TEMA

Toc¢i se vam hlava, busi vam srdce, chce se
vam zvracet, lapate po dechu, je vam mdlo

a tresete se po celém téle. Ne, neumirate -

i kdyz se tak citite. Tézko se tomu veri, ale

v podstaté vam vubec nic neni. Tohle je totiz
,Ljen“ panicky zachvat.

Lucie Hasova Truhelkova

V ZAJETI
PANIKY

Jaké to je umirat strachy -
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TEMA

depresich uz dnes$ni spole¢nost

vi dost a lidé se za né prestali

stydét. Nemaji strach, ze
kdyz okoli pfijde na to, ze berou
antidepresiva, zaradi je do kategorie
»blazen“. Zato osoby trpici jednou
z dalsich psychiatrickych nemoci,
panickou poruchou, ¢asto az diky
internetu zjisti, Ze jim podobnych jsou
jenv této republice tisice. Reakce okoli
se obavaji natolik, Ze vétSinou dokazou
(s vynalozenim velkého tsili) panicky
zachvat zamaskovat a nékam se s nim
schovat. TakZe ani nemusite védét, ze
mezi postizené patfiivase sestfenice
akolega od vedlejsiho stolu v kancelari.

Kdo poprvé dostane zachvat paniky,
domniva se obvykle, Ze jde o infarkt,
mrtvici nebo tieba silnou otravu jidlem.
Sanitka ho odveze do nemocnice, ale
ackoli doty¢nému nikdy piedtim nebylo
huf, vySetfeni Zddnou nemoc nezjisti.
~Nemdme k dispozici presné statistiky,
ale dle nasich zkusenosti a odhadii jsou
s panickou atakou na nasem urgentnim
prijmu oSetreni jeden az dva pacienti
denné. Privdzije zdchrannd zdravotnickd
sluzba, rodinni prislusnici, nékteri
prijdou sami,” ¥ika MUDr. Petr Hubacek
z Oddéleni urgentniho piijmu Fakultni
nemocnice Olomouc. ,,V osmdesdti
az devadesdti procentech pripadii jsou
po zaléceni propusténi tentyz den domit.“
Zaléceni vétsinou znamena uklidnujici
injekci nebo desetimiligramovou
pilulku Diazepamu.
Kromeé toho, Ze vas zachvat na par

desitek minut nebo i hodin vyradi
z provozu, nikdy nevite, kdy se zase
objevi. A praveé trvala obava z toho, ze
ataka opét prijde, a nemuzete ovlivnit
kdy, vas dostane do zacarovaného
kruhu. Cim vic se bojite dalstho
zachvatu, tim pravdépodobnéji se
dostavi.

CO JECO?

PROC JE MI ZLE?

Jedenadvacetilety instalatér Ondrej
zazil svQij prvni panicky zéchvat vlednu
lonského roku. ,,Bylo to doma, kolem
druhé rdno. Zaéalo to mirnou nevolnosti
a takovym vnitfnim neklidem. Pak se
mi zac¢ala motat hlava a $patné se mi
dychalo. Mél jsem dojem, Ze mdm infarkt.
Cekal jsem zhruba ptil hodiny, jestli se
situace nezklidni, ale protoze se mijj stav
spis zhorsoval, zavolal jsem st sanitku,”
li¢i Ondrej, ktery si neptal zverejnit své
prijmeni. Téch deset minut, nez ptijela
zachranka, se mu zddlo nekoneénych.
V nemocnici Ondreje vysettil lékar,
odebrali mu krev a provedli vysetfeni
CT. Neobjevili nic. Pfesné za tyden
prisel zdchvat znovu a lékar na interné
dal Ondfejovi s sebou domu nékolik
tablet Neurolu. O tom, Ze trpi panickou
poruchou, védi pry jen jeho rodice
anejlepsi kamarad.

Proc je vlastné ¢loveéku pri zachvatu
paniky znicehonic tak zle? Kdyz
nahlédneme do zakonitosti pochodu
v lidském organismu, je vysvétleni
az prekvapiveé logické. Staci, abyste
byli po chfipce, nevyspali nebo
prosté zrovna ne uplné ve své kazi.

To se stava kazdému. Kdyz ¢lovéka,
ktery nema uzkostné sklony, pichne

v zaludku, pomysli si, Ze asi néco
nevalného snédl, a zapomene na to.
Uzkostnéj$i osoba se ale poleka
ahlavou ji za¢nou probleskovat
katastrofické predstavy: Mam rakovinu
zaludku. Co kdyZ se pozvracim v metru?
Cojestli ted omdlim, a nikdo mi
nepomuze?

Tim, Ze se leknete, dostane télo
signdl, Ze nejspis bude muset utikat
nebo bojovat. Praclovek takto fungoval,
kdyz na néj z prakrovi vykoukla néjaka
masozrava prisera. Lidské télo pri
pocitu nebezpeci dnes reaguje stejné

jako tehdy. Srdce zac¢ne pracovat
rychleji (proto busi). Krev se pfesunuje
do velkych svalti, napt. stehennich

a bicepsu, abyste byli vykonné;jsi, at uz
se rozhodnete s protivnikem zapolit,

= Strach je emoce vznikajici jako reakce na hrozici nebezpedi. Jde o normalni reakci na skute¢né nebezpeci nebo ohrozeni, ktera ma jedince
pfipravit na Uuték, unik nebo obranu. Strach motivuje k vyhnuti se nebezpeci nebo k utéku pfed nim.

4 Uzkost ma zpravidla del$i trvani nez strach a nema jasné zacileni — ¢lovék trpici Uzkosti nedokaze presné vyjadrit, ceho se boji. Uzkost je
z lékafského pohledu slozitd kombinace emoci zahrnujici strach, zIé predtuchy a obavy. Casto je doprovazena fyzickymi p¥iznaky, jako
je buseni srdce, pocit nevolnosti, bolest na hrudi a zrychlené dychani.

= Panika je vystupfiovana Uzkost. Zatimco Uzkost je dlouhodoba a jeji intenzita se bud zvysuje, nebo snizuje, panika je velmi silny zachvatovy

stav.

4 Uzkostna porucha znamend chronicky se vracejici Uzkost, kterd nastupuje nebo se zhorsuje v obdobi stresu. Clovék si uvédomuije
nesmyslnost svych pocitl, pfesto neni schopen jim Celit a ovladat je. V disledku této poruchy mize dojit k ovlivnéni kazdodenniho Zivota,

u tézsich pFipadd i ke zhor$eni pracovniho a spole¢enského uplatnéni, nékdy i k socidlni izolaci. Uzkostné poruchy maji ¢asto chronicky
prabéh (trvani delsi nez 3 mésice). Typy Uzkostné poruchy jsou napf. panickd porucha, agorafobie, specifické fobie, obsedantné kompulzivni
porucha a dalsi. PGvod maji bud v détstvi, nebo vznikaji ndsledkem néjaké udalosti (napf. reakce na zdvazny stres po nehodé nebo pfirodni
katastrofé). Dllezitou roli mlze sehrat také dédi¢nost.
=+ Panicka porucha je jednim z typ{ Uzkostnych poruch. Tato psychicka porucha je charakteristicka opakovanymi zachvaty intenzivniho
strachu, které vznikaji ndhle, bez zjevné priciny. Zachvat trva zpravidla nékolik minut, ale nékdy pomine az za hodinu nebo za dvé.
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nebo vzit nohy na ramena. Pak vam ale
zakonité chybi krev v travicim traktu
(proto nevolnost od zaludku) nebo
v kizi (z toho diivodu zblednete) ¢i
prstech na rukou (proto mravencenti).
To v§echno panikare v mikrosekundé
vydési jesté vic. Jenze to porad neni
vSechno - pri stresu ¢lovék zaroven
zrychlené dych4. Ze se nemtizete
poradné nadechnout, to je jen pocit,
kysliku mate dost. Lapanim po dechu
ho ale do sebe dostanete jesté vic.
A kdyz nendsleduje akce v podobé béhu
nebo zapasu, snizi se krevni zasobovani
hlavy. (Neni to nebezpeéné, ale
zapricini to zavraté, rozostrené vidéni,
tres, slabost v nohou, pocit zmatku
aneredalnosti okolniho svéta.) Ted uz
je vam vazné na umfeni - ale vyhradné
ve vasi hlave, télo vas jen chrani, protoze
z mozku dostalo informaci, ze jste
v nebezpeci.

Devadesat procent lidi si ale
panicky zachvat takto vysvétlit
neumi. Neuvédomuyji si, Ze jim hlavou

Pavlin manzel nechdpe, jak moc jeho Zena pfi
zachvatech trpi. ,,Kdybych méla zlomenou nohu,

dokazal by si to predstavit, ale tohle ne,“ fika Pavla

probleskla tizkostna myslenka, ktera
ataku odstartovala. A nezvladnou
zastavit automaticky naskakujici
katastrofické myslenky ani zklidnit
své dychani. Tim se dostanou

do zacarovaného kruhu. Ven jim z néj

ZACHRANA V KNIHOVNE

Chcete-li se o panickych uzkostech

dovédét podrobnosti, sahnéte po nékteré

z ndsledujicich knih, které si pacienti

s panickou poruchou ¢asto vzdjemné

doporucuji:

+ Trpite zachvaty panické uzkosti? (Galén
pro Lundbeck, 2000)

% Agorafobie a panicka porucha (Portal,
2008)

# Jak se zbavit napéti, stresu a Uzkosti
(Grada, 2003)

#+ Uzkostné poruchy (Portal, 2005)

+ Kognitivné behavioralni terapie
psychickych poruch (Triton, 2007)

trvale mtize pomoci jen psychoterapie,
videalnim pripadé podporena
antidepresivy.

TAM NEJDU

S panickymi zachvaty se velmi ¢asto
pojiiagorafobie - strach z otevirenych
prostor. Souvisi s tim, ze se ¢lovék zac¢ne
vyhybat mistiim, kde ho panicka ataka
potkala. ,,Panické ataky vznikaji zddnlivé
ndhodné. Clovék tfeba jede metrem
a udéld se mu $patné. Shodou ndhod,
protozZe treba prodélal virozu nebo strevni
potiZe. Jenze od té chvile si zafixuje,
ze kdyz vileze do metra, bude mu tam
zase zle,“ vysvétluje primarka détské
psychiatrie Fakultni Thomayerovy
nemocnice v Kréi Jana Splichalova. Ale
ouha, postupem ¢asu na vas zachvat
prijde v king, ve fronté v supermarketu...
Okruh mist, kam ,,nemuzete“, se bez
zasahu terapeuta nekontrolovatelné
rozsiri tak, Ze se budete obavat jit
kamkoli. Jsou zndmy pripady pacientt,
ktefi odmitali opustit sviij byt. Kdyz je
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k tomu nékdo néjak premluvil, sesypali
se hned za dvermi.

»LEKARNA“ NA SITI

V diskusnich férech servert
zabyvajicich se (nejen) zdravim je
dobre vidét, Ze panickou poruchou trpi
zhruba dvojnasobné vice zen nez muzu.
V nékterych diskusich se uz potkavaji
stafi znami, ktefi si navzajem radi
a podporuji se. Dost uzivateld takovato
fora vyuziva jen k popsani svych
priznaku a okolnosti vzniku panické
poruchy. Maji potfebu se nékomu svérit
a postézovat si.

A pochopitelné se zde také kupc¢i
s 1éky, které jsou vyhradné na predpis —
nejcastéji s navykovymi pilulkami
jako Neurol, Xanax, Rivotril, Lexaurin
nebo Diazepam - ale i s antidepresivy.
Zainzerat typu ,,Prodam 4 baleni
Neurolu 1 mg, za 119 korun baleni,
na dobirku nebo osobni pfedani“ vam
tu prakticky utrhnou ruce. Lékari
mohou mluvit horem dolem, Ze si
pacient nemuze ordinovat 1éky a jejich
davkovani, jak se mu zlibi. Marne.
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Délala to tak i ¢tyFiatticetileta
matka dvou déti Pavla. Prvni zachvat
zazila pred osmi lety, kdyz pracovala
vnadnarodni firmé a zaroven
jesté studovala, aby ziskala titul
MBA. Pri pisemném testu ve $kole
omdlela - nejspis ze stresu, ktery si
ani neuvédomovala. V nemocnici
pak stravila tfi dny, bylo ji celou dobu
Spatné a tocila se ji hlava. ,,Po propusténi

se mi k neustdlému motdni hlavy
pridalai fobie - nezvlddala jsem byt
sama doma. Bdla jsem se, ze omdlim

a nikdo mé nenajde. V prdci mi sice
bylo zle, ale néjak jsem to zvlddala,
protoze jsem védéla, zZe si nemuzu jet
domii lehnout. Tam bych se zbldznila,*
vypravi drobna inzenyrka ekonomie.
Po ptuldruhém roce se s pomoci
psychiatra podarilo jeji stav zlepsit.

UZKOSTNA CiSLA

# Vice nez 15% populace béhem Zivota trpi néjakou formou Uzkostné poruchy.

+ Ojedinély zachvat paniky kazdoro¢né potka 10 az 12% lidi.

+ Opakovanymi zachvaty, tedy panickou poruchou, trpi kazdy rok 1-3% osob.

%+ 3 a7 6% populace trpi agorafobii s panickymi zachvaty.

# Zhruba 7% lidi trpicich panickou poruchou spacha sebevrazedny pokus (u depresi je to
jen o malo vice - 7,5 %).

= V kombinaci panické poruchy a deprese dosahuje sebevrazednost az 20%, zivot tedy
sam ukonc¢i kazdy paty pacient.

=+ Pfiblizné 15% lidi trpicich panickou poruchou je [é¢eno u internisty, kardiologii nebo
neurologii, s negativnimi vysledky laboratornich vysSetfeni.

=+ K rozvoji panické poruchy dochazi nej¢astéji mezi 23. a 29. rokem Zivota, ale mdze
k nému dojit i kdykoli jindy.
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0 Veronic¢inych tizkostnych stavech vi jen jeji teta
ajedna kamaradka. V préci nikdo. ,,Snazim se byt

profesional,” fika mlada Zena

Porodila dvé déti, s manzelem postavili
dum... Ale loni v 1été prodélala zanét
ledvin a musela brat antibiotika.
~Nechteéla jsem do sebe lddovat vic

16k1i, ne je nutné. Rikalajsem si, Ze uz
Je mi prece psychicky dobre, tak jsem
antidepresiva vysadila.“ Chvili byl

klid, ale pred tfemi mésici se Pavle
neprijemné stavy vratily. Panické
zachvaty miva ziidka, spis je ji cely

den Spatné. Stard se o dve déti a kdyz
zacala antidepresiva polykat znovu, uz
nezabrala. Neni divu. ,,KdyZ jdu s détmi
ven, ¢asto se mi chce az brecet, jak se

mi ta hlava motd. Clovék si Fikd, Ze ani
nezije, jen tak zivori,” fika Pavla.

MAMINKA UMRE?

Pavliny déti pomérné casto vidaji
maminku leZet na gaudi a slychaji vétu:
Jdi Fict tatinkovi, Ze mi neni dobre.“
Pavla se domniva, Ze tim své malé
syny nijak nedési, protoze to prilis
nevnimaji. ,Nemyslim, Ze se o mé boji.
Jsou to kluci, a tak jsou spis zvykli, Ze
si s nimi hraje tatinek. A kdyz uz mdm

na koberci jezdit s autic¢ky a citim,

Ze nezvlddnu sedét, prosté se vedle

déti natdhnu na zem a hraju si s nimi
vleze,“ fika pohlednd brunetka. Jenze
odbornici na détskou psychiku maji
opacny nazor. ,Matéin stav tizkosti md
na déti velky vliv, i kdyZ ona se domnivd,
Ze ne,“ ika psycholog Karel Humbhal.
»Muyj velky uditel, docent Skdla, tvrdil,
zZe u alkoholikii se to v rodiné prendsi
az do treti generace. Kdyz dédecek

Dpije, odnesou to nejen jeho déti, které
zanedbdvd nebo i bije, ale jesté i déti téch
déti. A v pripadé tzkostnych stavii je to
také tak.“

STRACH, ZE UZ HO NEUVIDIM
Sedmadvacetileta produkéni Veronika
zaziva prakticky obden zachvaty velmi
silné tizkosti. Po autohavarii, kterou
mél pred nékolika lety jeji byvaly
pritel, se o néj totiz zacala neimérné
bat. Za normalnich okolnosti jde
o racionalni a velmi inteligentni divku
s vysokoskolskym diplomem. Jenze
kdyz se pak prihodilo, Ze ji pritel
zapomneél odpovédét na esemesku,
Veronika se zménila v paralyzovanou
hromadku nestésti. I kdyz se pii
nehodé jejimu priteli viibec nic nestalo,
Veronika od té doby nedokazala zahnat
obavy, Ze se neozyva, protoze je mrtvy.
Stejny scénar se opakuje i nyni, kdy ma
Veronika nového partnera. ,,Pokud se mi
po mé zprdvé neozve do piilhodiny, jsem
jestév klidu. Po hodiné uz jsem nesvd.

DYCHEJTE. ALE SPRAVNE!

KAM ZASURFOVAT PRO POMOC

% www.uzkost.cz

#+ www.panickaporucha.mistecko.cz
+ www.panicka-porucha.wz.cz

+ www.spas-praha.com

+ www.terapie.info

+ www.pcp.If3.cuni.cz

A kdyz se neozve do dvou hodin, nemiizu
uz vubec nic délat,” priblizuje své potize
Veronika. ,,Sice jsem schopnd logicky
premyslet a vnimdm vsechno okolo, ale
Jsem jako svdzand. Zdrover se mi hrozné
chce na zdchod, brec¢im, Spatné se mi
dychd... Lapdm po dechu, jako bych se
topila. Bizarnije, ze jakmile se pritel
ozve, ulevi se mi, jako by se nic nestalo.
Jsem okamZzité veseld a miizu se pustit
do jakékoli éinnosti. Jen citim velké
fyzické vyéerpdni - asi jako kdybych
ubéhla deset kilometru.“ Veronika si
uvédomuje, Ze jeji uzkost je iracionalni.
Zatimco v bézném Zivoté ma vuli silnou
jako malokdo, tohle prekonat nedokaze.
V kazdé kapse a kabelce nosi Rivotril,
ktery ma od své psychiatri¢ky. Pritel
je Ameri¢an - a ta vzdalenost stejné
jako Casové posuny, Veroniku nici.
Odpocitava dny, které zbyvaji do odletu
za more. Vi totiz, ze kdyz bude tam,
vedle néj, jeji izkosti zmizi. Ma to uz
vyzkousené z predchoziho vztahu.
Jenze zaroven pri své inteligenci tusi,

Vedle léki je jednim z nejuaéinnéjsich zpGsobd, jak se zbavit panického zachvatu, dechové
cviceni. Je ale tfeba natrénovat si ho pfedem - v priib&hu zachvatu to jinak zvladnete jen
tézko. Trénink je detailné popsan v neprodejné pfirucce Trpite zachvaty panické uzkosti?,
vydané nakladatelstvim Galén v roce 2000:

Vice nez polovina trpicich panickou poruchou v zachvatu Uzkosti bézné zrychlené dycha
a proziva pfiznaky, které Ize zrychlenym dychanim navodit (zavraté, rozmazané vidéni, pocit
zmatku, kiece prstll na rukou...). Dechovy trénink obsahuje dva zakladni prvky - vyjadreni
napéti pfi nddechu a uvolnéni pfi vydechu.
= a) Zacina kratkym zadrZenim dechu na dobu, nez v duchu napoc¢itdme do osmi.
=+ b) Provedeme dlouhy vydech trvajici stejnou dobu, jakou jsme zadrzovali dech.
=+ ¢) Nasleduje kratka pauza pfed nddechem (na 4 doby).
=+ d) Provedeme dlouhy nadech (opét na 8 dob).
=+ ) Opét zadrzime dech, tentokrat v plném nadechu. Napneme svaly na ramenou a pazich

a zdroven celou silou vytlac¢ime bfisni sténu jako mi¢ dopfedu. V maximainim napéti

vydrzime na 8 dob.
=+ f) Nasleduje dlouhy vydech. Vzduch nechame z plic vychazet bez usili, spise se snazime

vydech zpomalit nez zrychlit. BEhem vydechu povolime svaly ramenou, pazi a bficha, celé

télo nechdme ,,zvadnout*, aby se uvolnilo. Tento vydech trva opét 8 dob, ale mize byt

i mnohem delsi.
# g) Opakujeme od bodu c) do bodu f) - vesmés staci 10 opakovani na odstranéni vétsiny
vegetativnich pFiznakd.

(Cela ptirucka je k dispozici ve formatu PDF na internetovych strankach farmaceutické
spole¢nosti Lundbeck Ceska republika: http://cz.lundbeck.com/cz/Public/what_we_do/
Depression/default.asp)
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Kdyz se pfitel neozve, protoze tfeba neslysel mobil,
Veronika uz ho vidi mrtvého. Je ji nesnesitelné zle,

dokud on nezavola nebo nenapise

Ze prestéhovanim za pritelem své
problémy jen zamete pod koberec. Bez
psychoterapie nezmizi. Budou tam ¢ihat
a zase vykouknou.

NEZVLADNUTO

Po kazdém zdchvatu tizkosti mdm
pocit viny a stydim se, Ze jsem to
nezvlddla,” priznava Veronika. ,,Jd totiz
Jinak zvladdm vsechno. Odjakziva, kdyz
Jsem si dala néco za ttkol, jsem drela
tak dlouho, dokud jsem to nesplnila.
Na vysnény obor na vysoké jsem se
dostala napopdté, prosté jsem to odmitla
vzddt. Stejné je to se sportem - kdyz
si reknu, Ze ten pétikilometrovy kopec
na kole vyjedu na jeden zdtah, fakt ho
vyjedu. I kdyz mdm nahore ¢erno pred
odima. AjestliZe si ted'reknu, Ze étrndct
dnit nebudu jist, muZete vzit jed na to, Ze
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opravdu dva tydny nevezmu nic do pusy.“
Veronika je na sebe tvrda a nic si
neodpusti. Uzkosti a paniky se nejéastéji
objevuji pravé u perfekcionistu. Lidi,
kteri maji sami na sebe vysoké naroky.
Mnohdy tak byli vychovani. Rodi¢e

je nechvalili za dobré znamky nebo
vitézstvi v recitacni soutézi, protoze

se to prosté rozumélo samo sebou.
Zvladnou tohle, tamto a jesté stihnou

i tdmbhleto... Pak se v tom stresu staci
trochu leknout, Ze by se s nékterym
ukolem nemuseli popasovat dokonale,
arozklepou se jako ratlici. ,, Vzdycky
Jsem byla ten typ, co nosil samé jednicky,”
pritakava Pavla. ,,S brdchou se rodice
museli ucit, ale mné slo vsechno samo.
Bylo samozrejmé, ze jsem na gymndziu
byla premiantkou. Vzdycky jsem byla
zvykld byt v o¢ich vsech dokonald. Jsem

puntickdr a vSechno déldm na dvé sté
procent.”

NO A CO?

Panické poruse se dd velmi uspésné
Celit takzvanou kognitivné behavioralni
terapii. Psycholog pacientovi nejdriv
vysveétli, co se s jeho organismem pri
zachvatu déje a pro¢ k nému dochazi.
Pak s nim za¢ne nacvic¢ovat rizné
zpusoby, jak se panické atace postavit
avymanit se z toho zacarovaného
kruhu. Jak ovladat negativni myslenky,
které zachvat provazeji. I Pavla, ktera
se k psycholozce teprve chyst4, uz sama
prisla na to, ze ji vlastné nejvic pomaha,
kdyz si pfi zachvatu fekne: ,,No, tak si
omdli, vZdyt'se zase tolik nestane. Vsak
on té nékdo najde.“ A je to pravda.

hasova@mf.cz
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PANIKA V KINE

=4 Novy horor Paranormal Activity, ktery je vystavén na iluzi
redinych udalosti (podobné jako napf. Zahada Blair Witch),
podle zprav tiskovych agentur vyvolal u nékolika lidi v Italii
panické zachvaty. V tiskovém prohldseni to uvedlo Spole¢enstvi
italskych spotfebitell. Mélo jit pfevazné o mladsi divaky
pfevezena do nemocnice v naprosto paralyzovaném stavu.
Reditel spole&enstvi Carlo Rienzi uved!: , Nezletili divdci mohou
po zhlédnuti filmu podiéhat panickym atakam, trdst se, zvracet
nebo dokonce utrpét Sok.“ Nizkorozpoctovy snimek byl natocen
na ru¢ni kameru a popisuje désivé zazitky mladého paru, ktery
ve svém novém domé zazivd utoky ¢ehosi nezndmého. U nds
je tento film pfistupny od 15 let, zddné pfipady panickych
zachvatl zatim nejsou znamy.

= U citlivych jedincl ale mohou tzkostny stav vyvolat tfeba
i takové filmové scény, jaké zname napfriklad z Uvodni ¢asti
vale¢ného filmu Zachrante vojina Ryana.
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