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MATE KROME SVEHO ONEMOCNENI LEDVIN

VICE ZDRAVOTNICH OBTIiZi?

Mate nebo méli jste v minulosti vedle postiZeni ledvin
jesté jeden nebo vice z nasledujicich zdravotnich problému?

D Nevysvétiené problémy se srdcem
Cévni mozkovou piihodu

Dusnost

Palivou bolest v rukou a/nebo v nohou

Zkaleni rohovky (kornealni opacity)

Nesnasenlivost horka, chladu
nebo fyzické zatéze

Snizené poceni

Mala kozni znaménka cervenomodré
barvy Sifici se na trupu ,,v oblasti plavek"
¢i okolo pupku (angiokeratomy)

Nevysvétlené stievni obtize

¢ o0 00000

‘ Pokud Vy nebo nékdo z Vasi rodiny ma onemocnéni
ledvin a zaroven néktery z vySe uvedenych problému,
_ je mozZné, Ze se jedna o Fabryho chorobu.

Fabryho choroba je vzacné dédiéné onemocnéni, které se miuze
pfenaset z rodiél na déti. Onemocnéni je zplisobeno poruchou
genu, ktery v bunkach lidského téla kontroluje tvorbu nezbytné
dulezitého enzymu, coZ muze vést k postupnému poskozovani
organismu, véetné ledvin'2?

PozZadejte svého Iékare o dalsi informace

ngw T -"E' Fabrv Disease: (S I1 i re

2
IMFAB/15/0008 Datun
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Misto Gvodu - Stézefi 3/2015

Misto uvodu

Mili ¢tenar,

tfeti ¢islo Stézné k Vam prichazi ve zménéné podobé. Jana Bosakova ze SpolDaT Vam ve svém pfi-
spévku vysvétluje, proc¢ bylo z ekonomickych ddvodd nutné pfistoupit k cernobilé varianté a ke zhorsené
kvalité papiru.

Pristoupili jsme na tento kompromis, abyste i nadale mohli dostdvat Stézef v tisténé podobé. Pone-
chali jsme barevnou obdlku a doufdme, Ze ndm zachovate pfizen i pfes trochu smutnéjsi vnitfni ¢erno-
bilou podobu.

Vérim, Ze Vas v podzimni ¢isle potési rozhovor s kardiolozkou Gabrielou Dostalovou, rozhovor s Janou
Bosakovou a jako vzdy vyborné prispévky Radkina Honzaka.

Preji Vam hrejivy a barevny podzim
Misa Cernd

Vyzva

Pro doplnéni databaze c¢lend Spolecnosti DaT a  jménem na adresu: prezidium@spoldat.cz, nebo
¢tendrl casopisu Stézen Vas zdddm o zasladni své  SpolDaT, Ohradni 1368, 140 00 Praha 4.
e-mailové adresy (samoziejmé pouze v piipadé, ze  Dékuji

ji méte) a telefonniho ¢isla. Zasilejte, pod svym Jana Bosdkovad

SpolDaT na facebooku

SpolDaT ma nové zaloZeny facebook www.facebook.com/spoldat Podivejte se a pfipojte se.

TIRAZ

STEZEN - Roénik 26, 2015/3 / Viydava Spoletnost dialyzovanych a transplantovanych, Ohradni 1368, 140 00 Praha
4, Michle, tel.. 261 215 616, e-mail: stezen@spoldat.cz / www.stezen.cz / ISSN: 1210-0153 / Odpovédny
redaktor: MUDr. Radkin Honzak, CSc. / Redakce: Miga Cernd (cerna@spoldat.cz) / Redakénf rada: Ing. Pavel Exner,
Véra Stastnd, Lenka Vaskova (vaskova@stezen.cz), Mgr. Jana Ptackova / Podavani novinovych zasilek povoleno feditel-
stvim post Praha ¢.j. NP 343/94 ze dne 16. 2. 1994 / Tisk: Tiskdrna V&H Print Hldvko s.r.o. / Autorem fotografie na
obalce je Bohuslav Skoupy.
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Stézen 3/2015

Zadost a prosba o prispévek na provoz ¢asopisu

Vazené ctendrky a vazeni ctendri,

v souvislosti se sloZitym financovanim ¢asopisu
Stézen bychom vas chtéli pozadat o dobrovolny
pfispévek na jeho provoz a tvorbu. Jak uZ to tak
byva, nic neni zadarmo a jestlize ma casopis pfi-
naset kvalitni ¢ldnky, vyZaduje to od jejich autord
velkou préci. Presnéji feceno, spise nadpréci, pro-
toze zadny z nich se psanim téchto ¢lankd nezivi,
kazdy ma své obcanské povolani. Velké mnozstvi
¢asu si vyzada také redakeni zpracovani kazdého
dalsiho ¢isla, které jiz mnoho let zajidtuje Mi3a
Cerna. Ekonomickéd naro¢nost spociva v cenach,
které si Uctuji v tiskarné a grafickém studium. Za-
sildni ¢asopisu postou je téz zpoplatnéno.

Z finan¢nich divodd jsme tedy od tohoto cisla
museli sdhnout k horsi kvalité papiru a odbourat
barevny tisk vnitfni ¢asti casopisu.

Minimalni pfispévek na ¢asopis Stézef je 50 K¢,
pokud mUzete prispét vice, budeme za to radi.
Vds dobrovolny prispévek posilejte na ucet:
37832011/0100

Kdo nemdZe platit z 4ctu, tomu na vyZddani zaslu
vyplnénou sloZenku.

Kontakt: prezidium@spoldat.cz, tel: 603 148 672

Vrelé diky a pfijemné pocteni preje
Jana Bosdkovad

Fabry rekondi¢ni pobyt Pastviny 2015

V zafi letoSniho roku pripravilo Obcanské sdru-
Z7eni META ve spolupraci s centrem pro |écbu
Fabryho nemoci opét rekondi¢ni pobyt s progra-
mem pro pacienty s Fabryho nemoci. Vzhledem
k tomu, Ze se jedna o vzacné dédi¢né onemocnéni
zUc¢astnili se tohoto pobytu opét celé rodiny
i s détmi.

V rdmci odborného programu se Ucastnici
setkali s celou fadou odbornikd na jejich onemoc-
néni, vyslechli pfednasku pana primare Doc. Jeana-
Clauda Lubandy a MUDr. Gabriely Dostalové a
z II. Interni kliniky kardiologie a angiologie VFN
v Praze. Pobytu se zu¢astnili také MUDr. Lubor
Golan a setra Mirka Hajkova, které vsichni pacienti
znaji z prazské ambulance. Vsichni ékafi byli paci-
entdm k dispozici i pro individudIni konzultace. Lé-

kari méli na pacienty mnohem vice ¢asu nez ve
svych ordinacich a bylo tak mozné v klidu probrat
vsechny potize.

Pacienti a jejich rodinni pfislusnici méli moznost
cvicit a konzultovat své pohybové potiZe s fyziote-
rapeutkou. K dispozici byl i pravidelny nacvik rela-
xace a konzultace psychickych potizi s tera-
peutkou.

Kromé odborného programu méli pacienti také
¢as na spolec¢né hry, vylety a prochazky po krasné
okolni pfirodé. Spolecné diskuse mezi pacienty
a jejich blizkymi pomohli vsem [épe se seznamit
jejich onemocnénim a také se s nim |épe vyrovnat

Misa Cernd

eAoyesog euer
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NAPSALI JSTE NAM

Dovolend v Tunisu - Stézen 3/2015

Dovolena v Tunisu

Dobry den,

rdd bych napsal o své zkuSenosti s prazdnino-
vou dialyzou v zahranici.

Letos v Cervnu jsem byl potfeti na prédzdninové
dialyze v Tunisku ve mésté& Nabeul v hotelu By-
zance. Musim vam fici, Ze to bylo prosté super.

Jsem dialyzovany v B. Braunu v Bruntale. V ho-
telu se o nas starali na jednicku - denné uklizeno,
Cisté povleceni a denné cisté ru¢niky a osusky.
Jidlo vynikajici, vseho druhu vcetné cerstvého
ovoce. Co se tyce dialyzy, ta je tam na vysoké

Rekreace v Kezmaroku

VaZzena redakce,

na konci mésice Cervence jsme stravili s manze-
lem jeden nadherny tyden v Kezmarku v hotelu
,CLUB".

Dovolenou jsem si zajistila tak, Ze jsem reago-
vala na nabidku pro dialyzované pacienty ve Stézni
2/2015. Zminila jsem se o moznosti takového po-
bytu na dialyze ve Frydku-Mistku, Ze by se mi to
libilo. Je mi 70 let a jezdim na dialyzu pravidelné
3x tydné, v pondéli, ve stfedu a v sobotu. Kvdli
dost vazné nemoci jsem na invalidnim voziku a uz
dlouho jsem nikde nebyla, maximalné ve svém
meésté Frydku-Mistku na namésti, anebo v blizkém
okoli, kam mne byli schopni mi nejblizsi dovézt. Tri
roky jsem nemohla odjet nikam ani na vikendovy
pobyt.

Stani¢ni sestra Mdja Bila z Hemodialyzy v ne-
mocnici ve Frydku-Mistku mi tento pobyt vytelefo-
novala a zafidila. Pobyt byl zajistén v Kezmarku
v hotelu ,CLUB", s moZnosti dialyzy v Kezmarské
nemocnici, na dialyzu a zpét mne z hotelu v do-
mluvenou hodinu odvazeli sanitkou.

V hotelu s GZasnym persondlem jsme méli zajis-
téno celodenni stravovani. Vsechno bylo na vy-

%>
R

Urovni a staraji se o vas staraji skvéle po celu
dobu. Chtél bych podékovat pani Miladce Horé-
kové a jejimu manzelovi Zderkovi za vzornou péci
0 nads, pfestoZe Ze to s ndmi nékdy neméli lehke.
Chtél bych vas vsechny, ddmy a panové, pozvat
na takovy perfektni pobyt, kde vas to nabije ener-
gii @ budete se citit jako jedna rodina.

Proto dékuji moc, moc nasi prdzdninové ma-
mince Miladce

Josef Hajdik, klient B. Braun, Bruntdl.

%7
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soké profesionalni Urovni, dokonce s 10% slevou.

S manzelem jsme denné vyrazeli na prochazky
meéstem - j3 samozfejmé na invalidnim voziku.
| kdyz madm tento handicap, prohlidky jsme v po-
hodé zvladali. Je to mésto s kradsnou historii, je zde
spousta sakralnich pamatek, které stalo za to
vidét. Je zde plno zelenég, lavicek, malych Utulnych
obchddkd, kavaren a cukrdren. Ndmésti dominuje
0Zasna radnice, celé ndmésti vede az k hradu s
kralovskou historif.

PiSu vam proto, Ze néktefi lidé se stejnymi zdra-
votnimi problémy jsou uZ jen doma, tak jako jé do
letosniho cervence, a mysli si, Ze se uz nikam ne-
podivaji. Ale i ja ted vim, Ze je to omyl. Staci mit
spravné informace a dokazat je vyuzit.

Takto bych réda podékovala i redakci Stézné, ze
0 této moznosti informovali a j& jsem si po néko-
lika létech zazila krdsnou zménu a pfijemny pobyt
v horském prostredi.

Jarmila Teperovd, Frydek-Mistek

qpley Jasor

enoJada] ejwler



NAPSALI JSTE NAM

Stézef 3/2015 - Problémy s propldcenim rekondi¢nich pobytl

Problémy s proplacenim rekondicnich

pobytid v Tunisku

Pani Milada Horakova, dialyzovand pacientka, jiz
Ctvrtym rokem organizuje rekondi¢ni a rehabilitacni
pobyty u mofe v Tunisku. Pacienti jsou s pobyty
velmi spokojeni, pfiznivé hodnoti, Ze jim pobyty
pomahaji, jak po fyzické, tak po psychické strénce.

Letos v Cervnu probéhl posledni pobyt, dvou pa-
cientdm VZP odmitla proplatit dialyzacni écbu
v hodnoté 750 euro / 5 dialyz (jedna dialyza stojf
150 euro). O tomto opatreni nebyli informovani
dialyzacni stfediska ani klienti pojistovny. Oba
klienti pozadali pred odjezdem o schvéleni propla-
ceni a nedostali Zadné vyjadreni. | kdyz se klienti
odvolali, thrada dialyzacni [écby v Tunisku jim byla
zamitnuta vzhledem k tomu, Ze zemé neni v Ev-
ropské unii.

A
Organizace rekondi¢nich pobytd u mofe v Tuni-
sku je ve vazném ohroZeni, protoZe dialyzovani pa-
cienti jsou vétsinou v invalidnim dichodu a nemaji
prostiedky na zaplaceni dialyzacni lé¢by v zahra-
nici.

Pani Hordkové bude v zastoupeni své cestovni
kancelare Fertour jednat s VZP o moZnostech hra-
zeni dialyzacni |écby v Tunisku. V nasledujicim cisle
vas budeme informovat, jak jednani probéhla a
v kterych zemich je pojistovnou dialyzacni lé¢ba
hrazena a kde si ji musi uhradit klient sédm.




ROZHOVOR

Radost mi déla to, Ze Ziju - Stézef 3/2015

Radost mi déla to, Ze Ziju

Rozhovor s Janou Bosdkovou

Mizes se, Jano, ctendrfim
Stézné predstavit?

Jmenuji se Jana Bosakova a di-
alyzovana jsem jiz 33 let s dvéma
prestavkami, kdy jsem méla trans-
plantované ledviny. Prvni trans-
plantace ,vydrzela” 11 let a byla
vyborna. S touto ledvinou jsem
porodila zdravého syna, ktery je
dnes studentem patého rocniku
CVUT Fakulty architektury. Druhd
ledvina pfisla hned po dvou letech dialyzy od z3-
niku prvni ledviny a vydrzela 5 let s potizemi od
samého zacatku. Nyni jsem soustavné opét dialy-
zovana 12 let. Celou dobu mé nemoci jsem praco-
vala.

0Od letoSniho roku pracujes ve SpolDaT jako asis-
tentka?

Ano, spole¢nost zndm od samého zacatku jejiho
vzniku, ale nikdy jsem se vyrazné nezapojovala
do jeji ¢innosti. Pfed ¢asem jsem se zacala vice
zUcCastiovat Zivota spole¢nosti ve funkci ¢lena
kontrolni komise. Po odchodu Pavla Exnera s man-
Zelkou ze sekretaridtu spolec¢nosti, mi byla tato
funkce nabidnuta a zaroven jsem byla zvolena do
prezidia spole¢nosti.

Co vSechno ve Spole¢nosti délas a s ¢im se na
tebe mohou dialyzovani a transplantovani pa-
cienti obracet?

V pozici asistentky mam na starosti pokladnu,
faktury, predkldddm Ucetni doklady nasi Gcetni
firmé, obstardvém postu, zajistuji kontakt s ban-
kou i s finan¢nim Gradem, s Luborem Jelinkem vy-
hotovujeme 7adosti o dotace na nase rekondi¢ni
pobyty a ¢asopis Stézen. Oslovuji firmy s prosbou
0 sponzorské dary nasi spolec¢nosti atd.

Dialyzovani se na mé& mohou obratit prakticky

{23

s ¢imkoliv, co je trapi. Nebudu-li
védeét, jak jim pomoci, vim kam
je odkdzat, aby je jim dostalo
profesionalniho FeSenf jejich situ-
ace.

V soucasné dobé jsi dialyzo-

vana. Kdy zacaly tvé potize s le-
. dvinami? Jaké metody lécby jsi
;i vyzkousela a jakou s nimi mas
B Zkugenost?

Potize s ledvinami jsem méla jiz velmi mlada, od
véku 22 let. Byla jsem tehdy v Tatrach a pfivezla
jsem si osklivou chfipku s anginou, ze které jsem
se dlouho [écila. Nasledoval 3mésicni pobyt v ne-
mocnici a pak la funkce ledvin strasné rychle dold.
Skoncila jsem,s hadickou v bfise” /peritonedIni di-
alyzou/. | pres mij nesouhlas jsem peritonealni di-
alyzu méla 16 mésicl, nez se uvolnilo kfeslo na
dialyze v Praze na Strahové. Hemodialyzu jsem na
Strahové podstupovala v letech 1983 - 1985, pak
prisla prvni transplantace. Potom uZ nasledoval
stav, ktery jsem popsala vyse; prvni transplantace,
dialyza, druha transplantace a dialyza dosud.

V ¢em vidis smysl SpolDaT a v ¢em bys rada jeji
¢innost jesté dal rozvijela?

Jsem rdda, Ze spolecnost vznikla, Ze existuje
3 Ze vydava Casopis Stézef, ktery pro mé byl,
hlavné v jeho zacatcich, studnice védomosti a zku-
Senosti v oblasti mého onemocnéni. Vim, Ze jsem
na néj vzdy dlouho Cekala /vychazi 4x za rok/ az
si budu moci zase precist odborné ¢lanky a po-
strehy jinych pacientd.

Chtéla bych se zaméfit na to, aby spolecnost
byla a hlavné fungovala pro nemocné. Abychom
mohli zase doprat nasim nemocnym vice rekondic-
nich pobytd, které jsou letos hodné financné ose-
kané, kvali nizké dotaci z Ministerstva zdravotnictvi.

2uIa) esliy



ROZHOVOR

Stézef 3/2015 - Je pro mne ddleZité znat pribéh kazdého pacienta

Aby mohla spole¢nost dopfat ¢lendm nejen
sport, ale i kulturu tzn. kino, divadlo a koncerty. Po-
dilet se na vysi vstupného - na to vée jsou potieba
finance.

Ale jak fika klasik, penize jsou aZz na prvnim
misté a u neziskovych spolecnosti plati dvojnasab.
JelikoZ toto chci pro nemocné z celé republiky, tak
bych chtéla obnovit praci tzv. pobocek v nasi re-
publice, aby si mohli nemocni dopfat tyto aktivity
vsude. A nékdo musi soucinnost v krajich koordi-
novat.

Mas néjaké konicky? Co ti déla radost?
Moje zajmy maji Siroky zdbér, nepohrdnu obcas-
nym sportem, kulturou tzn. kinem ¢i divadlem, za-

Je pro mne dalezité znat pribéh

kazdého pacienta

jimaji mé odborné ¢ladnky z mediciny i jinych obord
lidské ¢innosti. Madm réda hory a dokumenty o ho-
rolezcich. Hodné ¢asu trdvim u pocitace, a to jak
pracovné, tak i soukromé, ale jsem tFeba i kava-
rensky typ a rada si zajdu na dobrou kavu do
dobré kavarny.

A co mi déla radost? Ze Ziju!

Dékuji za rozhovor.
Rado se stalo a zdravim vSechny ¢tenare.

Kontakt:
Jana Bosakovd, e-mail:bosakova@spoldat.cz

IR

Rozhovor s kardioloZkou MUDr. Gabrielou Dostdlovou

Jsi lékarka kardiolozka a zaroven psychotera-
peutka. Jak jdou tyto dvé profese dohromady?
Jak se dopliiuji a v ¢em si naopak mohou byt na
prekazku?

Ja myslim, Ze obé role - jak |ékarska, tak psy-
choterapeuticka - jsou prosté jen nastroje, které
jsem ziskala béhem studia a nyni v praxi pouzivdm
obé. Nez prekazky, vnimam spiSe obrovskou pod-
poru obojiho vzéjemné a daleko Sirsi moznost pro
mne jako |ékafe se napojit na pacienta, protoze
mne psychoterapeuticky vycvik naudil, jak zacha-
zet s citlivymi informacemi od pacienta - nebojim
se na né prosté zeptat. Dfive, bez vycviku, by mne,
sice nékteré otdzky napadly, ale nedovolila bych si
je polozit, nevédéla bych, jak reagovat. Ted si je
poloZit dovolim a myslim, Ze jsou uZitecné.

Vénujes se péci o pacienty s Fabryho nemoci. Jak
jsi se k této praci dostala?
Hned prvni rok po nastupu na Il. interni kliniku

2uIa) esliy



ROZHOVOR

Je pro mne ddleZité znat pribéh kazdého pacienta - Stézen 3/2015

VEN jsem byla v rozpisu lékard vypsédna na
1. patro nasi kliniky. Tam je vedouci doc. Karetova,
manzelka prof. Bultase, ktery se tam v té dobé
staral pravé o pacienty s Fabryho chorobou a hle-
dal k sobé sekundare jako pomocnika. A oslovili
mne spolu s doc. Karetovou, zda bych chtéla s té-
mito pacienty pracovat. Pro mne bylo odpovédi
hned jasné ano. Velmi zajimava byla potom pro
mé spoluprace s prof. Bultasem i zajimavymi pa-
cienty, u kterych jsem mohla vyuZit svych védo-
mosti z farmakogenetiky. Postupem casu jsem
poznavala jednotlivé rodiny a jsou to naprosto
skvéli pacienti. Aktualné pecuje o Fabry pacienty
tym profesora Linharta, doktora Golané, Uzasné
sestfitky Mirky a nové sestficky Jany. Pracovat
v takovém tymu pro tak UZasné pacienty je vazné
radost.

Jakeé jsou kardiologické potize u Fabryho nemoc-
nych a jakym zplGsobem jsou |éceny?

Ta Skdla potizi je Sirokd - od pacientd, kteff
7adné kardialni obtize nemaji, az po ty, ktefi trpi
bolesti na hrudi, duSnosti, nahlou ztratou védomi.
V tom jsou Fabry pacienti také originalni. Tahle
nemoc umi vykouzlit nejriznéjsi klinicky obraz, i
v rdmci jedné rodiny jsou naprosto rozdilni jedinci.
A maji pfitom stejnou mutaci genu!

Jak dulezita je u Fabryho nemocnych i rodinna
anamnéza? Jakym zpisobem se pracuje s rodo-
kmenem?

se totiz odhali jeden pacient s diagnézou Fabryho
nemoci, pak se vétsinou v rodiné najdou tfi aZ ctyfi
dalsi. U vétsiny nasich pacientl s Fabryho nemoci
vedlo praveé kresleni rodokmend k odhaleni dalsich
pacientl.

Vénujes se i péci o mladé pacienty po infarktu
myokardu. Jak jsou tito pacienti léceni a jaké
jsou priciny jejich obtiZi a da se jim néjak pred-
chazet?

U mladych pacientl s ¢asnou aterosklerézou

10

a nebo dokonce infarktem myokardu je pficin vice.
Samozrejmé hraje roli genetickd zadtéz z rodiny,
koureni a zivotni styl. Velmi ¢asto prodélali infarkt
nebo mozkovou pfthodu ve véku pfed 50. rokem
véku jiz jejich rodice. PFicin vlastnich je vice, poru-
cha srdzlivosti, porucha metabolismu cholesteroly,
naddorova onemocnéni.

Jsou mezi mladymi pacienty po infarktu myo-
kardu i dialyzovani pacienti?

V nasi sledované skupiné na dialyze nebyl ani
jeden, v ramci sledovani jsou na dialyze nyni dva
pacienti.

Je vétsi riziko infarktu u dialyzovanych pacient?
Mohou pacienti v predialyze a na dialyze néco
udélat pro své srdce?

Pro dialyzované pacienty je nebezpecim rychlejsi
rozvoj ateroskleortickych zmén, rovnéz ale i ukla-
dani vapniku do cévni stény. Stonaji prosté trochu
jinak a dfive nez populace bez onemocnéni ledvin.

Jaka je nejlepsi prevence kardiovaskularnich one-
mocnéni?

Nekoufit. Primérené sportovat. Vyhnout se stre-
stm.

Srdce je v nasi kultufe ¢asto vnimano jako sym-
bol lasky, mGZeme mit ,zlomené srdce”?

Jasné ze ano. Termin mize byt nejen symbo-
licky. Ruptura - protrzeni srdce - je mozna nasled-
kem rozsahlého infarktu. Po velké emocni zatézi
mUZe nastat tzv. Takotsubo syndrom, kdy se
srdce roztahne do tvaru vazy, balonu z Gzkym hrd-
lem. Srdce boli z mnoha pficin, ¢asto i psychoso-
matickych.

Jaky symbol predstavuje srdce pro tebe?
Srdce plus cévy k nému naleZici jsou pro mé
predevsim napli prace.

Na internetu jsem nasla , Ze tvoji kolegové o

tobé fikaji, ze jsi ,velmi neobvykla |ékarka, kterd
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léky nejradéji Skrta a vysazuje a s pacienty do-
konce mluvi.” Je pro tebe jako |ékarku dalezité
znat pfibéh pacienta?

Urcité. To je pak Uplné jind situace, kdyzZ vis,
koho mas pred sebou, Ze se boji o svého blizkého,
at uz ¢lena rodiny, psa nebo kocku, Ze Fesi financni
trable, rozvody... To vsechno ma vliv na psychiku
a zdravi. Pro mne je strasné cenny vycvik v psy-
choterapii. Asi by mne spousta otdzek napadla,
ale nedovolila bych si je pacientdm poloZit. S vy-
cvikem vim, co délat, vim, Ze se zeptat mohu, vim,
jak oSetfit pacienta, ktery place, ktery nevi odpo-
véd a je moznd dllezité mu polozit nékteré otdzku
a fict nékteré véci nahlas, jinak, nez je mél dosud
moznost slySet. Systemicka terapie, kterd mé nej-
vice ovlivnila, je nadherny nastroj. PouZivam ji
Uplné stejné casto jako stetoskop.

Co to je, Button hole”

- metoda knoflikové dirky?

Je to jedna z kanyla¢nich technik AVF (arterio-ve-
nosni fistule).

Uspéch dialyza¢ni lécby zavisi téméF vyhradné na
dostatec¢ném pratoku krve dialyzdtorem.
Sprdvnd péce o cévni pristup - volba kanyla¢ni
techniky, patfi k zakladim oSetfovatelské péce na
dialyzac¢nim stfedisku.

Proc je dileZita spravna volba kanylacni techniky?

- mUze prodlouZit Zivotnost cévniho pfistupu

- napomaha k dosazeni optimalniho prdtoku krve

- napomaha k dosazeni predepsané dialyzacni
davky

- napomahd k minimalizaci recirkulace

- snizuje komplikace s cévnim pristupem

- zlep3uje kvalitu zivota dialyzovaného pacienta

Co rada délas ve volném casu? Pii ¢em si nejlépe
odpocines?

Rada déldm témér cokoliv. UZivdm si ted a tady.
To mne naucila nemoc. To mne naucila systemika.
To mne naucili moji pacienti. Byt ted a tady a uZit
si lidi kolem sebe, ¢as a situace.

Jaka je tva nejoblibenéjsi knizka a nejoblibené&;jsi
obraz?

Z knizek ur¢ité Skola malého stromu, cokoli od
Yaloma, basnicky. Vlastné kromé sci-fi cokoli. Ctu,
co to jde. S obrazem je to tézsi otdzka. Pokud je
k obrazu pribéh, tak mé zaujme jakykoli.

Dékuji za rozhovor.

IR

Jaké mame moznosti kanylagnich (punkénich)
technik AVF?

- metoda provazovy zebiik - ,Rope ladder”

- metoda knoflikové dirky - ,Button hole”

- kanylace ur¢itych oblasti - ,Area puncturing”

- ndhodna kanylace - ,Choose at puncture time”

Co je metoda knoflikové dirky?

Pistél se napichuje presné do stejného mista, stej-
nym smeérem pod stejnym Uhlem, ve stejné
hloubce a koncetina musi byt vzdy ve stejné po-
loze. Takto vedenymi vpichy vytvofime v téchto
mistech tunel tzv. knoflikovou dirku.

Spravné provadéna metoda ,Button Hole” za-
hrnuje nékolik zasadnich kroka:
- peclivy vybér optimalnich mist pro kanylaci AVF

1-2 sestry pro fazi vytvareni tunelu

BAOYSIA BT
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- spravnd edukace a spoluprace pacienta, spoci-
vajici ve vysvétleni principu metody

- vytvoreni tunelu ostrymi jehlami zpravidla vyZa-
duje vZdy stejny Uhel a smér jehel, stejnou po-
lohu ruky, minimalné 12 kanylaci u diabetikd
u ostatnich zpravidla 8-10 kanylaci

- po vytvoreni tunelu, technika nasledného zave-
deni tupych jehel - bez pouziti nasili

- po predchozich vpisich odmaceni a odstrafio-
vani stroupkd, heparoidové zabaly, dodrZzovani
zasad asepse a dezinfekce, myti AVF pred
punkci s dikladnou dezinfekci okoli AVF i vlast-
niho vpichu

Kdy se metoda pouziva?

Predevsim pro kanylaci kratkych a kompli-

kovanych AVF, jako prevence vzniku aneu-

rysmat. Mezi jeji vyhody patfi, zkrécena

doba odmackavani po kanylaci, snizeni

poctu intervenci na AVF (napr. PTA, ANG)

moznost autokanylace, minimalizace ne-

povedenych kanylaci a tim Uspora casu,

materidlu a prodlouZeni Zivotnosti AVE

Pacientlm také pfinadsi snizeni bolestivosti

pfi vlastni kanylaci.

Kdy se tato metoda nedoporucuje?

K zdsadnim kontraindikacim patfi kanylace
umélych cévnich nahrad (napf. goratex),
zjizvené a aneurismatické fistule. Pri ne-
moznosti organizacné zajistit 1-2 sestry
v pocatecni fazi tvorby tunelu tzv. knofli-
kové dirky.

Hrozi néjaké komplikace?

Jako hlavni riziko této metody se v literature uvadi
zvyseny pocet infekenich komplikaci. Dalsi ¢astou
komplikaci je krvaceni okolo mista vpichu, méné se
vyskytuje traumatizace tunelu, nevyvinuti knofliko-
vych direk nebo jejich zanik.

Tato technika kanylace AVF vyzaduje pfi napicho-
vani ¢as, trpélivost a klidnou ruku, presto by méla
patfit jednoznacné k preferovanym zplsobdm ka-
nylace AVF, protoze nezpUsobuje dilataci AVF, ne-
vznikaji pfi ni aneurysmata. Nezanedbatelné je
také snizeni bolestivosti pfi vlastni kanylaci.
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Jak mohou agentury domaci péce pomoci

dialyzovanym pacientim

O domaci péci a agenturach domaci
péce se zacind v posledni dobé mluvit
stale Castéji. To proto, Ze si stale vice
pacientl preje zUstat ve svém vlastnim
prostfedi a tuto moznost preferuji také
rodiny.

Péci v soukromi mohou kromé rodiny
zajistovat i agentury domaci péce.
Obecné ma domaci péce, neboli écba
v domacim prostiedi, fadu vyhod.
Kromé toho, Ze pacient z{stava v ro-
diné, coz velmi pozitivné ovliviiuje jeho
psychicky stav, se ale také sniZuji na-
klady na zdravotni péci tim, Ze pacient
nezUstadvé v nemocnici. Do domacnosti pak za nim
dochazi kvalifikované zdravotni sestry z agentur
domaci péce, které s |é¢bou pomahaji. V CR se
takto |éci pres 150 000 pacientl a funguje zde
vice nez 500 agentur, které zaméstnavaji témer
3 tisice zdravotnich sester.

Veék populace se neustale zvySuje a spolu s tim
vzrstd i pocet nemocnych, kteff jsou néjakym zpU-
sobem handicapovani a nejsou schopni se o0 svou
|é¢bu postarat sami. ,Ani pro tuto skupinu nemusi
byt domdci dialyza nedostupnd, pravé diky sluz-
bdm agentur domdci péce a jejich zdravotnim se-
stram. Pacientdm to pringsi i dalsi vyhody - v pii-
padé peritonedini dialyzy napriklad neni nutno
dopravovat se 3x tydné do nemocnice na hemo-
dialyzu, stresovat se ¢ekdnim na sanitu. Nemocny
nemusi mit vytvoren cévni pristup pro hemodi-
alyzu. Domdci dialyza md vyznamné mensi dietni
omezeni a lécba je i setrnéjsi, protoZe pacienti
maji mensi vykyvy ve vnitinim prostred;” tika llona
Klimtova, vrchni sestra agentury Domaci péce
Promedica Praha.

A jak mohou sluZzeb agentur domaci péce vyuzit
rodiny, které maji ¢lena rodiny na domaci dialyze,
a ten jiz neni Gplné samostatny, avsak chce zlstat

zdroj: Shutterstock

s rodinou? ,Asistovanou peritonedini dialyzu mize
predepsat pouze prakticky lékar na zdkladé dopo-
ruceni nefrologa nebo nefrolog. Pacientovi se
sluzby agentury domdci péce hradi ze zdravotniho
pojisténi, a za predepsanou zdravotni péci tedy on
¢i rodina nic neplati. V praxi to funguje tak, Ze
zdravotni sestra prichdzi za pacientem a pomdha
mu s provedenim vymény dialyzacniho roztoku.
Na jednu proceduru se pocitd 50 minut casu se-
stry a drobny spotiebni materidl. Vlykon je podle
predpisu nefrologa moZno provddét az 5x denné,
standardné se provddi 4x. Pokud pacient pouZiva
cycler, prichdzi sestra vecer a rdno. Specidlnim ma-
teridlem potrebnym k [é¢bé zdsobuje pacienta
primo nefrologické pracovisté,” vysvétluje Jana
Kolarova ze spole¢nosti Baxter Czech.

Na webu nyni existuje vyhledavac agentur domaci
péce, ktery mohou vyuZivat |ékafi i pacienti. Je pfi-
stupny na webové adrese www.prehledadp.cz.
V této webové aplikaci je mozné tfidit agentury do-
maci péce podle nabizenych sluzeb - asistované pe-
ritonealIni dialyzy, aplikace parenteralni vyZivy nebo
hemofilickych écivych pripravkd, pfipadné i podle
mista, v némz klient danou péci potrebuje.
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Dieta pro hemodialyzovaného diabetika 1 -
\ 4

Ramcovy jidelnicek pro hemadialyzovaného diabe-

tika s télesnou hmotnosti 70 kg Vecere Il. (2.0 VJS) 20
(télesny vyska 170 cm, vék cca 60 let) 2.00 ovoce s nizkym obsahem K
30.00
VJS S (9 300
Energie 9 600 kJ
2 300 Kcal S = sacharidy
Bilkoviny 90 g VJS = vyménna jednotka sacharidova
Tuky 80 g
Sacharidy (30 VJS) 300 g Co je Vyménna jednotka sacharidova (VJS)?
Pro zjednoduseni a usnadnéni pfemysleni o sa-
Snidané (4.5 VJS) 45 charidové hodnoté jidel vznikl pro pacienty s diabe-
bilkovinna potravina 50 g tem systém vymeénnych (chlebovych jednotek).
0.25 mléko polotucné do napoje 50 ml Vyménna jednotka sacharidova (chlebovd) obsa-
margarin 15¢ huje vzdy stejné mnozstvi sacharidd v odlisném
4.00 chléb nebo pecivo mnozstvi rlznych potravin. Kazda potravina ¢i
0.25 zelenina s nizkym obsahem K pokrm tak ma pfifazeny urcity pocet vyménnych
jednotek sacharidovych (chlebovych).
Presnidavka (4.5 VJS) 45 V Ceské republice nej¢ast&ji jedna vyménna jed-
margarin 10g notka predstavuje 10 g sacharidd, nékteré diabe-
4.00 chléb nebo pecivo tologické poradny se Fidi pravidlem, Ze jedna
0.50 zelenina s nizkym obsahem K vyménna jednotka predstavuje 12 g sacharidd.
Pocet vyménnych jednotek sacharidovy (chlebo-
Obéd (7.5 VJS) 75 vych) jednotek v potravindch si mize kazdy diabe-
olej rostlinny 15¢ tik spocitat dle obsahu sacharidd ve 100 g urcité
0.50 mouka na zahusténi potraviny respektive pokrmu. V soucasné dobé lze
0.25 bilkovinna potravina 100 g mnozstvi vyménnych jednotek sacharidovych
0.25 zelenina s nizkym obsahem K (chlebovych) vytist na obalu vyrobku.
6.50 priloha
Vybér potravin
Svatina (4.5 VJS) 45 Na snidani zafazujeme tzv. bilkovinnou potra-
1.00 jogurt bily cca 3,5% tuku 150 g vinu neboli potravinu s prevahou Zivocisnych bil-
margarin 10 g kovin, dale tuk - tim je nejvhodnéjsi kvalitni marga-
3.00 chléb nebo pecivo rin ur¢eny pro studenou kuchyni, lze zafadit i olej,
0.50 zelenina s nizkym obsahem K nejlépe rfepkovy. Nasucho lehce opecené pecivo re-
spektive chléb v toustovaci pokapané olejem je
Vecere (7.0 VJS) 70 velmi chutné. MnoZstvi peciva je ddno mnozstvim
olej rostlinny 15¢ obsahu vymeénnych jednotek sacharidovych re-
0.25 bilkovinna potravina 100 g spektive obsahu sacharidd v ném. Zda volime pe-
0.25 zelenina s nizkym obsahem K ¢ivo z vymilané mouky nebo celozrnné, je dano
6.50 priloha hladinou drasliku respektive fosforu v krvi dialyzo-

enolabuay ebjn
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vaného, stejné jako mnozstvi zeleniny, které by
mélo byt soucasti snidané. Misto bilkovinné potra-
viny mUzeme zafadit zakysany mlé¢ny vyrobek (viz
svatina) a na svatinu zafadime bilkovinnou potra-
vinu.

Na presnidavku zafadime stejné jako na snidani
chléb, respektive pecivo a tuk. Doplnime zeleninou
(nebo ovocem) i zde plati vybér zeleniny (ovoce)
dle obsahu drasliku (fosforu) v daném druhu a hla-
dinou drasliku respektive fosforu v krvi dialyzova-
ného.

Na obéd zarazujeme libové druhy masa. Masa
je vhodné vybirat s co nejmensim obsahem tuku
a bez kiZe (napt. kureci maso, kriti maso, krali¢i
maso, hovézi zadni maso, veprova kyta, veproveé
pecené - karé. Nezapominadme do jidelnicku zafa-
dit ryby, ty by se mély objevit alespor ve dvou
pokrmech béhem jednoho tydne. Vybirdme si
z Cerstvych ryb, mrazenych nebo konzervovanych
(nejlépe v 18ku (ve vlastni §taveé) U konzervovanych
ryb v [aku je nutné prihlizet k nékdy vysokému
mnozstvi soli v téchto vyrobcich. Proto radegji
nalev nepouzivdme a pfi Upravé jiz nesolime.
U ostatnich rybich konzerv je potfebné si precist
mnozstvi ryby ve vyrobku. Velice ¢asto je v ,ry-
bich” konzervach velice malé mnoZstvi ryby, nékdy
jen 15 % z celkového obsahu (tzn. 15 g ryby na
100 g vyrobku)!. Jednd se o saldty, ryby v zeleniné
apod. U ryb konzervovanych v oleji ji tfeba zapodi-
tat mnozstvi oleje v konzerve, u téchto konzerv je
téZ potreba prihlizet k obsahu soli v nich. V jakém
mnoZstvi a jak ¢asto zaradime ryby do jidelnicku,
je pro nas rozhodujici hladina fosforu v krvi. Syry
vybirdme nejen podle obsahu bilkovin a tukd, di-
leZitéjsi je pomér obsahu vapniku a fosforu v nich,
téZ mnozstvi soli respektive sodiku.

Tzv. light tavené syry nejsou vibec vhodné pro
obsah tavicich soli a fosfatd. Tyto syry velice ¢asto
obsahuji jen okolo 6 g bilkavin na 100 g vyrobku.
Cerstvé syry vétsinou neobsahuji vysoké procento

sodiku a fosforu, ale obsahuji mnoho Zivocisnych
tukd, které je tifeba pfi zvysené hladiné choleste-
rolu v krvi omezaovat. Proto nez cerstvy syr s ob-
sahem tuku 25 g ve 100 g vyrobku je daleko
vhodnéjsi mékky tvaroh s nizkym obsahem tukd
(do 5 g na 100 g tvarohu), do kterého veslehdme
dané mnozstvi margarinu (oleje). Tvaroh Ize dochu-
tit mnoha prichutémi tak, Ze se ndm nepreji. Téz
je tfeba u cerstvého syra typu Cottage sledovat
mnozstvi soli v tomto vyrobku). Z polotvrdych syrd
jsou vhodné syry ementalského typu pfiblizné
30 % tuku v susiné. Tyto syry sice obsahuji rela-
tivné vice tukd, obsahuji vsak velké mnozstvi kva-
litni  bilkoviny. Vapniku dulezitého pro kosti
a metabolismus obsahuji vétsinou méné nez fos-
fatd, které je nutné ve stravé hemodialyzovaného
omezovat. Lze zafadit i vejce, v mnozstvi 1 ks, do-
plnit mGzeme 2 a7 3 kusy vajec¢ného bilku. Na trhu
lze zakoupit i vyrobek na bazi vajecného bilku
,Smacky”, ten vsak, zejména uzeny, obsahuje
velké procento sodiku.

K pfipravé pokrm0 pouZzijeme kvalitni jednodru-
hovy olej, nejvhodnéjsi je olej Fepkovy, slunecni-
covy Ci olivovy. Nékteré pokrmy épe chutnaji,
pokud jsou pfipraveny na margarinu. Vybirdme sa-
mozrejmé druhy urcené k tepelné Uprave.

Zeleninu vybirame opét dle obsahu drasliku re-
spektive fosforu v ni. Nékdy je vhodnéjsi nez jeji
vyluhovani a ndsledném vareni v nové vodeé snizit
jeji ddvku a upravit si ji béznym zpGsobem. Sice
mame na talifi zeleniny cca polovi¢ni mnozstvi, ale
za to si na ni pochutname.

Z pfiloh je vhodna varena ryze, vafené téstoviny,
varené brambory (v pfipadé zvySené hladiny dras-
liku nezapomeneme na jejich namoceni ve vodé
a pak je vafime v nové vodé. Déle |ze zaradit i jiné
druhy pfiloh.

Na svacinu zafadime, pokud jsme jiz nezaradili
drive, zakysany mlécny vyrobek (cca 150 g bilého
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jogurtu s obsahem tuku do 4 g na 100 g vyrobku
nebo cca 200 ml acidofilniho mléka nebo kefiro-
vého mléka apod. s obsahem tuku téz do 4 g na
100 ml vyrobku. Déle chléb, respektive pecivo a
tuk. Doplnime také zeleninou (nebo ovocem), které
vybirdme dle obsahu drasliku a fosforu.

Vecere je stejnd jako obéd s tim rozdilem, Ze
u vecere jiz neni pocitdno s moukou na zahusténi
pokrmu. Pokud pfipravujeme studené vecere, je
velmi vyhodné pripravovat rdzné doma pfipravo-
vané pomazanky nebo salaty. Daleko vhodnégjsi va-
riantou nez uzeniny ¢i pastika je masova poma-
zdanka, napfiklad z kratiho stehenniho platku. Jak ji
pripravime? Tepelné upravené maso rozmélnime
napr. ty¢ovym mixérem, pfidéme margarin, dochu-
time hof¢ici, pfipadné mdzeme do pomazanky roz-
mixovat i cibuli. A mdme pomazanku pfipravenou.
Tato pomazanka je vyborna z veskerych libovych
druh masa s kratkymi svalovymi vidkny.

Na Il. vecefi je velmi vyhodné zaradit jablko. Ja-
blka obsahuji malé mnozstvi drasliku i fosforu a sa-
charidy v nich obsaZeny nezpdsobuji prudké zvy-
Seni glykémie (hladiny krevniho cukru).

Poznamka:

Co se tyka zafazenf lusténin a vyrobkd z nich (ze-
jména saji), pro vysoky obsah fosforu (drasliky, so-
diku ve vyrobcich ze s¢ji) bych pausdlné do
jidelnicku nedoporucovala. Lze je, zejména soju,
zafadit do jidelnicku hemodialyzovaného nejen
s vyvazenou hladinou fosforu a drasliku v krvi, ale
i dobrou toleranci. Séja je jeden ze sledovanych
alergend a je tfeba si toto uvédomit.
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Otazky ¢tenar

Dobry den, dne 15.7.2015 mi byl invalidni dichod
Il. stupné snizen na ID II. stupné. Do dnesniho dne
jsem neobdrzela Zddné vyrozuméni z Prahy a
v Cervencii v srpnu mi na Ucet prisla cdstka ve vysi
invalidniho ddchodu lll. stupné. Mdm to hldsit na
05577 Nerada bych se dostala do néjakych prob-
[émda.

Odpovéd:

Nemusite se bat, Ze byste se v tomto pfipadé do-
stala do problémd, ¢astka invalidniho ddchodu by
Vam méla byt snizena az od prvni splatky po do-
ruceni rozhodnuti o snizeni stupné ID (z Prahy).
Doporucuji tedy nyni vyckat na doruceni rozhod-
nuti; proti rozhodnuti o snizeni stupné ID Ize pak
podat namitku.

Dobry den. Chtéla bych se zeptat - pobirédm ID prv-
niho stupné a prisla mi Zadost o podrobeni se vy-

Setreni u obvodniho lékare a Zddost o vyplnéni

profesniho dotazniku. To znamend, Ze uZ nepdjdu
pred komisi, kdyZ to tam pani lékarka posle. Vadi,
Ze nemdm v posledni dobé Zadné lékarské ndlezy
od specialistd.

Odpovéd:

Zda si Vas posudkovy lékar pozve k pfezkoumani
vaseho zdravotniho stavu osobné ¢i zda bude sta-
Cit vyjadreni vasi praktické |ékarky a doloZeni pro-
fesniho dotazniku, zdleZi na rozhodnuti |ékafe,
ktery bude Vas pripad posuzovat. Pokud bude
Vase zdravotni dokumentace od praktické lékarky
dostacujici k posouzeni, posudkovy |ékar si V3s jiz
pozvat nemusi. Nicméné vzhledem k tomu, Ze ne-
méte aktuélm’ nélezy od specialistﬂ je dle mého
jednani u posudkového lékafe budete pfizvana,
aby mohl posudkovy |ékar [épe zhodnotit V3s ak-
tudlni zdravotni stav.

Dobry den, prosim Vds o sdéleni, jak to bude s pri-

spévkem na mobilitu, ktery byl prizndn v roce

2012 s platnostido 31.12.2015, i kdyZ prikaz mi-

morddnych vyhod (posudek o zdravotnim stavu)

nemad omezenou platnost. Bude nutné poddvat

novou Zddost nebo dojde automaticky k néjakému

plosnému "prodlouzeni” ndroku?

Odpovéd:

Narok na prispévek na mobilitu vznikd podanim za-

dosti o tento pfispévek a splnénim podminek da-

nych zdkonem ¢. 329/2011 Sb., o poskytovani

dadvek osobdm se zdravotnim postizenim. Na pfi-

spévek na mobilitu ma narok osoba starsi 1 roku,

kterd

® ma narok na prikaz ZTP nebo ZTP/P podle le-
gislativy platné po 1. 1. 2014,

® v kalenddrnim mésici se za Uhradu opakované
dopravuje nebo je dopravovana a

® nejsou ji poskytovany pobytové socidlni sluzby
podle zdkona o socidlnich sluzbdch v domové
pro osoby se zdravotnim postiZzenim, v domové
pro seniory, v domové se zvlastnim rezimem
nebo ve zdravotnickém zafizeni Ustavni péce
(s vyjimkou pripadd zvldstniho zietele).

O prispévek na mobilitu je tedy tfeba pozadat na

predepsaném formuldfi (formuldr Ize nalézt na

webu MPSV nebo ziskat na pobocce Gradu préce),

doporucuji Zaddost podat cca 2 mésice pred datem

vyprseni platnosti pfedchoziho rozhodnuti.

RUID) N
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Vysvétleni deseti nejcéastéjsich mytd

o duchodech

Dichody jsou spojeny s mnoha myty a nejas-
nostmi, Ceskd sprava socidlniho zabezpeceni
proto objasfiuje nejcastéjsi z nich, které se tykaji
vypoctu a vySe ddchodu.

1. Starobni dichod se vypocditdva z vydélkd za po-
slednich deset let zaméstndni pred odchodem do
ddchodu.

To je omyl, ktery pretrvava z minulosti. Do roku
1995 se skutecné dichody pocitaly z pfijma za po-
slednich deset let pfed nédrokem na ddchod. Od
roku 1996 se pro vypocet dichodu zohlednuji
vSechny prijmy od roku 1986 az do roku, ktery
predchdzel roku priznéni ddchodu. Lidem, ktefi pGj-
dou do ddchodu dnes, se dichod pocitd z thrnu
vsech vydélkd za roky 1986-2013.

2. VWypocet dichodu se provadi z cisté mzdy

Naopak. Pro vypocet dichodu se u zamést-
nancd vychdzi z hrubych ro¢nich pfijmd, u osob sa-
mostatné vydéle¢né cinnych (OSVC) z ro¢niho
vymeérovaciho zaklady, tj. ¢astky, ze které bylo od-
vedeno pojistné na dichodové pojisténi. Hrubé pri-
jmy i rocni vymeérovaci zaklady v rozhodném
obdobi, tj. od roku 1986 do kalendarniho roku
pred pfizndnim dlchodu, jsou pro Gcely vypoctu
dichodu jesté nasobeny koeficienty mzdového né-
rdstu.

3. Minimdlni vyse ddchodu je stejnd jako minimdlni
mzda.

Nikoliv. MinimalIni ddchod a minimalni mzda jsou
odlisné pojmy i odlisné ¢astky. Minimalni vyse pro-
centni vyméry ddchodu ¢ini podle zékona o ddcho-
dovém pojisténi 770 K& K procentni vymére
dichodu nélezi jesté zékladni vymeéra, kterd je
stejnd pro vsechny ddchody a cini v soucasné
dobé 2340 K¢&. Minimalni mési¢ni vyse dichodu pfi-
znaného v letosnim roce tedy cini celkem 3 110 K&.
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4. Lidé v preddichodovém véku nemaji mozZnost
se v predstihu dozvédet, kolik bude jejich dichod
priblizné cinit.

Kontrolou vypisu dob dlchodového pajisténi si
lidé ov&F udaje v evidenci CSSZ, které jsou pod-
kladem pro budouci rozhodnuti o jejich dichodu.
K tomu slouZi tzv. Informativni list ddchodového
pojisténf (TOLDP), ktery CSSZ zasild zdarma na z&-
kladé zadosti. Presny vypocet dichodu provedou
pracovnici CSSZ a7 na zakladé ¥adné podané 73-
dosti. Pro orienta¢ni vypocet starobniho dchodu
vsak mohou lidé vyuZit tzv. dichodovou kalku-
lacku, kterd umozni provést priblizny vypocet di-
chodu, na ktery vznikne ndrok az do roku 2020.
Tato pomUcka vcetné prehledného nadvodu na jeji
pouZiti je dostupna na webu Ministerstva prace a
socialnich véci www.mpsv.cz.

5. Pokud dolozim svédeckym prohldsenim dobu,
kdy jsem pracoval ,na cerno”, do dichodu se mi
tato ¢innost zapocita.

Ne. Pro vypocet dichodu nelze v Zadném pii-
padé zohlednit praci tzv. ,na ¢erno”, protoze na ni
nebylo odvedeno pojistné na dichodové pojisténi
a veden eviden¢ni list dichodového pojisténi. Sveé-
decké prohldseni se vyuZziva ve zcela mimoradnych
pripadech, napf. kdyZ doklady o zaméstnani byly
uloZeny v archivu, ktery byl zni¢en povodnémi
nebo pozarem, neni jind moznost, jak dobu pojis-
téni prokdzat. Svédky v tomto pfipadé musi byt
osoby, které s doty¢nou osobou v uvedeném za-
meéstnani ve stejné dobé pracovaly.

6. Brigddy, které jsem vykondval pred lety pfi stu-
diu, se do ddchodu nepoditaji.

To je mylnd domnénka. | kratkodoba brigada,
pokud zakladala Ucast na pojisténi a je dolozena,
se pocitd do doby pojisténi a mdze mit na vysi di-
chodu vliv. Celkova doba zaméstnanf (pojisténi) se
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pro vypocet dichodu zaokrouhluje na cely rok
dold. Pokud soucet vasich dob c¢ini napr. 42 let a
334 dni, mdze mési¢ni prézdninova brigdda (31
dni) pomoci k ziskani dalsiho roku pojisténf a tim
i vyssiho dichodu.

7. Vyloucend doba je obdobi, které se pro vysi do-
chodu nezapocitava.

Omyl. Vylou¢enymi dobami jsou doby, po které
trvala tzv. socidlni udalost bez vydélku, napf. doba
docasné pracovni neschopnosti, doba pobirani in-
validniho ddchodu pro invaliditu tfetiho stupné,
doba péce o dité do ctyr let véku nebo péce o z3-
vislou osobu aj. Vyznam vyloucenych dob spociva
v tom, Ze pfi stanoveni vyse dichodu se pocet
dnl vyloucenych dob odecitd od celkového poctu
dnd, na ktery se rozpocitdva pramér vydélkd. Tim
se docili toho, Ze pfi vypoctu pfijem nebude tzv.
,rozméliiovan”. Vyloucené doby tedy maji na vysi
ddchodu pozitivni dopad.

8. Kdyz CSSZ nemd u Zadatele o diichod né&jakou
dobu zaméstndni evidovanou, tak mu ji nezapo-
¢ita do ddchodu.

Pokud pfi pfiznédni dichodu nebyla zapocitana
néjakd doba pojisténi, protoze CSSZ ji neméla
v evidenci a Zadatel ji neprokazal, m0ze ji doloZit
kdykoliv dodatecné, a to i kdyZ uz dichod pobird
nékolik let (ziska napt. potvrzeni z archivu). Zapo-
Cet |ze provést se zpétnou platnosti a vznikly roz-
dil a vysi dichodu doplatit az 5 let zpétné od data,
kdy byla chybéjici udalost dolozena.

9. Pro dichod se automaticky zapocitdva celd
doba studia ¢i evidence uchazece o zaméstndani
na dradu prdce.

Neni tomu tak. Doba studia po 18. roce véku
(v obdobi do 31.12.2009) mlze byt zapoctena
nejvyse v rozsahu prvnich 6 let. Doba studia zi-
skand v obdobi od 1.1.2010 se jiz do dichodu ne-
zapocitava. Doba vedeni v evidenci Uradu prace po
kterou uchaze¢ o zaméstnani nepobiral podporu
v nezaméstnanosti nebo podporu pfi rekvalifikaci,
se zapocitava nejvyse v rozsahu tif let. Tato doba
tif let se zjistuje zpétné ode dne vzniku nadroku na
ddchod. Z doby, kterd byla ziskdna pred dosaze-
nim 55 let véku, |ze zapocitat pouze jeden rok.
Doba studia i doba vedeni v evidenci UP jsou na-
hradni doby pojisténi a pro vysi dchodu se krati
na 80 %.

10. Pokud pracuji pri pobirdni dichodu, na vysi do-
chodu to uz nema vliv.

Pokud pfijemce starobniho dichodu pobird da-
chod v plné vysi a pracuje, presnéji feceno vyko-
nadva vydélecnou cinnost zakladajici Ucast na
dichodovém pojisténi, zvysuje se mu procentni
vyméra dichodu o 0,4 % vypoctového zakladu, za
kazdych 360 kalendarnich dnl této cinnosti. Toto
zvyseni se vsak neprovadi automaticky, ale na z&-
kladé Zadosti.

(Vybrdno z materidli CSSZ,)
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Vysi invalidniho dichodu pozitivné
ovliviiuje tzv. dopoctena doba

Na invaliditu neni pfipraven nikdo, bez ohledu
na vék. Lidé, ktefi se stanou invalidnimi prede-
vSim v mladém véku kvili Grazu ¢i vazné nemoci,
se navic ¢asto obavaji, Ze jejich dichod bude
velmi nizky, kdyz kvali invalidité stacili ziskat jen
relativné kratkou dobu dichodového pojisténi.
Zakon o dichodovém pojisténi pamatuje na tyto
situace tim, Ze se do doby pojisténi pro vypocet
invalidniho dGchodu zapocitava i tzv. dopoctena
doba. Ale pozor, toto pravidlo plati jen pro vypo-
cet dichodu, uz neplati pro vznik naroku na
nvalidni ddchod, kdy je tfeba splnit podminku
ziskat potfebnou dobu pojisténi.

Dopoctend doba v praxi znameng, Ze se pfi vy-
poctu invalidniho ddchodu zohledfuje nejen doba
pojisténi ziskana do vzniku invalidity, ale i doba od
vzniku naroku na invalidni diichod do dosazeni dU-
chodového véku. ZjednoduSené Feceno doba, kte-
rou by hypoteticky mohl ¢lovék ziskat, pokud by
se nestal invalidnim.

Pro Gcely zjisténi dopoctené doby se pro muze
i Zeny urcuje dichodovy vék jednotné - povazuje
se za néj dichodovy vék stanoveny pro Zeny stej-
ného data narozeni, které nevychovaly Zaddné dité.
V Gvahu se tedy nebere skutecny dichodovy vék
Zadatele. Zdkon o dichodovém pojisténi umoz-
fiuje dopoctenou dobu zapocitat v plném rozsahu
pfi splnénf urcitych podminek, jde predevsim o zi-
skani doby z ceského ddchodového pojisténi.
Pokud nejsou zakonné podminky splnény, dopoc-
tena doba se krati.

Podminky zapoctu dopoctené doby:

® dopoctend doba se zapocitava v plném rozsahu
tehdy, je-li obdobi od 18 let véku pojisténce do
vzniku naroku na jeho invalidni ddchod kryto
dobou ceského pojisténi, nebo vznikla-li invali-
dita nasledkem pracovniho Urazu (nemoci z po-
volani), pfipadné vznikl-li tento narok pred 18.

rokem véku

® dopoctend doba se téZ zapocitdva v plném roz-
sahu, pokud doba, kterd neni (v obdobi od 18 let
véku pojisténce do vzniku naroku na invalidni dd-
chod) kryta dobou ceského pojisténi, je kratsi
a) 1 roku (vznikla-li invalidita pred 28. rokem véku
pojisténce), nebo
b) 2 let (vznikla-li invalidita pojisténce od dosa-
Zeni véku 28 let do 40. roku jeho véku), nebo
@) 3 let (vznikla-li invalidita od dosaZeni véku 40
let pojisténce).

Nejsou-li splnény vySe uvedené podminky pro
to, aby byla dopoctend doba zapocitdna v plném
rozsahu, tak se dopoctend doba krati. A to v po-
meéru daném (v obdobf od dosaZeni véku 18 let po-
jisténce do vzniku ndroku na jeho invalidni dichod)
délkou ziskané doby pojisténi k dobé, ktera
v tomto obdobi uplynula (tedy k poctu kalendar-
nich dni od dosazeni 18 let véku do vzniku ndroku
na invalidni ddichod).

Pozor, dopoctend doba se nezapocita vibec
v pfipadech, kdy invalidita vznikla nasledkem
Umyslného poskozeni zdravi, které si clovék zpQ-
sobil nebo nechal zpUsobit, nebo pokud poskozeni
zdravi vzniklo jako ndsledek umyslného trestného
¢inu zpGsobeného Zadatelem o invalidni ddchod.

Vy3e invalidniho ddchodu zavisi na zjisténé (zi-
skané i dopoctené) dobé pojisténi, pfijmech dosa-
hovanych pred vznikem invalidity a na uznaném
stupni invalidity. Stejné jako v pripadé starobniho
ddchodu se do doby pojisténi pro vypocet invalid-
niho dichodu zapocitdvaji rovnéz tzv. ndhradni
doby pojisténi, jako napf. doba péce o dité nebo
doba evidence na Uradu prace. Také invalidni dd-
chody se stejné jako ostatni druhy ddchodovych
davek valorizuji.

Vyse procentni vymeéry invalidniho dichodu se
stanovi procentni sazbou z vypoctového zakladu
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za kazdy cely rok doby pojisténi v zavislosti na

stupni invalidity. VySe procentni vyméry invalidniho

ddchodu ¢inf za kazdy cely rok doby pojisténi:

o u invalidniho ddchodu pro invaliditu prvniho
stupné 0,5 % vypoctového zaklady,

o u invalidniho dlchodu pro invaliditu druhého
stupné 0,75 % vypoctového zakladu,

e u invalidniho dGchodu pro invaliditu tretiho
stupné 1,5 % vypoctového zakladu.

Minimalni vySe procentni vymeéry invalidniho dd-
chodu stanovend zdkonem ¢ini 770 K& mési¢né
(plati pro viechny stupné invalidity). Vyse zakladni
vymeéry invalidniho dichodu je stejna pro vsechny
stupné invalidniho ddchodu a v roce 2015 ¢ini
2 400 K¢ mésicné. To znamend, Ze invalidni dd-
chod jakéhokoliv stupné pfiznany v roce 2015 ne-
mU0zZe byt niz&i nez 3 170 K¢.

Priklad 1

Pojisténci narozenému 15. 6. 1976 vznikl od
1.9. 2014 ndrok na invalidni ddchod pro invaliditu
tfetiho stupné. Celou dobu od dosaZeni véku
18 let do vzniku naroku na invalidni ddchod (od
15.6. 1994 do 31. 8. 2014, tj. 7 383 dni) mé po-
krytou pojisténim. Dichodového véku pro narok
na starobnf ddichod (66 rokd a 10 mésicl) dosahne
15. 4. 2043. Dopoctend doba, tedy doba od
vzniku naroku na invalidni dichod do dosazeni di-
chodového véky, tj. od 1. 9. 2014 do 14. 4. 2043
se rovnéz zapocitdva v plném rozsahu (¢ini 10 453
dni). S dopoctenou dobou cinf celkové doba pojis-
téni 17 836 dni, tj. 48 rokd a 316 dni. Vyse pro-
centni vymeéry, jednd-li se o invaliditu tretiho
stupné, ¢inf 1,5 % vypoctového zakladu (mésitné)
za kazdy cely rok pojistént, tudiz 72 % (48 x1,5).

V rdmci vypoctu dichodu byl zjistén osobni vy-
mérovaci zaklad (dale OVZ) pojisténce ve vysi K&
25 000. Vydélky nebyly vyrazné nadprdmeérné ani
vyrazné pod primeérem. Po redukci OVZ podle pra-
videl platnych pro ddchody pfizndvané v roce
2014 byl stanoven vypoctovy zaklad K& 14 947.
Z tohoto vypoctového zdkladu cini procentni vy-
méra invalidniho dichodu 10 762 (72 % z 14 947).

Celkova vyse dlichodu tedy ¢ini 13 102 (procentni
vymeéra 10 762 K¢ + zakladni vyméra 2 340 K¢).
V roce 2015 se dichod valorizoval a od ledna naleZi
ve vy&i K& 13 335 (procentni vymeéra 10 935 Ke +
zakladnf vyméra 2 400 K¢).

Priklad 2

V pfipadé, Ze by tentyz pojisténec mél v obdobi
od dosazeni véku 18 let do vzniku invalidity, tedy
od 15. 6. 1994 do 31. 8. 2014 (7 383 dni) pokry-
tou pojisténim pouze dobu 10 let (3 650 dni), kréti
se mu dopoctend doba (10 453 dni) pomérem zi-
skané doby pojisténi (3 650 dni) k celkové dobé
mezi dosazenim véku 18 let a vznikem naroku na
invalidni dichod (7 383 dni).
Vypocet: 10 453 x (3 650:7383)=5 167 dni, tj.
14 rokd a 57 dni. S dopoctenou dobou ¢ini celkova
doba pojisténi 8 817 dni (3650 + 5167), tj. 24
rokd a 57 dni. Z vypoctového zédkladu K¢ 14 947
¢ini procentni vymeéra invalidniho dlchodu 36 %
(1,5 x 24), tedy 5 381 K¢. Celkové vyse dichodu
tedy €ini K& 7 721 (procentni vyméra K¢ 5 381 +
zadkladni vymeéra K¢ 2 340). V roce 2015 se di-
chod valorizoval a od ledna naleZi ve vysi K¢ 7 868
(procentni vyméra 5 468 K¢ + zdkladni vyméra
2 400 Kg).

Pri zméné stupné invalidity se méni vyse pro-
centni vymeéry invalidniho dichodu, a to tak, Ze se
procentni vymeéra ve vysi, v jaké nalezela ke dni
predchazejicimu dni zmény stupné invalidity, vyna-
sobi stanovenym koeficientem, ktery je presné
urten zdkonem o ddchodovém pojisténi.

V konkrétni situaci poradi pracovnici okresnf
spravy socialniho zabezpeceni, klientského centra
pro diichodové pojisténi pFi ustredi Ceské spravy
socidlniho zabezpeteni (C55Z) nebo call centra pro
ddchodové pojisténi na telefonnim cisle +420 257
062 860. Vice informaci o podminkach naroku na
invalidni dichod a jeho vysi Ize ziskat na webu
€ssz.

(materidly CSSZ)
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XX. svétové hry transplantovanych

sportovcd v Argentiné

23.-29. srpna 2015 se v argentinském Mar del
Plata konaly jubilejni XX. svétové hry transplanto-
vanych sportovcl. Poprvé v historii her bylo pofa-
datelstvi svéreno jedné ze zemi jizni Ameriky a tak
po JAR v roce 2013 (prvni poradatelstvi na afric-
kém kontinentu) ¢ekala nejen sportovce ale i pofa-
datele velkd vyzva. Ceskou republiku reprezen-
tovalo v konkurenci Gc¢astnikd ze 44 zemi celého
svéta 8 sportovcl, nékteré opory vsak bohuZzel
musely kvili zdravotnimu stavu zOstat doma. Vé-
kové rozpéti naseho tymu bylo veliké, od benja-
minka Tomase Smazédka (12 let) az po velmi
zkuseného matadora Zbyfika Schwarze (kategorie
60+) a ambice se pohybovaly od Z&dnych az po
velmi vysoké.

Cast vypravy vyrazila do jizni Ameriky s tyden-
nim predstihem, kde pod rouskou aklimatizace
navstivila Peru, zejména perly byvalé incké fise
mésto Cusco a Machu Picchu, ale i hlavni mésto
Limu.

Se zbytkem vypravy véetné 3 reprezentantl
Slovenska jsme se setkali az 1 den pfed zahagjenim
her v Buenos Aires, odkud nasledoval Sestihodi-
moriského mésta Mar del Plata. Zde nas privitalo
posmourné pocasi a denni teploty kolem 10 °C,
co? byl po preletu z rozpalené CR opravdu Sok.
Zde se ukazala proziravost naseho managementu,
ktery zaradil do vybavy sportovcd i zimni Cepice,
které opravdu pfisly vhod. V pribéhu her se na-
Stésti pocasi umoudrilo a postupné se oteplovalo,
takZe zavéretné atletické soutéze jiz probihaly
LV trenkach a tricku”.

Slavnostni zahajeni her probéhlo 23.8. v mistni
sportovni hale, kde nas poradatelé po Gvodnich
proslovech, slibech zdvodnikd a rozhodcich a

ostatnich nezbytnych ceremoniich, provedli po-
moci ukdzek historii argentinského ndarodniho
tance tango. Tuto ¢ast ocenila zejména Zenska
cast nasi vypravy.

Hned dalsi den rano zacaly ostré soutéze a to
mini maraténem na 5 km za Gc¢asti Vaclava Burdy.
Vasek, ktery priletél az den pred zdvody, se sta-
tecné pral s ¢asovym posunem, velkym chladnem
i nasledky poranéni nohy pfi tréninku , i pfesto do-
kazal vybojovat tolik nepopularni 4.misto. Bohuzel
si obnovil svoje zranéni a do dalsich disciplin jiz ne-
mohl zasdhnout.

DalSi reprezentanti zasahli do bojd az ve druhé
poloviné tydne byly to boje opravdu velmi
Uspésné.

Tomdas Smazdk doplaval na 50 m prsa na
2. misté, bohuzel byl rozhod¢imi velmi necitlivé di-
skvalifikovan za technicky prohresek (dosahnutf
1 rukou), nic nepomohly ani protesty vedenf vy-
pravy. Chut si spravil na stolnim tenise, kde za
mocného povzbuzovani zbytku vypravy vybojoval
bronzovou medaili.

Treti den her se konal tenisovy turnaj, kde repre-
zentoval v kategorii 40-49 let Toma$ Burda.
Tomas dokazal postoupit ze skupiny do ctvrtfi-
ndle, kde vsak byl nad jeho sily domaci favorit a
pozdejsi vitéz turnaje Baragiola.

Paty den zacaly soutéZe v badmintonu, kde
jsme méli hned 3 zadstupce - Romana Dunduy,
Petra Zitného a Zbyfika Schwarze. Petr bohuzel
po prochladnuti na zahajovacim ceremonialu one-
mocnél a tak se misto poceni na kurtu potil v po-
steli s antibiotiky a snazil se dat dohromady
alespori na atletiku. Jeho dva spolubojovnici jej

eping sewoy
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vsak zastoupili vyborné. Roman Dunda vybojoval
v kategorii 40-49 let bronzovou medaili a Zbynék
Schwarz (60-69 let) nenasel Zddného premozitele
a po pravu ziskal titul mistra svéta. Spole¢né na-
sledné ve Ctyrhre skoncili ve Ctvrtfindle.

Ve stejny den zacaly i dvoudenni atletické sou-
téze, kde jsme méli rovnou nékolik zelizek v ohni.
Jiz tradi¢ni sbératel medaili na 400 a 800 m Vojta
Koudelka (30-39 let) ukdzal opét svoji extratiidu
a dobéhl si pro dvé zlaté medaile. Bézecké me-
daile se navic rozrostly po disciplinach nasi jediné
zenské Ucastnice, Petry Vovesné, kterd svoji icast
na 100 a 200 m pretavila ve stfibro a zlato! Aby
toho nebylo malo, Tomas Smazak finiSoval na tre-
tim misté na 100 m. K tomu pfidal stfibrné me-
daile v dalce a kriketu a stal se tak jednim

z nejuspésnéjsich ucastnikad.

Daléi na fadu se dostali nasi vrhadi. Petr Zitny
(50-59 let) zazratné vstal z mrtvych a exceloval
v hodu ostépem i kriketovym mitkem a po zasluze
ziskal dvé zlaté medaile!

Dalsi nejcennéjsi kov do sbirky vypravy pridal
ponékud prekvapivé ve vrhu kouli Tomas Burda
(40-49 let), ktery jesté dokazal vybojovat stibro
v kriketu a bronz v disku. O par centimetrd mu
unikla medaile v o5tépu, kde obsadil 4. misto.

Celkoveé bralo 8 ¢eskych sportovcl 15 medaili -
7 zlatych, 4 stfibrné a 4 bronzové - a opét po-
tvrdilo vysokou kvalitu.

Po zavére¢ném ceremonidlu se vyprava presu-
nula zpét do Buenos Aires, kde se opét rozdélila.
Cast zamifila rovnou zpét do vlasti a zbytek jesté
navstivil Gzasné vodopady Iguazu na pomezi
Argentiny, Brazilie a Paraguaye a nasledné zamifil
do Ria de Janeira. Zdejsi prosluld pldz Copaca-
bana, socha Jezise Krista a vyjezd lanovkou na
Cukrovou homoli znamenaly takovou malou tecku
za nasi Uspésnou jihoamerickou cestou.

Uéast CTT na XX. svétovych hrach transplanto-
vanych se uskutecnila s vyraznou podporou nasich
hlavnich sponzor(l - Ceps, a.s., B.Braun, Astellas
a mnoha dalsich. Dékujeme!

Za CTT
Tomds Burda
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Trust Me I'm A Doctor

To neni reklama na moji osobu, ale upozornéni
na zajimavy pofad BBC, ktery pfindsi ndvod, jak si
zlepsit pamét. Kdo nevéri, at tam bézi. Kam? Na
BBC Two at 20:00 BST on Wednesday 15 July.
Tam budou vypraveét, co délat ve stfednim véku,
kdy kazdy z nds pociti, Ze mu uz pamét neslouzi
tak dobre, jako ve dvaceti.

Pro ty, co tam nedobéhnou, kratky referat
s moznosti pouziti zde: Newcastle University pos-
birala 30 dobrovolnikd, ktefi méli zdjem udélat
néco pro zlepseni své paméti a nabidla jim osmi-
tydenni kurs. U¢astnici byli rozdé&leni do tFf skupin
s rozdilnymi programy. Prvni skupina méla na pro-
gramu kazdy tyden tfi hodiny intenzivniho béhani
do kopct v okoli Newcastle, tak intenzivniho, az
dech popadala. Druha kazdy tyden dostala tfi ho-
diny kriZzovky a sudoku k lusténi, zatimco tFeti sku-
pina méla tfi hodiny tydné hledét na nahého muze.
Nejen hledét, ale také ho nakreslit, a to v budové
mistni umélecké skoly.

Jak se slusi a patfi, vsichni byli vySetFeni baterii
testl sledujicich jejich kognitivni schopnosti. Po
Sesti tydnech se méfeni opakovalo. Béhajici po-
kusné osoby si chvdlily zlepseni fyzické kondice
a lepsi zvladani kopcd, lustitelé sudoku a kfizovek
si pochvalovali zlepseni svych dovednosti v této
oblasti a amatérsti malifi se rovnéz citili spokojeni,
prestoze jejich dila Michelangelovy Grovné nedo-
sdhla.

Rovnéz mentalni vykon byl u vSech tfi skupin
mirné zlepSen. Prvni skupina si okyslicila mozek,
druhd si ho trénovala mentalnimi tkoly. Co vsak
délala ta treti? Navic, prekvapivé zlepsend ze
vsech nejvice...

Autofi studie jsou presvédceni, ze ddvodem je-
jich nejvyraznéjsiho zlepSeni bylo, Ze ti lidé délali
néco nového, ¢imz donutili svdj mozek k mohutné
aktivité. O tom je presvédcen Daniel Collerton,
psycholog Newcastle University. Navic tam mohlo
prispét také trénovani jemné motoriky pfi vedeni
tuzky nebo Stétce, trénovani, o kterém je uz fadu
let bezpe¢né znamo, Ze dokonce napomaha ne-
urogenezi, tedy tvorbé novych neurond v mozkové
kdre. (Kdyz neseZenete nahy muzsky model,
vefim, ze malovat nahou Zenu je stejné Gcinng, ale
miZete se ucit psdt na stroji véema deseti, zacit
hrat na néjaky hudebni nastroj, nebo se jen véno-
vat meditaci sa-ta-na-ma; k dohledani na inter-
netu) Dalsi zlepSujici moment - podle
experimentator( - spocival v tom, Ze Gc¢astnici pri
kresleni stali, coz podporuje jak soustredéni, tak
metabolismus mozku. Tato skupina byla také so-
cidlné nejaktivnéjsi, jeji clenové se setkdvali i mimo
stanovené hodiny, vyménovali si emaily a sdileli
rlzné napady a aktivity.

Tuto dobrou zpravu, dvojndsob dobrou pro nas,
ktefi to ve sportu dotahli nejdal na supermodernf
pétiboj (=Sachy - déma - halma - mlynek a vzpi-
rani piva), ddvdm rad k lepsimu a vérim, ze mize
pfispét nejen ke zlepSeni nasi paméti, ale také
k ozivenf Lidovych Skol uméni v kazdé visce.

SRZUOH UpipeY



KULTURA, SPORT, REKREACE

Stézen 3/2015 - Elektrické svétlo zkracuje pfirozenou dobu spanku

Elektrické svétlo zkracuje prirozenou

dobu spanku

Pred nékolika roky narazili v Argentiné v oblasti
Chaco, hluboko ve vnitrozemi, prizkumnici dran-
covacich spolecnosti na kmeny, které dodnes Ziji
na urovni doby kamenné jako sbéraci-lovci. Pocho-
pitelné jim nedali pokoj a zavedli k nim elektfinu.
To se ale dozvédéla vlada a vyslala tam cely tym
badatell a zdkaz postupovat s elektfinou déle. Tak
se vytvorila oblast sbéracd-lovcd elektrifikovana a
oblast elektfinou nedotcena. Antropologové tam
zjistili plno zajimavych véci.

Obé komunity jsou ze stejného etnika a maji
stejné sociokulturni zdzemi, maji priblizné stejnou
pracovni zatéZ bez nutnosti noc¢ni prace a lisi se
v této chvili jen tim, Ze jedna vyuZziva elektrinu za-
timco druha je zavisla pouze na pfirozeném svétle.
Badatelé ze skupiny Horacia de la Iglesii z americ-
kych spdnkovych center zkoumali u téchto popu-
laci rozdily v dobé spanku. Na dobu jednoho tydne
v letnim obdobi a jednoho tydne v zimnim vyzkum-
let) osobdm obou pohlavi ndramkové aktigrafy,
klasické neprekazejici pomlcky pouzivané pfi span-
kovém vyzkumu, zaznamenavajici jejich pohybo-
vou aktivitu.

Zjistili, Ze pouhé zavedeni elektfiny s moznosti
sviceni v temnych hodinach zkracuje pfirozenou
dobu spanku v été o0 43 + 21 minut, zatimco
v zimé obdobi, kdy je svételny den o 3 hodiny
kratsi, dokonce o0 56 + 17 minut, a to z velké ¢asti
na Ukor vecerniho spanku, jehoz ndstup je odda-
len. Tato zjisténi, provedena v prirozenych podmin-
kach, podporuji nazor, Ze pfirozend potreba
spanku je u cloveka delsi, nicméné Ze elektrifikace
plus sacialni vlivy ji vyznamné zkracuji. Je otazkou
s jakymi ddsledky.

Horacio O. de la Iglesia, et al.: Access to Electric
Light Is Associated with Shorter Sleep Duration in
a Traditionally Hunter-Gatherer Community. J BIOL
RHYTHMS, 2015;30(3):1-9

Excerpce: Radkin Honzdk
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XX. Svétové hry

transplantovanych
v Argentiné

1. T.Burda - vrh kouli - ceremonidl
2. pohled na Machu Picchu

3. vodopddy Inguazu

4. ¢ast tymu CTT a slovenského tymu

Ppri cestdch po jizni Americe s doprovodem
(1.zleva Petr Zitny, 3.zleva Petra Vovesnd,
5.zleva Roman Dunda, 1.zprava Miro Tichy,
2.zprava Rébert Kopecky a 3.Zprava JoZo Franer)

Foto P. Zitny / M.Burda



