejte mě kontaktovat na PK Havlíčkův 
Brod. Tento rok sice klub trošku zanedbá-
vám z důvodů přesunu do pražské cent-
rály SpolečnosƟ  Parkinson, ale sehraná 
parta z Havlíčkova Brodu si dočasně pora-
dí i beze mne, takže určitě budete vítáni.

Rok 2016 jsme ukončili 
společným předvánočním 
posezením. Zároveň jsem 
zhodnoƟ li uplynulý čas. 
Zprávu o činnosƟ  a pokladní 
zprávu přednesla předsed-
kyně klubu H. Kukrálová.

Hlavním bodem vá-
nočního posezení bylo udělení čestného 
členství pro Evu Šrůtkovou, která v lednu 
slavila 75. narozeniny. Eva je s ohledem 
na pokročilou PN v Domově seniorů v Č. 
Skalici, nemohla na schůzi přijet, lisƟ nu 
čestného člena převzala její sestra Jitka.

Eva Šrůtková se zasloužila o založení 
Klubu v Červeném Kostelci v roce 2008.

Původně parkinsonici z Č. Kostelce jez-
dili na cvičení do České Skalice. Tam ale 
skončila činnost cvičitelka a klub se rozpa-
dl. V Č. Kostelci byla vyjednána bezplaná 
místnost na cvičení a získali jsme 2 cviči-
telky. Rozesláním výzev do okolních měst 
a okresního Ɵ sku jsem získali početnou 
členskou základnu.

PK Červený Kostelec
Helena Kukrálová

Dalším počinem k získání nových čle-
nů a šíření informací o činnosƟ  klubu 
bylo vytvoření webových stránek klubu – 
www.parkinson-ck.cz

Touto cestou bych chtěla poděkovat 
všem sponzorům, kteří nás v r. 2016 pod-
pořili: Izomat s.r.o Č. Kostelec, Kamat s.r.o. 
Nové Město nad. Met., Semet s.r.o Č. Kos-
telec, Ing. Havránek.

Chystané akce v r. 2017
 duben : výstup na Chrby-náš Říp
  květen: po stopách bájí a pověsơ  naše-

ho kraje
  červen: ukončení školního roku – tajný 

výlet
 červenec-srpen necvičíme - prázdniny
 září : zájezd do Polska na ryby
 říjen: zvěřinové hody v Chlívcích

Hlavní náplní činnosƟ  klubu je pravidel-
né cvičení a to každé pondělí od 9,00 hod. 
v Pečovatelském domě U Jakuba.

Co nového ve zlínském klubu?
Ing. Zdenka Kymlová

Počet členů zlínského 
klubu se pohybuje stále 
kolem čtyřiceƟ . Cvičit cho-
díme 1x týdně – střídáme 
tělocvičnu a místnost se 
židlemi. Ve cvičebních 

hodinách se nás většinou schází více než 
dvacet. V zimních měsících to bylo pro 
mnohé náročnější – některé přinuƟ ly zimní 
virózy zůstat v posteli, anebo nedovolilo při-
jet a přijít náledí a sníh. 

Po cvičební hodině na židlích následuje 











3130

Časopis PARKINSON 51/2017 Časopis PARKINSON 51/2017

 poznávej maso hovězí, kuřecí, vepřové 
i telecí, poznávej játra, ledvinky, i jiné suroviny,
 poznávej mouku, hladkou, hrubou, po-
lohrubou, krupici, rýži a různé druhy cukrů 
a různé těstoviny
 poznávej ovoce a druhy zeleniny, po-
znávej koření a to je umění …
 poznáš sám, že kuchařina je pocƟ vá 
dřina, je to koníček i kulinářská věda
 které se pomalu s léty mění a změní, to 
je zákon kuchařského dění i historie
 až zvládneš řízek, guláš, svíčkovou a pa-
lačinky jako od maminky, 
 různé druhy hovězích polévek, bram-
borovou, dršťkovou i gulášovou a bude 
všem doma chutnat
 pak řekneš si sám, ta práce za něco stá-
la a nebude Ɵ  putna

 

Trocha praxe:
Každý člověk má jinou chuť a jinou 

představu o podávaném jídle. Jeden pre-
feruje omáčky a pečená masa, jiný dušená 
masa a šťávy, jiný má rád sladká jídla, jiný 
studená, jiný preferuje těstoviny a zeleni-
ny, jiný jí jenom polévky a saláty, jiný pre-
feruje denně rybu. Rozcházíme se v úpravě 
přílohy, ve velikostech porcí, teplotě podá-
vaných jídel, způsobu expedice, ustrojení 
výdejčích …

A ty to potom chudáku kuchaři dej 
do kupy a vyznej se v tom, všichni musí být 
spokojeni.

STŘEKOVSKÝ GULÁŠ NA PIVĚ, HUŠTĚNÝ CHLEBEM Έ4 PORCE Ή Z ÚSTÍ NAD LABEM

600 g libové vepřové plece nebo libového bůčku bez kosƟ  a kůže
80 g tuku (rostlinného oleje )
4 dcl. světlého 10 stupňového piva
200 g nakrájené cibule ( 100g na jemno a 100 g na nudličky )
100 g krájené cibulové natě
sůl, pepř bílý, kmín drcený, česnek, majoránka, dva krajíčky chleba, jedna kostka 
vepřové štávy, worchester, 2 lžíce krájené červené sterilované papriky, 1 malá okurka
100 g strouhaného sýra, zelená pažitka

Postup:
Maso omyjeme a nakrájíme na drobnější nebo větší kostky , osolíme, opepříme, 

přidáme kmín a česnek, zalijeme 1 dcl. piva, přendáme do misky a přikryté necháme 
odležet alespoň 20 -30 minut. Z kosƟ ček a kůží můžeme připravit vývar na zaliơ .

Polovinu cibule oloupeme a nakrájíme na drobno.Na horkém oleji osmažíme do zla-
tova, přidáme naložené maso,orestujeme, zalijeme 2 dcl. vývaru z kosơ , přidáme trochu 
worschestru a pomalu dusíme na mírném ohni do měkka a občas podléváme.

Když je maso měkké, přidáme tolik piva a vývaru, kolik budeme chơ t omáčky 
vzhledem k příloze, zavaříme a přidáme na drobno krájený chléb, kostku šťávy roz-
puštěnou 1 dcl horkého vývaru a povaříme cca 10 – 15 minut. Šťáva musí mít hustší 
konzistenci po chlebu, typickou chuť po surovinách. 

Dochuơ me solí, pepřem, kmínem, česnekem, majoránkou. Nakrájenou cibu-
li na nudličky kolečka smícháme s nakrájenou cibulovou naơ , na drobno krájenou 
okurkou a červenou sterilovanou kapii.

Horké porce guláše nandáme na talíř, doprostřed na maso dáme směs cibule, ka-
pie a okurky a na to kopeček strouhaného sýra a zdobíme petrželkou nebo pažitkou. 
Podáváme s přílohou , jakou si vybereme. Pozor při dochucování – sůl, pepř, česnek 
a podobně – méně je někdy více.

Gastronomie je věda a kuchařina je 
krásné, ale těžké, náročné a odpovědné 
zaměstnání.

Kuchařem se člověk vyučí během 3–4 
let podle výukového programu. Panem 
kuchařem se stanete, až po 10 – 15 letech 
zvládnete všechny úskalí všech odvětví 
gastronomie a druhů uprav surovin a jídel 
a mistrem kuchařem se stanete, až hodně 
věcí během předcházejících let zkazít, ale 

hodně se jich naučíte, umíte si sám po-
radit, dokážete vést kolekƟ v a spolupra-
covníci i odborná a laická veřejnost si Vás 
začne vážit a uznávat vás.

Pojďme se spolu podělit o některé 
speciality našich regionů. Samozřejmě se 
jedná o recepty, které je možné upravovat 
podle sebe a vašich chuơ  a stravovacích 
zvyklosơ . Více či méně solit a pepřit, vyne-
chat některé dochucovací prostředky, více 
nebo méně husƟ t chlebem nebo jíškou...
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Kdo dobrou krmi připraviƟ  znal, byl 
v celém světě veleben a ctěn, ať chudák 
nebo mocný pán, se cíƟ l vždy lépe, když 
byl nasycen.

Je to většinou tak, že řadu věcí děláš zcela 
automaƟ cky po celou dobu, co připravuješ 
jídlo. Jde jenom o to, zkusit něco jiného, co 
je zaujme, nevybírej si hned z počátku složité 
recepty. Rodině řekni, že dnes budeme mít to 
a to a že je prosíš, aby Ɵ  po jídle řekli, jak si 
pochutnali, co by si představovali jinak a po-
dobně. Nikde není psáno, že musíš doma vše 
přesně dodržovat, každý máme jinou chuť 
a doma je možné vše přizpůsobit.

 Kup si kuchařské normy teplé kuchyně 
a studené kuchyně – nejlépe Runštuk a ko-
lekƟ v a dobrá je i knížka „ Co by měl vědět 
každý kuchař „ od Jamese Petersona“. 
 Myslím si, že tyto jsou nejlepší, něko-
likráte vydané a ověřené praxí. Zkus si je 
přečíst, nebát se s nimi pracovat, máš tam 
vypočítané váhy a jednotlivá množství su-
rovin, v přehledu receptů máš všechno 
možné.
 Rozmysli si dopředu, co budeš dělat 
a napiš si základní věci ke koupi.
 Nakupuj s rozmyslem, ať nemáš velké 
zbytky, jejich využiơ  je mnohdy problema-
Ɵ cké a hromadí se v lednici (používej tzv. 
zbytky na večeře, svačiny atd.)
 Pamatuj si, že ne vše co je levné je ještě 
dobře použitelné a to co je drahé dlouho 
vydrží.
 1–2x týdně si prohlídni ledničku a po-
travinovou skříňku ( špajz ) a uprav nákupy 
a jídelníček.

 Neboj se samostatně tvořit nová jídla, 
ale nepřeháněj to. Samozřejmě to nepůjde 
hned a bez problémů, žádný učený z nebe 
nespadl a neúspěchy se učíš. I mistr se ně-
kdy utne.
 Pamatuj si, že každá sůl jinak soli, jed-
no koření je výraznější než druhé, má jinou 
barvu a chuť po smíchání s druhým a po-
dobně.
 Koření používej raději méně než více, 
dochuƟ t můžeš vždy, pozor na různé do-
plňky v pastách a prášku, mají výraznou 
chuť a jsou většinou více slané. Kuřecí, ho-
vězí základy na polévku a šťávy.
 Pro rychlou přípravu doporučuji mít 
jíšku tmavou i světlou v zásobě, používej 
v menších množství, hodně „husơ “.
 Měj vždy očištěnou a nakrájenou zele-
ninu do polévek a omáček doma v zásobě 
v mrazáku.
 Pozor na nákup masa a jak je čerstvé, 
ihned raději „ předpřipravit“ nebo po opra-
cování dát do chladničky nebo mrazáku.
 Používej kvalitní oleje na naložení masa 
i do jídel a salátů.

Nalož každé maso, ono se to vyplaơ . 
Nesol ho však, ani nepepři, dej do misky, 
zalij olejem, přiklop a dej na 2–4 hodiny 
marinovat. Čím déle ơ m lépe. Koření po-
tom. Ale vždy by to chtělo alespoň 2 hodi-
ny naložit.

Takže uvaž si zástěru, nakoupeno máš, 
víš co chceš vařit a jdeme na to. Klid, ono 
se vždy podaří.

HOVĚZÍ GULÁŠ ͵ POUZE Z HOVĚZÍHO MASA, 
VEPŘOVÝ GULÁŠ ͵ POUZE Z VEPŘOVÉHO MASA
MÍCHANÝ GULÁŠ ͵ HOVĚZÍ I VEPŘOVÉ MASO DOHROMADY, UZENÉ, UZENINA 
͵ KLOBÁSA A PODOBNĚ

Vše je na 5 porcí: 
Každé maso se před přípravou musí řádně omýt v tekoucí vodě.

800 gr. masa, 1,5 – 2 dcl kvalitního oleje na zaliơ . Maso nakrájet, zalít a marino-
vat 24 hod., po marinování slít nevsáknutý olej do misky a dát do lednice, do masa 
přidat sůl, pepř, kmín, česnek a orestovat v rozpáleném kastrolku, až se maso opeče 
a zatáhne. Přidáme trochu oleje z lednice, na jemno nakrájenou cibuli a restujeme 
vše dohromady, občas zalijeme trochou vody, tak 0,05 dcl a 2-3x necháme tzv. vyva-
řit. Celkem asi 20 -30 minut. Potom přidáme 2lžičky sladké papriky, 1 lžičku kečupu, 
orestujeme a zalijeme vodou. Přidáme majoránku, kostku masoxu a vaříme vše do-
hromady tak cca ½ -3/4 hodiny. Občas přilijeme vodu tak, aby maso bylo skoro po-
topeno a během varu mícháme. 1 a 1/2 lžice hladké mouky smícháme se studenou 
vodou (2 dcl) tak, aby tvořily náhražku jíšky. Maso zalijeme přes cedník touto rozšle-
hanou směsí mouky a vody tak, abychom neměli více jak l litr řidší omáčky a zvolna 
vaříme. Použijeme 1 lžici tmavé jíšky v prášku, zalijeme horkou vodou, rozšleháme 
a nalijeme do guláše. Povaříme za míchání cca 10 minut a omáčka by měla zhoust-
nout na požadovanou směs. Pozor, je lepší znovu přihusƟ t než povolit. Ochutnáme, 
dochuơ me, solí, pepřem, česnekem, majoránkou a kmínem, podle chuƟ  přidáme 
masox a worschester. Po novém dochucení je nutné vše znovu provařit, tak pozor 
na množství koření. Mícháme, aby se nepřipálila omáčka a maso bylo měkké.

V případě, že děláme guláš na druhý den, použij méně soli a koření včetně maso-
xu a podobně. Pozor rozleží se.

Na všechny druhy gulášů můžeme přidat na hotové porce krájenou cibuli, okur-
ku, kapii,petrželku, pažitku, mladou cibulovou nať , všechny druhy barevných paprik 
na drobno krájené,do míchaného guláše můžeme přidat kousek uzeného, uzeninu, 
hrášek, sterilované fazolové lusky nebo fazole, můžeme zdobit kopečkem strouhané-
ho sýra, zelené feferonky, červené feferonky , vařené vejce na kolečka nebo kosƟ čky, 
na kostky vařené brambory (příloha potom chléb nebo pečivo), na dochucení dále 
můžeme použít nálev z okurek, kapií a feferonek)

Přílohy: 
Houskový knedlík, rýže, těstoviny, brambor, chléb, pečivo
Jestli máš rád mleté maso, můžeš udělat i několik mletých kuliček z 200 gramů 

mleté směsi, l vejce, lžici hladké mouky, lžici strouhanky, sůl, pepř, česnek, majorán-
ku, obalit ve strouhance a opéct na tuku, Potom přidat do hotové omáčky s masem 
a povařit. Kuličky dělej menší, cca 1,5 cm v průměru
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ZABÍJAČKOVÝ GULÁŠ
Nutné používat vždy čerstvé suroviny, umyté. Velikost kostek masa, jater, srdce a ledvi-

nek si urči sám. Já nepoužívám mozeček a slezinky, moc lidí to nejí. Jinak slezinky připraví-
me jako ledvinky nebo játra a přidáme do hotového guláše podusit. Mozečkem zahusơ me. 
Doporučuji fi nální úpravu po smíchání v pekáčku v troubě 10 minut. Tzn. 5, 6 a 7 body.

200 gr. Vepřového libového bůčku bez kůže a kosơ , nakrájej na střední kostky
200 gr. Vepřové plece, nakrájej na střední kostky
200 gr. Vepřových jater, nakrájej na střední kostky
200 gr. Vepřového srdce, očisƟ  a uvař v celku, vodu vylij, nakrájej na střední kostky 
200 gr.  Vepřové ledvinky, očisƟ , nakrájej na menší plátky, převař ve dvou vodách, vodu vylij
100 gr. Slaniny (uzeného bůčku) na drobné kostky
Olej 1 dcl v tomto případě bych doporučoval na základ vepřové sádlo.
2 velké cibule oloupané a nakrájené na drobno
Sůl, kmín, pepř, česnek, majoránku, hladkou mouku 1 masox, worchester, petrželku

Postup:
Ve vhodném kastrůlku, asi na 1,5 liru rozpálím olej, (sádlo) přidám cibuli a poma-

lu na malém ohni restuji do tmava, pozor, nepřipálit, v čas ztlumit přívod tepla pod 
kastrůlkem, barvu lze dohnat tmavou jíškou v prášku při zahuštění a tmavou jíškou.

Nakrájený bůček osolíme, pokmínujeme, přidáme česnek a orestujeme na cibul-
ce, trochu podlijeme 0,1 dcl vody a dusíme cca 20 minut, potom přidáme osolenou, 
opepřenou a kmínovanou vepřovou plec, orestujeme s bůčkem a zalijeme vývarem 
z masoxu. Pozor na množství soli a pepře, je lepší dochuƟ t na konci. Maso společně 
dusíme cca 20 minut v tmavém cibulovém základu.

Nakrájená játra pouze opepříme a přidáme k dusícímu se masu, nebo je orestuje-
me zvlášť a přidáme k dusícímu se masu. Je možné namočit játra, ledvinky a slezinky 
přes noc do mléka, to potom vylít.

Přidáme nakrájené srdce a ledvinky a vše dusíme za stálého míchání dohromady 
s masem a všemi přísadami v tmavém cibulovém základě, přidáme špetku majoránky, 
trochu worcesteru a vše dusíme do měkka. Vývar přiléváme podle potřeby.

Slaninu nebo bůček na drobné kostky, rozpusơ me na pánvičce, připravíme tmavší 
jíšku z jedné lžíce hladké mouky, zahusơ me a guláš povaříme asi 10 minut, Potom 
dochuơ me podle chuƟ  solí, pepřem, kmínem, majoránkou a česnekem a povaříme.

Jestli máš rád uzené maso, můžeš přidat místo vepřového masa část uzené kýty nebo 
plece, viděl jsem přidat i kvalitní klobásu na kolečka a krátce povařit v hotovém guláši. 

Zabíjačkový guláš musí mít tmavě hnědou barvu, přiměřeně hustou omáčku a chu-
Ɵ  po použitých surovinách a koření. Na uvařeném guláši by měl vystoupit vyvařený tuk 
(glanc). Když budeš dávat jako svačinu, doporučuji pivní rohlíček nebo chléb, k obědu do-
poručuji houskový knedlík. Vždy počítej více omáčky, protože když se Ɵ  dílo podaří, budou 
strávníci žádat přídavky . Navrch vždy pažitku, petrželku nebo cibulovou nať. Možné jako 
přízdobu rajčátko, cibuli, papriky na kolečka, feferonku, salátovou okurku, kyselou okurku. 

Autorkou těchto fotografi í je Anežka Matochová, 
předsedkyně PK Krnov.
Její fotografi e a obrázky Yvety Nopové uvidíte 
v rámci doprovodného programu 10. výstupu na 
horu Říp v neděli 9. dubna v Krabčicích.

1. Nejvyšší hora na světě měří: 
 a) 8882
 b) 8848
 c) 8864

2. První čistý insulin byl extrahován:
 a) 1921
 b) 1904
 c) 1897

3. Mezi přítoky Berounky nepatří:
 a) Střela
 b) Kocába
 c) Litavka

4. Šest prstů má na rukách: 
 a) panda velká
 b) šimpanz Bonobo
 c) aligátor

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

6. Který pták chodí pod vodou?
 a) rybařík
 b) skorec
 c) ledňáček

7.  Jakému přeơ žení je vystavena při 
skoku blecha?

 a) 20g
 b) 42g
 c) 8g

8.  První pivo uvařil pivovar ve V. Popovicích:
 a) 1900
 b) 1922
 c) 1874

9. Skladbu „Pro Elišku“ složil:
 a) Beethoven
 b) Vivaldi
 c) Bhrams
  
10. První metro bylo postaveno:
 a) 1878
 b) 1863
 c) 1872

Kvíz
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TaoisƟ cké tai chi je relaxační a vy-
rovnané cvičení, které nevystavuje tělo 
náhlým prudkým zátěžím. Díky tomu jej 
mohou prakƟ kovat všichni bez ohledu 
na věk, kondici a zdravotní stav. Ve svých 
začátcích a v klášterní tradici bylo po-
užíváno jako metoda vnitřní promě-
ny těla i mysli a jako cesta k dosažení 
dlouhověkosƟ , tedy zachování tělesné-
ho i duševního zdraví co nejdelší dobu. 
Na základě znalosƟ  principů taoisƟ ckých 
vnitřních umění, tradiční čínské medicíny 

TAOISTICKÉ TAI CHI POMÁHÁ LIDEM S PARKINSONOVOU CHOROBOU

a taoisƟ cké meditace vyvinul Mistr Moy 
Lin-shin formu tai chi speciálně zaměře-
nou na zlepšení a udržení zdraví, kterou 
nazval „taoisƟ cké tai chi“.

Assunta Scaini začala prakƟ kovat taoi-
sƟ cké tai chi před 30 roky v Torontu. V té 
době bojovala s typickými příznaky Par-
kinsonovy choroby, jako je klidový třes, 
ztuhlost, únava, poruchami rovnováhy 
a častými pády. I obyčejné oblečení ka-
bátu bylo pro ni výzvou. Cvičení jí pomá-
há: „Šlachy a vazy se mi prodloužily, svaly 

změkly a uvolnily 
se, přitom jsou 
silné. Symptomy 
Parkinsonovy cho-
roby ztraƟ ly nade 
mnou svou moc, 
staly se méně zá-
važnými. Tak je pro 
mě život s Parkin-
sonovou chorobou 
lépe zvládnutelný.“  
Uvádí: „Už jsem 
málem zapomně-
la, jaké to je cíƟ t 
se dobře. Předơ m 
jsem jen bezmoc-
ně sledovala, jak se 
můj stav postupně 
zhoršoval.“ Assunta 
říká, že když se sou-
středí na své každo-
denní cvičení, cíơ  

se silnější, cíơ  se lépe nejen 
fyzicky, ale i psychicky.

Stále více lékařů se na tai 
chi dívá jako na doplňkovou 
terapii pro parkinsoniky. Au-
toři studie, která vyšla v New 
Medical Journal of Medicine, 
zjisƟ li, že pravidelné prakƟ -
kování tai chi vede ke snížení 
poơ ží s rovnováhou u pacien-
tů s mírnou až středně těžkou 
Parkinsonovou chorobou.

Cílem při prakƟ kování 
taoisƟ ckého tai chi není do-
sažení dokonalé vnější formy 

nebo schopnosƟ  sebeobrany, ale obnova 
zdraví v celostním smyslu slova. Ukazuje 
se, že pohyby v taoisƟ ckém tai chi, podob-
né masážím, mohou být účinnou pomocí 
v terapii celé řady zdravotních poơ ží. Cha-
rakterisƟ ckým znakem taoisƟ ckého tai chi 
je značný stupeň protažení a rotace v kaž-
dém pohybu. Dalším typickým znakem je 
zdůrazňované přenášení váhy, vzpřimová-
ní a sedání. Pomalým kontrolovaným po-
hybem se učíme, kde je naše těžiště, a to 
nám dává lepší cit pro rovnováhu. Kromě 
toho nám cvičení tai chi pomáhá chránit 
se před náhodnými pády, protože zvyšuje 
pružnost a sílu těla.

Členové SpolečnosƟ  Parkinson měli 
možnost si cvičení vyzkoušet na vlastní 
kůži v Centru v Haštalské a při této příle-
žitosƟ  jsme se domluvili na zahájení pra-
videlných skupin vždy v pátek od 14 do 15 
hodin v Centru Sdružení taoisƟ ckého tai 
chi v Haštalské ulici č. 11 na Praze 1.

Výsledky kvízu: 1b, 2a, 3b, 4a, 5b, 6b, 7a, 8c, 9a, 10b  








