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Takto miiZe vypadat rodinné stésti: Mdma, syn a vhucka ze SPAE.
SPAE je tu pro celou rodinu.




Ostravdci na Sumavé pripijeji Na zdravi a na kousinek Stésti,
abychom se vsichni setkali v novém roce



7PRAVODAJ

Spolek psoriatikd a atopickych ekzematika

Zima 2017

s akag www.dermanet.cz

)

&
%%,
3\°>

S

Sloyenes

P
gie

°/o

Vydavano ve spolupraci s Ceskou akademii dermatovenerologie o.p.s.

Redak¢ni rada ¢lent SPAE:
Predseda:
Ing. Josef Pohtinek. prezident SPAE

Clenové:
Ludmila Kambova

Odborna redakéni rada:

Prof. MUDr. Jana Hercogova, CSc.
(Dermatovenerologicka klinika UK 2. LF a FN Bulovka, Praha)

MUDr. Miroslav Necas, PhD.
(Dermatovenerologicka klinika LF MU a FN U sv. Anny, Brno)

Prof. MUDr. Alena Pospisilova, CSc.
(Dermatovenerologicka klinika LF MU a FN Brno, Brno)

Prim. MUDr. Jaroslav Strejcek, CSc.
(Centrum dermatologické angiologie, Praha)

Prim. MUDr. Hana Tomkova, PhD.
(Krajska nemocnice T. Bati, Kozni odd., Zlin)

Prof. MUDr. Vladimir Vasku, CSc.
(Dermatovenerologicka klinika LF MU a FN U sv. Anny, Brno)



OBSAH

BLAHOPREJEME ...coeviieetciete ettt 5
VSTUPNI SLOUPEK w..coveeiecvceeicee et 6
DERMATOMYOZITIDA ..o reeee s ss s snes 8
LUPUS ERYTHEMATODES .....oovuivreereieeeeeiesee et snes 9
PACIENTSKA RADA ..ottt 11
CO SI DETI PREJI OD JEZISKA. ....vveeeveeeeeveeetee et 13
KRECOVE ZiLY NEMUSI BYT POUZE DEDICNOU ZALEZITOSTI .............. 14
SPOTREBA ALKOHOLU A TABAKU V CR JE STALE VYSOKA ........cocoueee. 15
ZA ATOPICKY EKZEM MUZE GENETIKA, RIKA LEKARKA.........ccooevevene. 17

ZAZRAK PRO TVE ZDRAVI | KRASU? SEZNAMTE SE

S CAJEM OOLONG vttt et e ettt etee et eeeeeeeeeseneeeeeaens 19
DESET DUVODU, PROC NETRUCHLIT, ZE SKONCILO LETO c..vevvvevennnen. 21
JAK ZHUBNOUT POSLEDN{CH 5 KILO? BUDE TO DRINA! ..ot 23

VITAMINY JSOU NEBEZPECNE? NEKTERE MOHOU URYCHLIT

RUST RAKOVINNYCH BUNEK .....couvvrvecerreeeieieessesesesesess s sss s ssseas 24
SRDCI PROSPIVA ZIVOT V MANZELSTVI | KAVA ..o, 26
POVIDANI O COKOLADE ...ttt 27
KRATKE ZPRAVY ..ottt 28
CO SE KDE DELO ..evivieeiieiecie ettt 29
CO SE KDE BUDE DiT oottt 34




BLAHOPREJEME

Clendm, ktefi v lednu aZ bieznu 2018 oslavi
své kulaté Zivotni jubileum, posilaéme prani
pevného zdravi, osobni i pracovni pohody.
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Stanislava Kudrnovd, Lovcice
Zderika Matydsovd, Dobruska
Marie Nezbedovd, Praha 4
Zdenék Pansky, Ledec¢ nad Sdzavou
Svatopluk Puda, Rymarov
Miroslav Sebik, Brno

Ladislav Zahradnik, Sedlisté

Gratulujeme vsem!




VSTUPNI SLOUPEK

Vazeni pratelé,

letos se setkavame nad poslednim leto$nim ¢is-
lem Zpravodaje. Kazdy md dnes moznost vyrazit
za poznanim, zabavou, zdravim ¢i za dobrodruz-
stvim. A je dobfe, ze v ramci EU miizeme volat
za stejné penize, jako doma. Jen v ramci volnych
hranic uz skoro zapominame sledovat, ze jsme
mimo EU a Ze nékde jsou jesté poplatky vysoké
(jako se mné to stalo v Andote a ve Svycarsku).

, Ja jsem zacal pouzivat mobilni telefon nékdy

- 2 = | v 1997, chvili poté, co byla zprovoznéna nova
‘ 4 K. il mobilni sit GSM. Jesté jsme se rozmysleli, zda
4 ll koupit star$i typ na ptvodni sit, ktery vazil cca

3 kg a stal 60 tisic korun. V nasi zemi bylo teh-
dy spousta hluchych mist, zejména v hornatych
a méné obydlenych mistech, ale signal na cesté z Prahy do Brna po délnici vypadl asi
10x. Pamatuji si na re¢ néjakého redaktora v rozhlase, jak tam licil zazitky, kdyz jel
koncem 90. let na dovolenou.

Ptijel nékam do Jiznich Cech, zastavil na ndvsi a vytahl telefon. Opodal stal mistni
obcan a fikal mu, Ze jestli to nema atrapu (tehdy se pouzivaly i atrapy telefont za par
stovek, lidi si je davali na drzéky do aut, aby ukézali, Ze na to maji, ze jsou IN) a chce
skute¢né volat, musi zajit pod vesnici 500 m k rybniku a u ¢tvrté vrby vpravo chytne
telefonni signal. Nevéricné kroutil hlavou, ale kdyz na navsi skute¢né signal nebyl,
tak se vydal ke ¢tvrté vrbé a odtud se dovolal. Na druhy den potfeboval taky volat,
bézi k rybniku, u ,,telefonni vrby“ stoji sle¢na a velice prociténé s nékym hovori. Pred
vrbou stoji ve fronté dal$ich pét lidi a ¢ekaji, az se uvolni to mistecko, kde se da chyt-
nout mobilni signal. A stoupl si do fronty také...

U nds doma maji vsichni aj-foun (dotykovy telefon), aj-ped (pocitacovy tablet),
jen ja vSude jezdil s tla¢itkovym telefonem, na dne$ni poméry se slabym digitalnim
fotakem a abych se dostal k mejlim, tak jsem vozil jesté stary, velky a tézky notebook.
Kdyz letite s pocitacem, obvykle vas pozadaji, abyste ho zapnuli, aby bylo vidét, ze
v ném neni zadna nepristojnost (tvartizky, bomba apod.). Ja se vzdycky obaval, co by
se stalo, kdyby vlivem slabé baterie nenasko¢il.

Pred par dny jsem presel k jinému operatoru za celkem vyhodnych podminek
a bylo mné doporuceno koupit si ten novy, dotykovy telefon, ktery umi vsecko do-
hromady. (Kdyz nad tim uvazuju, tak dnesni telefon m4 tak silny vypocetni vykon, co
za socialismu neméla ani vSechna vypocetni stfediska v celé republice! A to prosim,
nosime kazdy v kapse.) Tak se s tim svym novym tydlifénem szivam, u¢im se po




ném ¢marat prsty nahoru a dold, doleva a doprava. A nemohl jsem asi 3 dny prenést
telefonni ¢isla z jednoho telefonu do druhého, SIM karta je velikostné jina, tak jsem
se s tim motil pres riizné aplikace, az mné s tim nakonec pomohl syn. A v tomto
mezidobi, kdy jsem nemél kontakty, jsem s sebou nosil 4 archy papiru s telefonnim
seznamem, a v ném jsem hledal ¢isla, kdyz jsem potieboval volat.

Jak se mné stale nedarilo prevést ten seznam, tak uz jsem koketoval s myslenkou,
ze si ponechdm stary dobry tlacitkovy telefon na telefonovani a posilani SMS, a novy
»dotykac“ budu pouzivat na foceni, mejly a vitbec na pristup k internetu a jinym apli-
kacim. Dokonce mné byla ukazana aplikace, kdy fotak pozna osobu a napi$e: muz,
XX let, Zena XX let. U mné se spletl o 2 roky, moji zenu si tipl spravné. Jen zatim
nevim, na co je to dobré (jakou ma kdo povahu, jestli je to dobrak nebo lumpik, to
zatim telefon z obli¢eje nevycte).

Ale jak jsem fikal, ¢isla byla pfevedena a ja se pomalu szivam s (pro mé) novou
technikou. A kdyz mné budete volat, méjte strpeni, asi se mné to jesté nedari rychle
zvednout.

Vazeni pratelé, preji vam krasné vanoc¢ni svatky, mnoho piijemnych chvil v kruhu
vasich blizkych a pratel. A ten kruh muiZze byt i jen fiktivni, pokud to jinak neptjde,
napt. spojenim pres telefon ¢i internet (jako to bude u nas doma).

Do nového roku vam preju mnoho zdravi, lasky a $tésti a at se vyplni vase prani
a tuzby. A na oplatku necht i nas maji radi ti druzi.

S tictou a v pokore
Josef Pohtinek




DERMATOMYOZITIDA

Systémové, zanétlivé autoimunitni onemocnéni, jenz postihuje kuzi a svaly. Kozni
projevy jsou charakterizovany fialovym zbarvenim a otokem kolem o¢i, zarudnutim
oblic¢eje, krku, horni partie hrudniku a fialovymi uzly nad klouby. Systémové zmény
zahrnuji postizeni svald, plic, srdce a cév.

Dermatomyozitida je vzacna choroba, za¢ina bud v adolescenci nebo po 40. roce
véku. Pri¢ina neni znama, u pacientt star$ich 55 let se miize sdruzit s malignim one-
mocnénim.

KLINICKY OBRAZ

Dermatomyozitida miize za¢inat zménami koznimi (paleni a svédéni kstice), které
jsou citlivé na svétlo, postizenim svalti (svalovd slabost) nebo obou systému soucasné.

Periorbitalni (tzv. heliotrotropni, od barvy kvétii rostliny Heliotropium) erytém
temné ervené barvy s edémem kolem o¢i, muze se $itit na cely oblicej, do kstice, na
hrudnik (horni partie) a paze.

Na stejnych mistech se mohou sou¢asné objevit i ploché, fialové puplnky (tzv. Go-
ttronovy papuly) na krku v tylu, na rame-
nou, nad klouby rukou.

Zarudnuti kolem nehtd, nad klouby
mohou byt i viedy, jizvy, tzv. poikiloder-
ma (atrofie kiize s hyperpigmentacemi, hy-
popigmentacemi a rozsifenymi zilkami).
Pozdéji dochazi k ukladani vapennych soli
do kize (kalcifikace v podkozi).

Postizeni svali se projevi napétim sva-
16, atrofii, zhorsujici se svalovou slabosti, = 4
ktera postihuje proximalni ramenni a panevni pletenec. Pacient neni schopen zved-
nout ruce nad hlavu, vyjit schody. Onemocnéni muze postihnout i svaly obliceje,
hltanu a jicnu.

Vy$etieni ke stanoveni diagndzy zahrnuje odbér krve (zvy$ena hladina kreatinfo-
sfokinazy, aldolazy, laktat dehydrogenazy a zvysena clearence kreatininu). Je mozné
prokazat nékteré specifické antinuklearni protilatky.

Diéle je tteba provést vySetreni svali pomoci elektromyografie, pfipadné magne-
tické rezonance. Na zakladé téchto vysetfeni se stanovi misto, kde se predpoklada
zanét svalu, z tohoto mista se odebere v mistnim znecitlivéni vzorek svalu (biopsie)
k mikroskopickému vysetieni.

Pii podezteni na plicni postizeni se provadi RTG hrudniku, pokud je sniZzend pe-
ristaltika i RT'G jicnu.

U pacientu starsich 50 let je tfeba patrat po malignim onemocnéni.




DIAGNOSTIKA

Diagnézu dermatomyozitidy stanovime na zakladé klinického obrazu, ptitomnosti
svalové slabosti, laboratorniho nalezu zvy$enych hladin ,,svalovych enzyma elek-
tromyografie a biopsie svalu.

LECBA CELKOVA

Lécba dermatomyozitidy spociva nejcastéji v podavani tablet kortikosteroidii
(prednison), obvykle v kombinaci s azathioprinem. Dal$i moznosti jsou methotrexat,
cyklofosfamid, vysoké davky imunoglobulinti.

PROGNOZA

Pro vys$si riziko vyskytu zhoubného nadoru, zejména u pacienti starsich 50 let, by
se mély vyloucit karcinomy (vaje¢niku, prsu, plic, gastrointestinalniho traktu). Po
vyléceni nadoru se dermatomyozitida zlepsi nebo vymizi. Relativné dobrou prognoé-
zu maji formy onemocnéni bez postiZeni plic a bez pritomnosti malignit.

LUPUS ERYTHEMATODES

Neinfek¢ni, multisystémovy autoimunitni zanét pojivové tkané a krevnich cév. Je
charakterizovany horeckou, postizenim kloubii, CNS, ledvin, srdce, plic (akutni sys-
témovy lupus erythematodes /ASLE/ nebo subakutni lupus erythematodes /SSLE/)
a ktize (chronicky diskoidni lupus erythematodes /CDLE/).

Onemocnéni zacina po 20. - 40. roce, Zeny jsou postizeny castéji. Kozni zmeény
jsou nalézany u ASLE v 85 % pfipadii, u SSLE a CDLE ve 100 %.

U systémového lupus erythematodes (SLE) byvé vyskyt v rodiné (do 5 % piipadi).
SLE muze byt vyprovokovan nékterymi léky (hydrazin, antikonvulzanty, prokaina-
mid), ACLE i CDLE slune¢nim zafenim.

KLASIFIKACE
Systémové onemocnéni
Akutni systémovy lupus
erythematodes (ASLE)
Subakutni systémovy
lupus erythematodes (SSLE)
Kozni onemocnéni
Chronicky diskoidni
lupus erythematodes (CDLE)

KLINICKY OBRAZ
Subjektivni priznaky: fotosenzitivita, svédéni,
péleni koznich 1ézi (chybi u CDLE).




Celkové priznaky: tnava, horecka, hubnuti, sla-
bost, bolesti kloubt biicha, neurologické priznaky,
vznikaji nahle nebo béhem nékolika tydnt. U CDLE
jsou celkové priznaky vyjimecné. y

Akutni systémovy lupus erythematodes ©
(ASLE): seskupené nebo generalizované kozni
projevy v solarni lokalizaci — oblicej (80 %), kstice,
nad hrudni kosti, ramena, predlokti, ruce, prsty.

Kuze: zarudnuti na obliceji ve tvaru motyla, =
¢ervené pupinky a loziska na oblic¢eji, htbetech rukou, pazich, ve vysttihu. Puchyte
(¢asto s obsahem krve), zarudnuti dlani (nejvice na briskach prsti), teleangiektazie
(rozsitené cévky) nehtovych valtl, krvéceni do kiize na dolnich koncetinach, nékdy
az koptivkové pupeny (tzv. urticaria - vasculitis).

Vlasy: diftzni nebo loziskovy vypad vlasti (alopecie).

Sliznice: krvaceni a viedy na patfe, sliznici tvafi a na dasnich.

Subakutni systémovy lupus erythematodes (SSLE): kozni zmény v mistech
vystavenych slunci - solarni lokalizaci (ramena, paze, htbety rukou, horni patrie zad,
vysttih).

Pupinky a loziska pripominajici lupénku,
okrouhlého tvaru, ostfe ohranicené, s jemnymi
Supinami, Zivé Cervené, splyvaji, teleangiektazie.
Puchyte se hoji ztratou pigmentu (hypopigmen-
taci) a mirnou atrofii (bez pfitomnosti jizvy).

Teleangiektazie kolem nehtt, difuzni nejizvici
vypad vlasti - alopecie.

Chronicky diskoidni lupus erythematodes
(CDLE): na obliceji, ve kstici, na pazich, predloktich, prstech, vzacné na trupu se ob-
jevuji cervené pupinky nebo okrouhla (diskoidni) loziska, ostie ohranicené, s pev-
né Ipicimi $upinami. V centru se loziska hoji a $ifi se na periferii, hoji se atrofickymi
jizvami.

Kstice: Jizvici zanétliva alopecie, tj. nevratna ztrata vlasa.

Sliznice: postizeni rti (zhrubéni, zarudnuti, jizveni), ¢ervené ¢i bilé skvrny a event.
vredy na sliznici tvari, na jazyku a na patte.

Systémové postizeni

ASLE: bolesti a zanét kloubi, zanét ledvin, osrdecniku, plic, zvétsenti jater, slinivky,
lymfatickych uzlin, postizeni nervového systému.

SSLE: bolesti a zanét kloubt, zanét ledvin (celkové priznaky nejsou tézké).

VYSETRENI
Ke stanoveni diagnozy je tieba provést odbér vzorku kiize v mistnim znecitlivéni
a specialni mikroskopické vysetreni (tzv. metodou pfimé imunofluorescence).
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P1i odbéru krve zjistujeme autoprotilatky, nizké hladiny komplementu, protilatky
proti kardiolipinu, anémii, zvy$enou sedimentaci. U CDLE byva sniZeny pocet bilych
krvinek. V mo¢i miiZe byt ptitomna bilkovina.

Metodou fototestu je u vétsiny nemocnych se SSLE snizena minimalni erytémova
davka pro ultrafialové zareni UVB (tj. davka UV zafeni schopna vyvolat na kizi za-
rudnuti).

DIAGNOSTIKA
Stanoveni diagndzy se provadi na zakladé klinického obrazu, histopatologického
vySetfeni vzorku ktize a pfitomnosti autoprotilatek.

LECBA

Nedilnou soucasti 1é¢by lupusu je ochrana pred ultrafialovym zafenim (fotopro-
tekce). Na postizend mista se aplikuji kortikosteroidy, jsou ale jen ¢aste¢né uc¢inné.
Proto je tfeba uzivat 1éky celkové, podle typu onemocnéni:

ASLE: prednison, souc¢asné azathioprin, cyklofosfamid.
SSLE, CDLE, LEP: antimalarika (hydroxychlorochin), thalidomid, event. retinoidy
(acitretin).

PROGNOZA

Zeny se SSLE a pozitivitou protilatek Ro (SS-A) mohou porodit dité s tzv. neona-
talnim lupusem a vrozenym srde¢nim blokem.

CDLE: jen u 1 - 5 % pacientii se vyvine SLE. Kozni zmény pii CDLE mohou byt
klinickymi znamkami SLE! Kompletni zhojeni nastava u formy lokalizované u polo-
viny nemocnych, u generalizované formy k nému dochdazi méné casto.

Prof. MUDr. Jana Hercogovd, CSc., MHA
Dermatovenerologickd klinika 2. LF UK a NNB, Praha, dermatology@bulovka.cz

PACIENTSKA RADA

(pouzito e-mailu Mgr. Vaclava Krasy,
Narodni rada zdravotné postiZzenych)

Pan ministr zdravotnictvi jmenoval dne 18. 10. 2017 z fad pacientskych organizaci
Pacientskou radu. Pfisnymi podminkami a dolozenim nékolika dokumentt o SPAE
»prosel“ i nas kandidat, pan Miloslav Zavrel.

Pacientska rada je poradnim organem ministra a podle svého statutu je jejim uko-
lem zejména zprostiedkovavat hlas pacientt na ministerstvu zdravotnictvi — pfinaset
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podnéty k pripravé a zménam pravnich a jinych predpist, ucastnit se vnittniho pti-
pominkového fizeni a vyjadrovat se k pfipravovanym opatfenim.

Rada se schazi nejméné ctyrikrat ro¢né, muize zfizovat pracovni skupiny zabyvajici
se dil¢imi otazkami z oblasti ptisobnosti Rady. Zejména pak otazkami specifickymi
dle oblasti jednotlivych diagnoz, skupin diagndz, zdravotnich stavi ¢i jinych oblasti
s ohledem na specifické potteby urcitych skupin pacienttL.

Ministr zdravotnictvi pan Miloslav Ludvik jmenoval Pacientskou radu v tomto sloZeni:

« Andrle, Jaroslav; CiKaDa, Asociace pacient s onemocnénim ledvin, z.s.

+ Arellanesovéd, Anna; Ceskd asociace pro vzacnd onemocnéni

o Prokopenkova , Brigita; Sdruzeni pro rehabilitaci osob po cévnich mozkovych pri-
hodach

o Dusek, Karel; Pacienti IBD

« Faltynkovd, Zdenka; Ceské asociace paraplegikti - CZEPA, z.s.

o Grammetbauerovd, Klara; Ob¢anské sdruzeni SMS

« Hejzék, Robert; Ceska spole¢nost AIDS pomoc, z.s.

« Jezorek, Dalibor; Asociace rodic¢i a pratel zdravotné postizenych déti v CR, z.s. -
Klub celiakt Brno

» Knappova, Eva; Aliance Zen s rakovinou prsu

« Kolmanova, Jitka; Ondfej, sdruzeni na pomoc dusevné nemocnym, z.s.

« Krasa, Vaclav; Narodni rada osob se zdravotnim postizenim CR, z.s.

« Lacinova, Barbora; Kolumbus

o Michalik, Jan; Spole¢nost pro mukopolysacharidosu, z.s.

o Milata, Vlastimil; Diaktiv Czech Republic

« Miillerov4, Edita; Revma Liga Ceska republika

o Pelouchova, Jana; Diagndza leukémie, z.s.

« Polasek, Véclav; SONS CR, z. s.

« Prokopiusovd, Sarka; Svaz neslysicich a nedoslychavych osob v CR, z.s.

« Reineltova, Jitka; Parent project, z. s.

« Redinovd, Marie; Ceské ILCO

« Skala-Rosenbaum, Romana; Parkinson-Help, z.s.

« Stérbov4, Sérka; Narodniho sdruzeni PKU a jinych DMP, zs.

o Zabranska, Simona; Klub nemocnych cystickou fibrézou

o Zavrel, Miloslav; Spolek psoriatiktl a atopickych ekzematikdi.

Prvnim bodem uvodniho jednani Pacientské rady byl projev ministra zdravotnic-
tvi Miloslava Ludvika o tloze Pacientské rady. Samozfejmé na prvnim jednani se fe-
$ily organiza¢ni zélezitosti a po té probéhla diskuse, kdy jednotlivi ¢lenové Pacientské
rady vznaseli svoje nameéty, o kterych by se mohlo v budoucnu jednat. Na zavér Pa-
cientsk4 rada projednala ptipominky Ceské asociace pro vzacnd onemocnéni k né-
vrhu novely vyhlasky ¢. 376/2011 Sb., kterou se provadi néktera ustanoveni zakona
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o vefejném zdravotnim pojisténi. Pacientskd rada svym hlasovanim tyto pfipominky
podporila.

Pozndmka redakce:

Vzhledem k tomu, Ze SPAE mad zastoupeni v Pacientské radé, tak budeme rdadi, kdyz
ndm budete posilat svoje nameéty v oblasti zdravotnictvi, které povazZujete za diilezité,
a které by mohla pripadné projednat Pacientskd rada. Svoje naméty a pripominky
prosim pisté na nasi e-mailovou adresu. My zase na oplatku budeme informovat, co se
v radé déje. Doufdme, ze pod novym ministrem (zatim nevime, kdo bude jmenovdin)
bude rada pokracovat ve své Cinnosti.

CO SI DETI PREJi OD JEZISKA

Jan Hnizdil
http://blog.aktualne.cz/blogy/jan-hnizdil.php

Pfed vanocemi se mi se$la fada détskych pacientil. Bolesti hlavy, oslabend imuni-
ta, infekce, no¢ni pomocovani... Méli za sebou nespocet vysetreni. U vétsiny z nich
se zadny objektivni nalez, ktery by jejich potize vysvétloval, nenasel. Léky nepo-
méhaly. Pri kazdé prilezitosti opakuji, ze nemoc ditéte je vzkazem rodi¢im. Jejich
télesné nemoci jsou odrazem trapeni détské duse. Jako bych hrach na sténu hazel.

Moji posledni predvano¢ni pacientkou byla osmileta Jana. Dva roky si stézuje
na bolesti chodidel. Maminka s ni obesla pediatra, dva neurology, ¢tyfi ortopedy.
Ma za sebou odbéry krve, rentgeny, ultrazvuk a magnetickou rezonanci. Nikde nic.
Nepomohl ani brufen, ani specialni vlozky do bot. Jediné, co ulevi, je vecerni ma-
saz chodidel od maminky. Janu jsem vysettil a také nic nenasel. I klenba nozni byla
dobra. Nohy obc¢as pretizi tancem. Mohla by mit trochu vic pestrého pohybu. Ani
to ale jeji potize nevysvétlovalo. Abych se rychle dobral podstaty détskych nemoci,
pozadam rodice, aby mne nechali s détmi chvili o samoté. Aby se mi mohly bez
ostychu svérit. Détem pak polozim jednoduchou otazku: ,,Co ti déla starosti, co si
myslis, Ze by se u vas doma, v tvém zivoté mélo zménit, abys byla zdrava a spokoje-
na?. Co by sis nejvic prala?.“. Déti mi vzdy ochotné, jinymi slovy, fikaji totéz. Stejné
jako mila, citliva a starostliva Jana:

»~Maminka je hodnd, ale moc pracuje, domii chodi utahand, boli ji hlava, polykd
prasky. Tata je na tom podobné. Na rozdil od mdmy se ale umi taky pékné vztekat.
Ten zase bere prdasky na tlak a na Zaludek. Navic se nasi pustili do stavby domu. Stoji
je to spoustu casu, penéz a nervil. Minuly tyden prasklo na stavbé néjaké potrubi,
tata si s tim nevi rady. Kviili domu se s mdmou potdd hddaji. Dva roky jsme nebyli
na dovolené. Je mi jich lito. Mdm o né starost. Byla bych rdda, aby tak nepracovali,
nehddali se, méli na mne vic Casu, jezdili jsme na vylety, hrdli hry. Loni mi jich Jezi-

13



Sek nékolik nadélil. Daji se ale hrdt jen s tatou nebo s mamou. Ti na to nemaji cas.
Samotné mi jsou k nicemu... "

Kdyz jsem Janinu zpovéd precetl matce, rozplakala se. Do té doby viibec netusila,
jak Jana jejich hadky a starosti proziva a sdili, jak se o né strachuje, kolik ji to stoji
sil, ze uz tu tihu nemize ustat. Netusila, Ze bolest chodidel je nevédomou snahou
matku aspon na chvili zastavit, pfipoutat jeji pozornost, vymoci si pohlazeni.

Jané i véem détskym pacientitim preji, aby jim letos JeziSek, misto drahych mobil
a tabletti, nadélil obyc¢ejné rodice. Klidné, hravé a laskavé. Rodice, ktefi si najdou
¢as na sebe a svoje déti. Rodice, o jejichz lasku a pozornost si déti nebudou muset

fikat nemocemi.

KRECOVE ZiLY NEMUSI BYT POUZE
DEDICNOU ZALEZITOSTI

Zuzana Malkova, info@stob.cz

V nedéli 22. 10. 2017 se konal Den zdravi v Modranech, v ramci kterého poskytla
Zilni poradna navitévnikéim akce moznost osobni konzultace s pani MUDr. Julii
Cernohorskou, Ph.D. na téma kiecovych zil.

Co jsou to kiecové zily?

Ktecové zily vznikaji nejcastéji na dolnich koncetinach. Pokud nefunguji Zilni
chlopné, které brani krvi v zilach vracet se ,,proti gravitaci® zpatky z koncetin smé-
rem k srdci, dochdzi k hromadéni krve v zildch, zvySovani tlaku stagnujici krve na
zilni sténu a nasledné tak k jejich poskozeni. Rozviji se choroba zvana chronické Zilni
onemocnéni dolnich koncetin (anglickd zkratka CVD - Chronic Venous Disease).
Na zilni sténé se rozviji zilni zanét, ktery stav zhorSuje. Mezi nejcastéjsi priznaky
této choroby patfi bolesti nohou, pocity tézkych ¢i nateklych nohou. Mnozi lidé tyto
priznaky nefesi a nevidi diivod pro navstévu lékare. Nékdy jsou tyto ptiznaky dopro-
vazeny i vizualnimi zménami na nohach ve formé metlicek ¢i vystouplych krecovych
zil. Pokud chronickou zilni chorobu spravné nelé¢ime, muze prertist v mnohem za-
vaznéjsi stav — tedy bércovy vred.

K rozvoji chronického zilniho onemocnéni dolnich konéetin prispiva rada faktord,
naptiklad dédi¢nost, dlouhé stani ¢i sezeni, zivotni styl. Mezi nej¢astéjsi pri¢inu vzni-
ku, kterou Ize ovlivnit, patii také obezita. U obéznich pacientti se objevuje dokonce
0 30 - 40 % vyssi riziko vzniku kfec¢ovych zil nez u lidi s normalni vahou. Z toho du-
vodu je velmi dulezité dodrzovat zdravy Zivotni styl, jist dostatek potravin bohatych
na vlakninu, vitaminy a antioxidanty.
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Dal$im dtllezitym krokem, ktery muze pomoci ke zpomaleni vzniku kie¢ovych zil
a projeviim chronického zilniho onemocnéni vibec, je vhodny druh pohybu. Di-
lezité je zvolit takovou formu, ktera bude napomahat lepsi cirkulaci krve v dolnich
koncetinach, napriklad jizdu na kole, plavani, béh ¢i chiizi. Nevhodné je pro lidi se
sklonem ke vzniku kfecovych zil zejména posilovani, squash nebo aerobic. Skvélou
prevenci je také vodolé¢ebna otuzovaci procedura, tzv. Kneippova lazen, pti niz se
nohy sttidavé sprchuji chladnou a teplou vodou.

Pokud se dostavi prvni nepfijemné symptomy choroby (bolest, pocit tihy v nohou,
vecerni otoky kolem kotnikit), nespoléhejte na samolécbu. Neztracejte ¢as a penize
navstévou lékarny a nakupem doplnki stravy s nepotvrzenym klinickym t¢inkem.
Vyhledejte radéji odbornou pomoc praktického lékate. Cim diive ho navstivite a své-
Fite se mu se svymi problémy, tim lépe. Véasnym zahdjenim vhodné 1é¢by, ktera zahr-
nuje rezimova opatfeni, kompresivni terapii a uzivani venoaktivnich léki na predpis
(tzn. 1ékd na zily), muzete predejit zhor§ovani priznaki a projevi choroby, nékdy
dokonce predejit operaci varixi.

Role venoaktivnich 1éki je béhem léc¢by velmi dulezitd, protoze podporuji Zilni
obéh, zmirnuji zilni tlak a zanét, zpevnuji zilni sténu a zasahuji jiz na uplném pocatku
kaskady zmén Zilni stény.

SPOTREBA ALKOHOLU A TABAKU V CR JE

STALE VYSOKA

Tiskova zprava MZ ze dne 18. 9. 2017

G ® MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
Q T4 CesKE REPUBLIKY

V roce 2016 probéhl jiz potreti Narodni vyzkum o spotfebé tabaku a alkoholu
v dospélé populaci Ceské republiky. Vyplyva z néj, Ze spotieba alkoholu a tabdku
v nasi populaci je stale na pomérné vysoké urovni, ptibylo uzivatelt elektronickych
cigaret, koufi vice muzi nez Zen a celozivotné abstinuje pouze 3,8 % dospélych.

»Zdvislost na tabdku zkracuje Zivot v prioméru o 15 let a v Evropé i v Ceské republice
je pricinou kazdého Sestého umrti. Alkohol je zase celosvétové pricinou 3,8 % veske-
rych umrti. 'V pripadé tabdku je také tieba si uvédomit, Ze negativni ndsledky nemd
jen kouteni samotné, ale také pasivni expozice karcinogennim cigaretovym zplodindm.
Proto jsem rdda, Ze se ndm podaftilo prosadit zdkon, ktery mimo jiné toto reguluje
a prispivd k ochrané zdravi nasich obéanu,“ fika nameéstkyné ministra zdravotnictvi
Lenka Teska Arnostova.

K tomu dodava reditelka Statniho zdravotniho ustavu Jitka Sosnovcova: ,,Z vyzku-
mu také vyplyvd, Ze reklamu na cigarety v misté prodeje zaznamenalo v poslednim
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mésici témér 50 % dotdzanych; jejich propagace, prestoZe zdkonem zakdzané, si vsimlo
24 % dotdzanych. V porovndni s rokem 2015 doslo také ke zvyseni poctu nekurdkii ex-
ponovanych tabdkovému kouti na pracovisti. Zjisténé trvale vysoké procento nekufdkii
vystavenych tabdkovému kouti v uzavienych prostordch bude tedy nutné ddle sledovat

v o«

v souvislosti se zavedenim opatient, smétujicich k jejich ochrané.

Hlavni vysledky vyzkumu:

Spotfeba tabaku

e V dospélé populaci bylo v CR v roce 2016 celkem 28,6 % kuiakd. Z toho témér dvé
tretiny (19,6 %) predstavovali denni kuraci. Denné koufi 23,8 % muzi a 15,6 % Zen.
Ceska populace kouti prevazné cigarety. Podil jinych tabakovych vyrobkii uréenych ke
koufeni je zanedbatelny. Muzi koufi nejcastéji 15 — 24 cigaret a Zeny 5 — 9 cigaret denné.

e V pribéhu let 2012 — 2016 doslo k mirnému poklesu poctu dennich kuraki tabako-
vych vyrobkil o 3,8 % s vyraznéj$im poklesem u Zen o0 4 % nez u muzti (0 2,9 %).

e Ve viech vékovych skupinach doslo v priibéhu let 2012 - 2016 k poklesu poctu kuraku
tabdkovych vyrobku; nejvice ve vékové skupiné 15 — 24 letych, a to ze 45 % na 34,6 %.

e V pribéhu let 2013 - 2016 doslo k mirnému nartstu spotieby elektronickych cigaret
z 3,5 % na 5,7 %. Spotteba elektronickych cigaret se sleduje od roku 2013, nejvice se
pouzivaji ve vékové slupiné 15 — 24 let.

e V pribéhu let 2012 — 2016 doslo k poklesu poctu osob exponovanych tabdkovému
kouti v domacim prostiedi o cca 5,5 % a v pracovnim prostiedi o cca 6,6 %. I pres uve-
deny pokles je v domacim i pracovnim prostfedi vystavena tabakovému koufi pétina
osob. Muzi jsou exponovani tabdkovému kouti na pracovisti vice nez dvakrat castéji
nez zeny, a to v ptipadé kurdki a i nekuraka.

e V pribé¢hu let 2012 - 2016 doslo k vyznamnému vzestupu poctu osob, kterym lékar
prinavstéve zdravotnického zatizeni doporudil prestat koutit, a to 0 9,6 %. V roce 2016
bylo lékatem doporuceno prestat koufit 40,6 % osob. Priblizné 30 % soucasnych ku-
raki se v pribéhu posledniho roku pokusilo prestat koutit — muzi 26,1 % a Zen 33
%, nejvice ve vékové slupiné 15 — 24 let; s pribyvajicim vékem toto usili klesa. Pocet
soucasnych kurakd, kteti zvazovali v souvislosti se zdravotnim varovanim na balicku
cigaret prestat koufit, vzrostl z 16,1 % na 22,8 %.

Celkoveé si vice nez ¢tyfi dotazané osoby z deseti béhem poslednich 30 dni v8imly in-
formaci proti kouteni cigaret, které se objevily v novinach, ¢asopisech a v televizi, ¢astéji
byly tyto informace zaznamenany v tisku. V predchozich letech byla situace podobna.

Spotfeba alkoholu

e Alkohol konzumuje pravidelné a velmi ¢asto (denné nebo obden) 13,8 % dospé-
lych Cech.

e Trvale (celozivotné) abstinuje jen 3,8 % dospélych. Dalsich 14 % udava abstinenci
v poslednim roce. V celozivotni abstinenci nejsou rozdily podle pohlavi, mezi ab-
stinujicimi v poslednim roce prevladaji vyrazné zeny.
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e Primérna ro¢ni spotfeba na osobu je 6,8 1 ¢istého alkoholu, resp. 8,2 1 pokud ne-
zahrneme abstinenty).

e Casté piti nadmérnych dévek alkoholu (binge drinking), tj. tydné nebo ¢astéji, uda-
va 20 % muziia 5 % Zen.

e 13 % dospélych lze povazovat za konzumenty s vysokym rizikem a 7 % jsou problé-
movi pijaci, mezi nimi jsou i osoby zavislé na alkoholu.

e Lékari u 41 % respondentt zjistovali jejich konzumni zvyklosti a 8 % doporucili
omezit piti alkoholu. Doporuceni omezit piti davali 1ékari nej¢astéji osobam, které
spliwuji kritéria $kodlivého piti, coz naznacuje, ze prakti¢ti 1ékari jsou schopni iden-
tifikovat rizikové konzumenty.

e Piti alkoholu silné koreluje s koufenim tabdku. Dochdzi zde ke kumulaci zdravot-
nich rizik.

e Konzumenti s vysokym rizikem a problémovi konzumenti hodnoti svij zdravotni
stav hife ve srovnani s ostatnimi.

e Nizsi socioekonomické postaveni je spojeno s vy$sim vyskytem Skodlivého a pro-
blémového piti. Mezi vysokoskolsky vzdélanymi respondenty bylo vice umirné-
nych konzumentd a méné problémovych pijant ve srovnani s respondenty s niz-
$im vzdélanim.

Soucasny stav v oblasti spotfeby alkoholu Ize oznadit za dlouhodobé stagnujici,

z ¢ehoz vyplyva, Ze opatfeni smétujici k omezovani skodlivého piti v dospélé popu-

laci nejsou dostate¢né c¢inna a je potfeba na nich dale pracovat.

ZA ATOPICKY EKZEM MUZE GENETIKA,
RIKA LEKARKA

Nina Vranova
https://www.zena.cz/

Pattite mezi ty jedince, kterym nastava obdobi, kdy byste svoji kiizi nejradsi vymé-
nili za jinou? Pro¢ to tak je a jak si miizeme pomoct?

Existuji i rizikové faktory, které mohou atopicky ekzém pfimo vyvolat? Ptala
jsem se Katariny Triskové, korektivni dermatolozky z Medicom Clinic, sité klinik
plastické chirurgie a estetické dermatologie. Atopicky ekzém se zhorsuje na pod-
zim. Cim je to zptisobeno?

Ano, ¢asto vidime zavislost na klimatickych podminkach. Ktize atopika je sama
o sobé suchd, s porusenou kozni barierou, se zvy$enou drazdivosti, snizenou tvor-
bou mazu. Na podzim je navic najednou vystavena chladu, stfidani pocasi, vykyviim
teplot, pfipadnému zapoceni ¢i prochlazeni, a reaguje pravé zhor$enim ¢i objevenim
ekzému.
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Co mize byt jeho prvnim spoustécem?

Atopicky ekzém je onemocnéni s genetickou predispozici, kdy zhruba u dvou tfe-
tin nemocnych zjistime, ze uz nékdo podobné potize v rodiné mél. Atopicky ekzém
se déli na tfi zakladni formy, a to kojeneckou, détskou a dospélou, pricemz nékdo
plynule projde vSemi stadii a u nékoho se tfeba ekzém prvné objevi az v dospé-
losti. I kdyz se kozni projevy atopického ekzému vékem zlepsuji, az mizi, je treba
pocitat s tim, Ze dispozice k tomuto ekzému bude bohuzel po cely zivot. Casto vidime
u postizenych i sklon k alergickému bronchidlnimu astmatu ¢i alergické rymé, coz
jsou dalsi projevy atopie.

Jak pii prvnim vyskytu poznam, Ze jde skute¢né o ekzém, a ne napfiklad o ne-
$kodnou ,,koprivku“ nebo reakci na jidlo ¢i kosmetiku a podobné? Co je spoleh-
livé ,,poznavaci znameni“ ekzému?

Neékdy se to muize poznat tézko, protoze je mnoho faktorti, které mohou ekzém
vyprovokovat ¢i zhorsit. K provokacnim ¢initelim patti hlavné vdechované alergeny
jako prach z kobercti, matraci, zaclon, prach ze srsti zvirat, pefi, roztoci, pyly, pro-
stfedi, kde se koufi. Dale se jedna o potravinové alergeny, napriklad kravské mléko,
moiské ryby, ofechy, mak, vaje¢ny bilek, citrusové plody, aromatické ovoce, skoti-
ce, hoi¢ice, drozdi, pSeni¢nd mouka, individualné i jiné pozivatiny. Proto se snazte
odpozorovat, zda u vas nékterd potravina ekzém zhorsuje, a tu pak zkuste vyloudit.
Vadi i napriklad tfeni o hrubé pradlo, vinéné latky, silon, hedvabi, ¢asté myti a pou-
zivani mydel, pobyt ve vlhkém prostredi, mechanické drazdéni kiize, napriklad hra
s piskem...

Jaka je ,,prvni pomoc®, aby se vyrazka alespon nezhorsovala?

Ur¢ité rezimova opatreni - vyhnout se a vyloucit to, co u nas ekzém provokuje.
Omezit ¢asté ¢i dlouhé myti a kiizi pravidelné promazavat. Tlumit svédéni a omezit
$krabani. Pokud se jedna o ekzém u déti, doporucuji davat jim na noc rukavicky.

Jakymi zpusoby se dnes atopicky ekzém 1é¢i, a ktera 1écba je nejucinnéjsi?

V 1é¢bé se uplatiuje pravidelné promazavani kiize a pri zhorSeni se také lokalné
ke zklidnéni pouzivaji takzvana imunomodulancia (Protopic, Elidel krém), ptipadné
kortikoidni ptipravky. K utlumeni svédéni, které muze ekzém doprovazet, se mo-
hou pouzit antihistaminika. Lécebné se mtize uplatnit i fototerapie, balneoterapie,
psychoterapie... Pak samoziejmé opét rezimova opatreni. Nejcastéji pouzivanymi
neutrdlnimi pfipravky u atopiki jsou z koupelovych a sprchovych oleji Balmandol
olej, Balneum Hermal Plus, Linola Fett Olbad olej. Z télovych mlék Excipial U Lipo-
lotio, Lipoderm Omega, Ictyane. Z krému Balneum Intensiv krém, pfipravky rady
Atoderm, Excipiale krém, Ictyane krém, Oilatum emoliens, Hydranorme emulze.
Z masti Excipial, Leniens, Infadolan. Dale muzete k promazavani kiize doma vyskva-
Fit nesolené veprové sadlo.
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Mate ze své praxe pocit, Ze atopického ekzému v poslednich letech piibyva, nebo
je pocet vyskyti stale zhruba stejny?

U déti se odhaduje prevalence ekzému mezi deseti az dvaceti procenty, v dospélosti tii
procenta, kdy v priimyslovych zemich doglo k trojnasobnému zvyseni za posledni 1éta.

Do jaké miry se jedna o psychosomatickou zalezitost?
Do ur¢ité miry ano. Ale vzdy se jedna o kombinaci ¢i souhru vrozenych, imunolo-
gickych, klimatickych, biochemickych, vakularnich a psychologickych mechanismt.

Mize ekzém i zcela vymizet, nebo jde o zalezZitost, ktera se postizenému uZ na-
vidy periodicky vraci?

I kdyz se kozni projevy atopického ekzému vékem zlepsuji, az mizi, je tfeba pocitat
s tim, Ze dispozice k tomuto ekzému bude bohuzel po cely zivot.

ZAZRAK PRO TVE ZDRAVI | KRASU?
SEZNAMTE SE S CAJEM OOLONG

https://www.femina.cz/

Dokonala plet, snadno shozena nadbytec¢na kila, k tomu poradny zdroj energie
i ochrana srdce pred vaznymi onemocnénimi? Tohle v§echno miize§ mit, kdyz si
kazdy den udélas tenhle zazra¢ny polozeleny <aj...

CELA GALERIE 24

Léto je definitivné fu¢, dny se zkracuji a venku se poradné ochladilo. Opét ptichazi
doba, kdy horky ¢aj prijde k duhu! Jenze pozor, samoztejmé neni ¢aj jako ¢aj. My ti
rozhodné doporucujeme oolong, ktery ti udéld dobte od hlavy az k paté. Doslova! Co
je tenhle napoj vlastné za¢ a pro¢ je tolik unikatni?

TRADICE, KTERA SE NEMENI

Oolong je oznaceni pro skupinu ¢inskych a tchajwanskych ¢ajtt vyrobenych z rost-
liny Camellia sinensis. Jejich charakteristikou je tradi¢ni zptisob zpracovani, odvije-
jici se od suseni listkti na pfimém slunci a nasledné oxidaci pomoci ru¢niho rolovéni.

Mira zminéné oxidace je vlastné néco mezi ¢ajem zelenym a ¢ernym, proto se
v ¢inské kulture oolongy oznacuji za odriidy polozelené nebo zlutozelené. Tenhle
zazrany elixir se zacal péstovat od poloviny 19. stoleti a od té doby se tési velké
popularité. Neni se vlastné ¢emu divit, nebot obsahuje spoustu zivin a bioaktivnich
latek s mocnymi schopnostmi. Co ti popijeni oolongu prinese?
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1. ZDROJ ENERGIE, KTERY SE HODI NEJEN NA PODZIM

Potiebuje$ nutné dobit baterky? Pak rychle utikej ohrat vodu v konvici. Diky pti-
tomnosti kofeinu oolongovy ¢aj zlepsuje dusevni vykon a bdélost. To uz samo o sobé
nezni viibec $patné, ovsem odbornici objevili i dalsi pfinos, ktery stoji za zminku.
Podle nich dlouhodoba a pravidelnd konzumace posiluje poznavaci funkce, do nichz
patti schopnost ucit se a koncentrovat. Pak je ve hfe i posileni paméti a rychlost my-
$leni. Paradni doping pro psychiku, co rikas?

2. DENTALNI ZDRAVI A USMEV JAKO Z REKLAMY

Asi nejsi jeding, kdo nerad chodi k zubafi a s hrtizou ocekava, kolik kazi se od po-
sledni ndvstévy objevilo. U¢innd prevence jejich vzniku? Vsad na polozeleny ¢aj! Ma
antibakterialni vlastnosti a v jediném $alku nalezne$ fluorid i antioxidanty. Tyto latky
podporuji kondici ustni dutiny, zabranuji vzniku kazt a mirni nadmérnou kyselost
slin, jez ,opottebovava“ povrch zubtL.

3. KRASNA PLET BEZ VYRAZEK A EKZEMU

Urcité jsi slySela o tom, ze vitaminy C a E jsou nejlepsi vyzivou pro pokozku. A pra-
vé témi je oolong napéchovan! Navic zavéry jisté americké studie prokazaly, Ze jeho
konzumace tlumi reakce alergické dermatitidy. Za jak dlouho ze se doc¢kas tlevy od
nepiijemného ekzému? Lékati tvrdi, Ze uz po jednom tydnu popijeni horkého medi-
kamentu - takze docela rychlovka.

4. SRDCE, CO BIJE JAKO ZVON

Ano, i vtomhle sméru je oolongovy poklad zkratka k nezaplaceni. Zavéry cetnych
védeckych prizkumt potv3rzuji, Ze snizuje riziko kardiovaskularnich a cévnich one-
mocnéni o celych 20 procent a zabranuje nadmérnému usazovani $kodlivého choles-
terolu. Co si budeme vykladat, je to potteba. Pokud chce$ predejit srde¢nim potizim,
doporucena davka jsou tfi $alky denné.

5. URYCHLOVAC HUBNUTI, KTERY FUNGUJE

Zlepsovaki na dietu neni nikdy dost, souhlas? Jestli se stale nemiize$ zbavit téch
nadbyte¢nych kil, valku s vdhou ti pomitize vyhrat tchajwansky ¢aj. Je vSeobecné zna-
mo, Ze vyrazné urychluje metabolismus a cenné slozky v ném obsazené podporuji

vy

vinovych doplika slibujicich mensi velikost kalhot!
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DESET DUVODU, PROC NETRUCHLIT, ZE
SKONCILO LETO

https://www.femina.cz/deset-duvodu
-proc-netruchlit-ze-konci-leto/

Léto uteklo pfimo pekelnou rychlosti a ty si fikas, ze t¢ ¢ekaji dlouhé mésice zimy,
nudy a nekone¢nych bojit s rymou. Jenze podzim je krasné obdobi a i béhem néj
muize$ zazit spoustu zdbavy. Tady mas hned deset diivodu, pro¢ nemusis litovat, ze
uz léto skondilo.

Nemas$ rada podzim, protoze je nevlidno, destivo, zkracuji se dny a do prace se
namisto slune¢ného rana brodi§ mlhou? Nedivime se ti, [éto je prosté skvélé, ale i na
podzim si mtize$ uzit spoustu zabavy. Tady mas nékolik tipt:

1. ZAJIMAVE]JSI OBLECENI

Bylo fajn na sebe hodit jedny lehké $aty, k tomu zabky a na o¢i slunecni bryle a vy-
razit ven. Ale za nékolik tydnt té tento jednoduchy outfit prestane bavit. Vyuzij
toho, ze na podzim mize$ obleCeni riizné vrstvit, pridavat dopliky jako jsou $atky
a vymyslet nové kombinace. Zkratka podzimni oble¢eni je mnohem zajimavéjsi nez
letni $aty. Navic miize$ konené nosit &ernou, ve které by ses v 1été upekla. Cernd je
slusiva barva a hlavné zestihluje. A kdyz uz jsme u té stihlosti, taky kone¢né schovas
nadbyte¢na kila pod mikinu. Byla pfeci jen otrava se porad trapit tim, ze v lehkych
Satech je vidét kazdy faldik, ne?

2. PRESTANES PIT PIVO, NA RADU PRICHAZI VINO

Ptibrala jsi néjaké to kilo jen kvili tomu mnozZstvi piva, kterym ses osvézovala?
V horkych dnech pivo piji i zaryti vinafi, protoze je mnohem lepsi na Zize nez vino.
Ale ted si kone¢né mizes$ dopréavat sklenku tvého oblibeného ¢erveného nebo bilého
vina. A od piva mas az do dalsiho léta pokoj. A tésit se muizes také na riizna vinobra-
ni, se kterymi se na podzim roztrhne pytel.

3. ZIVOT SE VRATI DO UTULNYCH KAVAREN

Léto a zahradky k sobé patfi. At uz sis vyrazila s pfitelem na veceri nebo s kamos-
kou na pokec, vzdy jsi sedéla na néjaké zahradce. I my milujeme v letnich mésicich
vysedavat na zahradkach a popijet vychlazené drinky. A ani ndm nedojde, Ze vlastné
nevime, jak ta kavarna, restaurace nebo bar, ze kterého nam ¢i$nik nosi piti, vypada.
A to je nékdy dost $koda. Je preci fajn sedét v utulné kavarné, poslouchat ptijemnou
hudbu a uzivat si pohodIné kieslo. Rozhodné vice nez sedét na plastové zidli nékde
na chodniku, ne?
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4. DO LESA NA HOUBY

Houbateni je ¢eskou vasni a tak kone¢né miizeme popadnout kosiky a vyrazit do
lesa. Zkratka jakmile zjisti$, Ze houby rostou, zapomene$ na to, Ze uz neni tficet ve
stinu. Tato ¢eska kratochvile je hotovy relax, kam se hrabou riizné wellness pobyty
a aquaparky. A navic nestoji ani korunu.

5. TESENT SE NA VANOCE

Zari utece jako voda, tak jen preckat fijen a v listopadu uz za¢ina predvano¢ni nadse-
ni. Téen{ se na Jeziska je snad dokonce lepsi nez samotny Stédry den. My tedy osobné
milujeme shanéni darkd, peceni cukrovi a vymysleni novych vanocnich recepti. A ani
nam nevadi koledy v nakupnich centrech, naopak, s nostalgii si je uzivaime.

6. ZACNOU RUZNE KURZY

Taky té $tvalo, Ze tvoje oblibend joga pres léto nebyla, kurz $panélstiny za¢ina az
v fijnu a letni prazdniny si udélala i tvoje ucitelka zpévu. Ted se kone¢né rozjedou
rtizné kurzy a ty mizes zacit objevovat nové véci. My mame letos v planu kurz vareni.

7. PREMIERY V KINE A V DIVADLE

Uz jsi méla plné zuby toho, jak si travila dny u bazénu a rada bys kone¢né zasla do
kina nebo divadla? Jenze v kinech toho v 1été moc nehraji a divadla maji prazdniny.
Ale s prichodem sychravych dni se do kin jen hrnou samé premiéry a tviij oblibeny
divadelni spolek zkous$i novou hru. Tak je ¢as hodit se do gala.

8. SPORTEM KE ZDRAVI

Letni sporty jsou fajn, ale kdyz ptijdou vlny veder, tak se kromé plavani toho moc
délat neda. A ty se uz urcité tésis, jak si budes moct kazdé rano vybéhnout do parku,
aniz bys méla pocit, ze se o tebe pokousi infarkt. Taky kone¢né vytahnes$ kolec¢kové
brusle a kolo a budes si uzivat, Ze ten pot, co mas na zadech, je z toho, jak sis mékla,

a ne z toho, Ze jsi na kolo v pétatficetistupnovém vedru teprve nasedla.

9. KAVICKY, SVARAKY A JINE LAHODNE NAPOJE

Milujes kavu, ale v 1été sis doptavala jen tu ledovou. Konec¢né si bude§ moci davat
teplou a vonavou kavu béhem celého dne a necekat na vecer, kdy teploty spadnou.
A co teprve rizné ¢aje, svaraky a dalsi teplé napoje, které ti navodi pocit pohody.
A navic vychlazenych domacich limondd uz mas po krk, nebo ne?

10. NOVE ZACATKY

V 1été se zastavi ¢as. VSichni najedou na usporny rezim, jsou vétsinu ¢asu u vody
a tak se tézko rozjizdi néjaké projekty. Dost moznd také premyslis o tom, ze bys zménila
zaméstnani, ale je samoziejmé blbost za¢inat v nové praci v 1été, kdy ve zkusebni dobé

ov v

nedostane$ dovolenou. Takze ted na podzim kone¢né mtize$ budovat novy Zzivot.
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JAK ZHUBNOUT POSLEDNICH 5 KILO?
BUDE TO DRINA!

https://www.femina.cz/jak-zhubnout-poslednich
-5-kilo-bude-to-drina/

Konecné se ti podatilo shodit prebyte¢nd kila a k vysnéné meté ti chybi opravdu
jen kousek? V3sak co to je pét kilogramti? Gratulujeme k uspéchu, nicméné to nej-
horsi té teprve ¢eka! Pfiprav se na findle, posledni kila se té¢ budou drzet jako klisté!
Anebo taky ne. Mame pro tebe super tipy, s nimiz na né vyzrajes!

Odbornici v ¢ele s Madelyn Fernstromovou, coz je feditelka ustavu Weight Man-
agement Center v Pittsburghu, se shoduji, Ze za zhubnutim poslednich péti kil je to
nejveétd usili! Ze uz més za sebou dvacet, tiicet kilo? To o ni¢em nerozhoduje!

CIM STIHLEJSI, TIM HORSI PODMINKY

Za kazdy pul kilogram, ktery ztrati§, se metabolismus zpomaluje az o 20 kalorii
denné. Jde to zastavit? Ne, je to jen dalsi z nestastného zakonu o hubnuti. Ale nic neni
ztraceno. Nadéje umira posledni, a pokud upravis jidelnic¢ek a svoje navyky, do cile
se dostane$! Jak? Takhle!
1. INTERVALOVY TRENINK

Co miuize$ udélat? Spolehnout se na jogging, walking ¢i cviceni, které je volné dostup-
né na internetu. Velké oblibé se té$i napriklad programy od fitness bohyné Jillian Micha-
elsové. Jeji cviceni pry méni téla! V kazdém pripadé je nutné potit se az 5 krat tydné.

Pro¢ to funguje? Védci v Kanadé z University of Guelph v Ontariu zjistili, ze
kdyz zeny cvi¢i 10 sérii néjakého cviku a stridaji to se ¢tyfmi minutami intenzivni
jizdy na rotopedu ¢i kole, a pak si dvé minuty Slapou jen tak pro radost, spali o 66 %
vic tuku nez jejich klasicky cvicici kolegyné. Intervalovy trénink zkratka nakopava
metabolismus!

2. SAM SOBE DOZORCEM

Co muze$ udélat? Nos krokomér nebo hodinky urcujici tepovou frekvenci.
Nejedna studie prokazuje, ze jakmile sledujes svoje aktivity, povzbuzuje té to klepsim
vykonim.

Proc¢ to funguje? Touha prekonavat prekazky je pro lidstvo vrozena. Podle jistého
vyzkumu zvefejnéného v Journal of American Medical Association pomaha, kdyz si
stanovis, ze ujdes (ubéhnes) tfeba 1 000 krokli denné. Druhy den uz to bude vic...
Stimulace mozku rovna se peklo pro $peky!
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3. DOCASNY ZAKAZ KONZUMACE MASA

Co muze$ udélat? Nahradit maso séjou, nebo vsadit na tofu.

Proc¢ to funguje? Zavéry vyzkumu Washington University School of Medicine do-
kazuji, Ze Zeny, které se na 2 tydny staly vegetariankami, zhubly dva a ptil krat vic nez
ty, které jedly maso.

4. PREVENCE VIKENDOVEHO HRESENI

Co miuize$ udélat? Predchazet nebezpecdi, které na tebe pred televizi ¢ekd. Partner
si k filmu bere brambiirky, pro které mas slabost? Nalijes si sklenicku sem, skleni¢ku
tam a veskera predsevzeti jsou pasé? Psychicky se obrnl a véas si nakrajej zeleninu,
méj ji na ocich a hlidej velikost svych porci!

Pro¢ to funguje? Ti sami védci, ktefi jsou pro vysazeni masa z jidelnicku, hlasaji,
ze patek vecer je zacatkem pro uvolnéni moralky, které je dtisledkem, Ze za vikend
sporadas o 420 kalorii vic nez v bézném dni v tydnu. Odolej pokuseni a pohledem na
nakrajenou syrovou zeleninu si pfipomen, jaky mas cil. Opakovani je matka moud-
rosti!

5. OSALENI ZALUDKU

Co muze$ udélat? 15 minut pred jidlem snéz jablko nebo vypij sklenici vlazné
vody (idealné s citronem).

Pro¢ to funguje? Védci radi, ze i malé jablko pred jidlem ponechava mensi prostor
pro vysoce kalorické jidlo. Stejného uc¢inku dosahnes i popijenim vody. Tento maly,
le¢ uc¢inny trik ti denné usetti hodné kalorii!

VITAMINY JSOU NEBEZPECNE? NEKTERE
MOHOU URYCHLIT RUST RAKOVINNYCH

BUNEK

http://magazin.eurozpravy.cz/199476-vitaminy-jsou
-nebezpecne-nektere-mohou-urychlit-rust-rakovinnych-bunek/

Vitaminy jsou latky nezbytné pro zivot. V lidském organismu maji vitaminy funkci
katalyzatorti biochemickych reakci. Podileji se na metabolismu bilkovin, tuki a cuk-
ri.. AZ na vyjimky si je télo neumi vyrobit a tak je pfijima prostfednictvim stravy.
Novy vyzkum ale naznacuje, Ze nékteré vitaminy mohou byt v konkrétnich situacich
pro télo spise skodlivé.

Vysoké davky vitaminu B6 a B12 mohou zvysit riziko vzniku rakoviny plic u kufa-
kti. Diivod tohoto vétsiho rizika nent jisty, védci ale naznacuji, ze vitamin miize urychlit
rtist rakovinnych bunék, ktery jiz byl zahdjen uzivanim tabaku, pise server Medical Daily.
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Muzsti kuraci, ktefi uzivali vysoké davky vitaminu B6 a B12 v rtiznych doplncich,
méli o 30 az 40% zvysené riziko vzniku rakoviny plic ve srovnani s muzi, kteti do-
pliiky neuzivali, ukazala studie. Ti, ktefi uzivali vice nez 20 miligrami B6 denné po
dobu 10 let, méli trikrat vyssi pravdépodobnost vyvoje rakoviny plic nez ti, ktefi
tento pripravek nepouzivali. U muzii, ktef{ uzivali 55 mikrogrami B12 denné ve stej-
ném Casovém intervalu, existuje ¢tyrikrat vyssi pravdépodobnost rakoviny. Védci ale
zaroven zjistili, Ze na Zeny tyto vitaminy vliv nemaji.

»Koureni zptisobuje rakovinu plic, to nikdo jakymkoliv zptisobem nepopira,“ uva-
di autor studie, doktor Theodore Brasky z The Ohio State University Comprehensive
Cancer Center. ,,To, co fikame, je, Ze tyto vitaminy tento proces zrychluji nebo zvysuji
karcinogenezi této latky,“ uvadi.

Vysledek je zalozeny na analyze vice nez 77 000 dospélych. Vsichni tcastnici byli
ve véku od 50 do 76 let a pochazeli ze statu Washington. Vysledky zahrnovaly osob-
ni historii koufteni, vék, rasu, vzdélani, velikost téla, konzumaci alkoholu, osobni
anamnézu rakoviny nebo chronickych plicnich onemocnéni, rodinnou anamnézu
rakoviny plic a pouzivani protizanétlivych 1éki. Védci zkoumali muze i Zeny, kutdky
i nekuraky.

Tato zjisténi jsou zalozena na osobach, které uzivaly vitaminové dopliky, niko-
liv na téch, ktefi dostavali vitamin B v multivitaminech nebo v potravinach. Navic
jsou nalezy zalozeny na muzich, ktefi zna¢né prekrocili doporuc¢enou davku vita-
minu B. Napriklad muzi s nejvy$sim rizikem rakoviny plic uzivali vice nez 11krat
vys$$i doporucené denni mnozstvi B6 a 23krat vyssi nez doporucené mnozstvi B12,
poznamenala k vyzkumu stanice CNN.

Kromé toho byla souvislost mezi rakovinou plic a vitaminy B statisticky vyznamna
predevsim u soucasnych kurak. ,,Riziko bylo témér vylu¢né u muzi, ktefi v té dobé
koufili,“ fekl Brasky pro Medical Daily. ,,To, co fikame, je, Ze existuje néjaka synergie
mezi muzi a uzivanim vitaminu B.“

Brasky ale zaroven poukazuje, Ze problematické je koufeni, nikoliv na samotné
vitaminy. Nezda se totiz, Ze by samotné vitaminy zvySovaly riziko rakoviny. ,,Pokud
jste muzi, koufite a uzivate vitamin B, musite prestat koufit. Koufeni je hlavni pfi¢ina
rakoviny plic. Zabiji lidi,“ zdtraznil Brasky. ,,Pokud chcete zabranit rakoviné plic,
prestante koufit.”

Hlavnim zdrojem vitaminu B6 jsou jatra, vepfové maso, makrely, vejce, drozdi,
banany, brambory, zeli, $penat, kapusta, zelenina, avokado, mrkev, ofechy, obiloviny
a celozrnny chléb. Je nezbytny pro funkci fady enzymi.

Hlavnim zdrojem vitaminu B12 v potravé jsou zivoci$né produkty: vejce, mléko,
syry, maso a vnitfnosti. Spravny pfisun potfebného mnozstvi vitaminu B12 do or-
ganizmu zlepSuje pamét, podporuje koncentraci a snizuje riziko vzniku srde¢nich
chorob. Vitamin B12 je soucasti preparatt pro lécbu onemocnéni jater, strev a sli-
nivky bfi$ni.
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SRDCI PROSPIVA ZIVOT
V MANZELSTVI | KAVA

http://www.tyden.cz/rubriky/zdravi/srdci-prospiva-zivot-v-man-
zelstvi-i-kava_446602.html

Zdrava vyziva a neustala fyzicka aktivita pomahaji pfedchézet kardiovaskuldrnim
chorobam. To vsichni vime a stadi se tim fidit. Jsou ale i dalsi faktory, naptiklad psy-
chosocialniho typu, které maji vliv na zdravi srdce. Ukazala to studie, kterou proved-
la Aston Medical School v Birminghamu. Jeji autofi sledovali téméf milion pacientt,
které rozdélili na provdané a zenaté, na zijici o samoté, na rozvedené a na vdovy
a vdovce.

Za prvé, je 1épe zit v manzelstvi nez sam. Manzelstvi muze prodlouzit zivot nejen
osobé, ktera uz méla srde¢ni prihodu, ale i tomu, kdo trpi vyznamnymi rizikovymi
faktory, jako je vysoka hladina cholesterolu, vysoky krevni tlak a cukrovka. Pacienti,
které postihl infarkt a kteti Ziji v manzelstvi, méli o 14 procent vétsi nadéji na preziti
nez pacienti Zijici o samoté. Podobné tomu bylo u pacienti s rizikovymi faktory.
Skute¢nost, ze mé ¢lovék spole¢nika, zfejmé nejen poskytuje psychickou podporu,
ale také pomdha ridit se diislednéji lé¢ebnymi pokyny.

Za druhé, kdo dosahl vyssiho vzdélani, zije déle. Vzdélani nejen dava prilezitost
najit si lepsi praci, ale také pomdha chranit zdravi vlastniho srdce. Studie publikova-
nd na strankdch British Medical Journal ukazuje, Ze ten, kdo ukon¢i vysokoskolské
vzdélani, ma o tfetinu nizsi riziko, Ze onemocni kardiovaskuldrnimi chorobami, nez
ten, kdo skon¢il studium o 3,6 roku dfive. Podle autord studie, védct z londynské
univerzity UCL, Lausannské a Oxfordské univerzity, je zfejmé, Ze ten, kdo ma pred-
poklady ke studiu, je méné nachylny zacit s koufenim, ma nizsi index télesné hmot-
nosti (BMI) a normalni uroven tukd v krvi, tedy ma méné rizikovych faktoru.

Za tieti, $patny spanek nedéld srdci dobte. Japonska studie, realizovana na témér
13 tisicich osobdch, spojuje poruchy spanku se dvéma chorobami, a to s ischemickou
kardiomyopatii a cévni mozkovou ptihodou. ,Poruchy spanku zahrnuji problémy
s usindnim a ¢asté no¢ni buzeni, jakoz i to, kdyz spanek trva prili§ kratce nebo prilis
dlouze,” fika hlavni autor studie Nobuo Sasaki, jehoz citoval italsky denik Corriere
della Sera. Podle studie jsou poruchy spanku jedenapulkrat ¢astéjsi u téch lidi, kteri
trpi ischemickou kardiomyopatii. Dobry spanek je tedy prevenci pted kardiovasku-
larnimi chorobami.

Za ¢tvrté, svij vyznam zde md i kdva, jak ukdzal vyzkum provedeny na 20 tisicich
osobach zijicich ve Sttedomoti. Tam se pije kava vice nez v jinych zemich. Ukdzalo
se, ze lidé, ktefi piji nejméné ¢tyfi $alky kavy denné, maji o 64 procent nizéi rizi-
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ko umrti na jakoukoli chorobu, v¢etné kardiovaskularnich, nez ti, kdo kavu nepiji.
A s kazdym druhym $alkem kavy navic tento pfiznivy uc¢inek sili, zvlasté u téch osob,
které prekrocily pétactyricaty rok. Autofi vyzkumu netikaji, jaka je hranice v konzu-
maci kavy. Zde je treba ridit se zdravym rozumem.

Za paté, srdce nema rado stl. Pfemira soli je povazovana za jednu z hlavnich pfic¢in
vysokého krevniho tlaku, ischemické kardiopatie a cévni mozkové prihody. Sveéd¢i
o tom finska studie, kterd se tykala 4630 osob sledovanych po dobu 12 let. ,Osoby,
které konzumuji vice, nez 13,7 gramu soli za den maji dvakrat vyssi riziko selhdni
srdce nez ti, ktefi konzumuji méné nez 6,8 gramu, uvedl Pekka Jousilahti z finského
Nérodniho ustavu zdravi v Helsinkach. Svétova zdravotnicka organizace (WHO) do-
porucuje nejvyse pét gramil za den. Fyziologicka potfeba je dva az tfi gramy za den.
Kone¢né univerzalnim lékem pro srdce a cévy je ¢okolada, nejlépe takova, ktera ob-
sahuje olivovy olej a cervené jablko Panaia, starobyly italsky druh podzimnich jablek.
Ital$ti védci z univerzity v Pise zkoumali ti¢inky ¢okolady s pridavkem olivového ole-
je a jablek, predev§im odriidy Panaia, na osobach s nejméné tfemi rizikovymi fakto-
ry: koufenim, vysokym cholesterolem a vysokym krevnim tlakem. Zvlasté hodnotili

vyvoj aterosklerdzy, ktera je pri¢inou kardiovaskularnich nemoci. Z vyzkumu nejlépe
vysla ¢okolada s olivovym olejem.

POVIDANI O COKOLADE

http://www.rozhlas.cz/portal/portal/

Kouzlo kakaovych bobii objevili tdajné poprvé Aztékové nékdy kolem roku 1000
pred nasim letopoctem. Jejich zpracovani od té doby doznalo samoziejmé vyraznych
zmén, ¢okolady ale stale obsahuji spoustu prospésnych latek. Jaké vitaminy ukryvaji,
kdo by je mél jist a kdo udéla 1épe, kdyz se oblibenym pochoutkam vyhne?

V ¢okoladé se nachazeji latky, které v mozku vyvolavaji pocit lasky, uvolnéni, ra-
dosti a spokojenosti. Ostatné s jeji pomoci rada lidi fesi riiznoroda trapeni a starosti.
A také je pomérné navykova.

,Cokolédda obsahuje vitamin E, coZ je vitamin, ktery je mlddnouci nebo dlouhoveé-
ky. Obsahuje niacin, coz je jedna z aminokyselin, ktera viceméné také pomaha tomu,
abychom byli krasni a mladi. A zalezi na tom, co do té ¢okolady dame,“ upozornuje
Katerina Cajthamlova.

Cim je v ¢okoladé vice obsaZenych kakaovych bobd, tim je tu¢néjsi. Mlécné
¢okolady byvaji naopak sladsi. Jestli je ze zdravotniho hlediska horsi vic tuku nebo
cukru, neni pry aplné lehké hodnotit. Dietolozka Katefina Cajthamlova by se
priklanéla spise k nazoru, Ze je lepsi konzumovat hotkou ¢okoladu.
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»Rekla bych, Ze pro zuby je podstatné horsi vic cukru. A zejména takové ty lepivé
naplné jako byval fondan nebo karamel. Po nich je opravdu tfeba si zuby dobre
distit, protoze jinak se vam budou hrozné kazit. V podstaté horka ¢okolada zubtim
takrka prospiva. Nebo to radsi nebudu fikat, ale neskodi jim rozhodné tolik, protoze
obsahuje tfisloviny, které mirné snizuji tvorbu zubniho kazu.*

Obecné mé 100 gramti ¢okolady zhruba 500 kilokalorii (kcal), coz predstavuje kolem
¢tvrtiny bézného denniho prijmu dospélé Zeny. Kaloricka bomba ale mtize byt vyho-
dou v ptipadé aktivnich sportovct nebo lidi, ktefi se chystaji na naro¢nou expedici.

»Je maloobjemova a vysokoenergeticka. Nedéla velké vykyvy hladiny cukru, pro-
toze ¢okoldda ma nizky glykemicky index diky tomu, Ze m4 hodné tuk®. Cili ten cukr
je v ni kryt tukem a vzestup hladiny cukru po ¢okoladé je pomalejsi nez po né¢em, co
je vyslovené sladké. Takze kakao ptisobi jako mirny stimulant nervového systému.*

KRATKE ZPRAVY

Platby na ucet SPAE, vase adresa pro doruceni Zpravodaje (opakovani)

Stale se nam stava, Ze prijde na ucet SPAE platba, kterd neni identifikovana od
koho, na co. Prosim, kazda platba, kterou posilate na tcet SPAE, musi mit ,,variabilni
symbol“ = ¢lenské ¢islo (mate ho na obalce se Zpravodajem), a vzdy musi byt v textu
uvedeno ,,jméno platce” (to je vase jméno) a ,,ucel platby®, na co ta platba je uréena
(¢lensky prispévek, zaloha na sjezd, zaloha na pfimorsky pobyt, doplatek pfimorské-
ho pobytu...). Bez téchto udaju Ize jen tézko platbu spravné zaradit.

A prosim, vSichni si zkontrolujte adresu, na kterou vam chodi Zpravodaj SPAE.
V pripadé chybné adresy predejte opravu predsedovi vaseho klubu, pfipadné predej-
te na sekretariat postou, mejlem (tyka se to i ¢lenti nezarazenych do klubi).

Vyse ¢lenského prispévku (opakovani podzim 2015 a dfive)
Jedna domacnost dostava jeden Zpravodaj. U novych ¢lentl je jesté poplatek 30 K¢
= zapisné.
a) Pokud jejen 1 dospély v domacnosti, plati 300 K¢.
b) Pokud jejen 1 ,mladeznik® (do 18 let), plati 150 K¢.
c) Pokud je vice ¢lentt domacnosti (lhostejno, zda dospély ¢i mladeznik), plati kaz-
dy 150.
Priklady:
Jeden dospély ¢len = 300 K¢
Jeden mlddeznik (do 18 let) = 150
Dva dospéli ¢lenové = 300 K¢ (150+150)
Tri ¢lenové = 450 K¢ (150+150+ 150) — napt. 2 déti + matka, 2 dospéli + 1 dité, 3
dospéli, 3 déti.
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Termin platby ¢lenskych prispévka (opakovani)

Mate jiz zaplacen clensky prispévek na rok 2018? Termin je do konce bfezna.
Kdo nezaplati, bude vyskrtnut z evidence SPAE a dalsi ¢islo Zpravodaje nedostane.
U plateb vzdy napiste, co platite, uvedte své jméno a ¢lenské ¢islo (¢lenské ¢islo mate
vzdycky na obalce se Zpravodajem, nad svou adresou).

Dotace na ozdravné pobyty

Nejde jen o to, pozadat o dotaci na podzim, ale také o to, poskytnutou dotaci v na-
sledujicim roce béhem ledna presné a véas zpétné ministerstvu zdravotnictvi vyucto-
vat. Takze na podzim 2017 jsme pozadali o dotaci na rok 2018. Zda dotaci na letosni
rok na ozdravné pobyty dostaneme pridélenu, se dozvime az v dubnu.

Clanky do Zpravodaje

V kazdém klubu se néco déje. Podélte se s ostatnimi, piste, fotografujte. Vybor
vyzyva vsechny kluby, aby aspon dva ¢ldnecky zaslaly do kazdého ¢isla Zpravodaje.
Fotte hlavné sebe, fotky pamatek a kopct si kazdy najde na internetu spoustu, nas
Zpravodaj je pro lidi a neslouzi pro prehled pamatek a ptirodnich kras, byt by byly
sebelepsi. Ja vim, Ze jste kolikrat py$ni na to, jaky mate ve fotaku ulovek, ale v§echno
se nam skute¢né do Zpravodaje nevejde.

Internetova poradna

Nase internetova poradna je ispésna, stéle jsou nové a nové dotazy a nase lékarky na né
odpovidaji. Kdo mate dotaz na lupénku, nevahejte se taky zeptat na www.bezlupenky.cz.
Vystup na Portas

Osmnacty ro¢nik tradi¢niho Vystupu na Portas se bude konat 15. - 17. ¢ervna 2018. Uz

ted si poradatelé masti pohorky indulonou a tési se na Vs, pratelé. A Milan ladi bendzo!

Vyuctovani kubt
Ptipominam, pfedsedové klubti zajisti a predaji vytuctovani do 10. ledna za predchozi rok.

CO SE KDE DELO

KLUB VYSOCINA

ZAJEZD K MORI KLUBU VYSOCINA - RECKO (5.-19.9.2017)
Lenka Subrtova

Z letisté v Preveze jsme jeli asi hodinu (65 km) na severovychod smér Parga, ktera
je ukryta v zatoce s domky, stoupajicimi od brehti mote postupné do svahu. Méstecko
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tak svym tvarem pripomind amfiteatr. Parga je hezké malé mésto v severozapadnim
Recku. Lezi ptimo u Jénského mote, nedaleko ostrovii Korfu, Paxos a Antipaxos.

Ubytovali jsme se ve studiich Olive Tree. Tento rodinny areél byl jako stvoreny
pro nas. Velice prijemny byl bazén pfimo v aredlu, kde jsme se po ptichodu od more
jesté osvezili a vyuzili posledni paprsky, nez zapadlo slunicko. Pak se toto posezeni
zménilo ve vecerni piknik, kde jsme se se$li po navratu z vecefe. Vecerni posezeni
pokracovalo na terase apartmanu a obcas se protahlo i dlouho do noci. Nebyl zadny
problém probdélou noc dospat na plazi. :-))

Protoze nejsme zadni pecivalové, absolvovali jsme i nékolik vylett, jak pésich, tak
organizovanych cestovni kancelaii. Diky tomu jsme méli moznost navstivit soutésku
Vikos, ktera je jednou z nejhlubsich na svété - je dlouhd 20 km a jeji stény jsou
hluboké od 450 do 1600 m. a je tak pravem zapsana v Guinessové knize rekordu. Tato
soutéska je soucasti pohoti Pindos, které je patefi Recka, nebot se tédhne od Albanie
pfes Pelopones a kon¢i na Krété.

Velice zajimava byla i zastdvka u mosttl jedno obloukovy Kokoros z r. 1750
a tifobloukovy Kaligeriko z r. 1814.

Jediny, komu se nelibila nase dovolend, byla LUPENKA, kterou jsme systematicky
likvidovali slunénim a koupanim v moti, az jsme ji zcela otravili, Ze zmizela, a vSichni
doufame, Ze zlistane chvili zalezla.

Vsichni ucastnici zajezdu svorné prohlasuji, Zze hnédé podsalky vratili :) a dékuji
touto cestou nasi ¢lence Jané Bfizové za zorganizovani a za poskytnuti finan¢niho
prispévku na tuto skvélou dovolenou. Jani, moc dékujeme!!!

A ty lupenko, tobé to nedarujeme a na pristi rok zase néco vymyslime...

Rovnéz dékujeme méstu Zdar nad Sézavou za poskytnutou dotaci, jejiz ¢ast byla
pouzita na tento ozdravny pobyt.
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VERNISAZ & SVETOVY DEN PSORIAZY, VELKE MEZIRICi
Svatopluk Puda

V patek 3. 11. 2017 se konala vernisaz obrazi Zdenka Lukaska (¢lena SPAE
Psoriasis Day = Svétovy den psoriazy).

Vystava byla otevfena az do konce listopadu a byly tam také umistény propagacni
materidly, zpravodaje, letéky a dali tiskoviny a informace o spolku SPAE CR.

Vernisaz se velice povedla, obcerstveni bylo na nékolik dnd, takze se ani nedalo
snist a vypit. V programu také vystoupila nage mlada ¢lenka Karolinka Dolezelova,
a zarecitovala nam krasné basnicky.

Diskutovali jsme s navstévniky vystavy az do noci nejen o obrazech, ale také
o lupénce, ekzému a dal$ich nemocech, kterymi se na$ spolek zabyva, a takto

vvvvv

a zameckou zahradu, zidovskou synagogu, méstskou véz, kostel sv. Mikulase a vecer
jsme vystoupali na rozhlednu na Fajtové kopci, odkud se naskytl uzasny vyhled.
Dékuji vsem ¢lentim z klubu Vysocina, ktefi se celého vikendu zucastnili.
Zejména Lidusce Rychlé a Gabce Dolezelové za obrovskou pomoc s vystavou,
noclehem a obcerstvenim. Dale pak pani feditelce Ivané Vankové za provazeni
programem, ochotu a moznost tuto vystavu a svétovy den psoridzy v knihovné ve

Vsechny akce SPAE klubu Vysocina:
KLUB OSTRAVA

OZDRAVNY POBYT HARKANY
Liba Juricova

Tak se rok s rokem sesel a opét se nékteri ¢lenové SPAE sesli v termalech HAR-
KANY na jihu Madarska. Po¢asi ndm ptélo, vedro bylo, jako by bylo 1éto, i kdyz uz
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byl zacatek zari. Po ubytovani a vSech formalitach néktefi ¢lenové po kratkém od-
pocinku vyrazili do termalu smodit sva unavena téla. Na teplé vecete jsme dochazeli
do blizkého hotelu VELL, kde vsem chutnalo. Opét se jelo na tzv. ,kacenu® a cestou
jsme navstivili krdsné misto s krasnou bazilikou i svatou vodou v SOPRONI. Vecer
byl vyborny, kacena chutnala v§em, néktefi si i zatancili. VSichni ucastnici kazdy den
vyuzivali blahodarné ucinky termalni vody, teplé od 32st do 38st. Taky jsme kazdy
den cvicili v bazénu pod vedenim cvicitelky. Nékteré vecery jsme travili u kytary, na
kterou hral a zpival nas ¢len Pavel Mucha, nebo jak kdo chtél!!! Po tydnu jsme odjiz-
déli, plni dojmd, zpét do domovi, ke svym rodindm. Vse bylo fajn a zase mozna za
rok, znova se té$ime.

VIKEND U NASEHO CLENA NA SUMAVE
D4sa Nenickova

Jiz nékolik let jsme slibovali Pepinovi Paleckovi, Ze ho navstivime v jeho usedlosti.
Konecné letos, koncem zari, jsme svij slib splnili. Poc¢asi ndm zrovna pralo, takze
jsme mohli do pozdnich vecernich hodin sedét u ohynku, opékat klobdsy a vzpomi-
nat na spole¢né akce a zazitky. Druhy den jsme vyjeli do krasnych Sumavskych lesti
sbirat houby a bylo to néco izasného. Bohuzel jsme necekali tak velky tlovek a méli
malo kosika.

Vylet jsme si moc uzili, dékujeme za pozvani a jesté néco malo na zavér. ..

Mily Pepino, zase radi ptijedeme!
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VYLET DO KRAVAR
Stanislava Hrncifova

Dne 14. 10. 2017 jsme chtéli navstivit zamek ,, Kravare“ Byli jsme zklamani, pro-
toze zamek byl jiz uzavien. V okoli zdmku jsme obdivovali krasny park a greeny na
sportovni vyziti v golfu.

V Kravarich jsme jesté navstivili AQUAPARK, ktery je samostatnou ¢asti sportov-
niho komplexu BULY aréna. Nabizi mnoho vodnich radovanek a atrakci, plavecky
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bazén se dvéma drahami, détské brouzdalisté, saunu, masaze a mnoho réiznych chrli-
¢a. Zklamani jsme byli z tabule ,,pro nas lupénkare to prosté neni® — pristup zakazan!
Navstivili jsme mistni cukrarnu, kde jsme si dali dobré kaficko a spokojené jsme
odjeli domtw.

KLUB BRNO

SVATY MARTIN PRIJEL DO BRNA BEZ KONE
Marie Charuzova

Jako kazdy rok jsme oslavily svatek svatého Martina na namésti Svobody v Brné
(jak jinak) Svatomartinskym vinem.

Tentokrat jen v zenském obsazeni (proto je v predeslé vété pouzit prisudek ne-
zvykle s tvrdym ,,y*). Néladu nam to ale nezkazilo, spi$e naopak. Ochutnavka byla
vyborna a nabidka svatomartinskych vin bohata a lahodnd. Hodnotily jsme uplynuly
rok, planovaly, co bude na Mikula$ské schtizce a kdo se zucastni sjezdu.

Pripijime proto timto mokem v$em ¢lentim SPAE a prejeme vSe NE]J v novém roce.

Pozn. redakce: U ¢lanku byl popis Krdsnéjsi édst klubu Brno.

CO SE KDE BUDE DiT

Sjezd SPAE 2018

Sjezd SPAE bude 2. az 4. brezna 2018 v hotelu Atom, Trebi¢.

Hotel najdete zde www.hotelatom.cz. Autobus z Prahy stoji pfimo pfed hotelem.
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Za kluby hlasi predsedové jména delegatti zvolenych na vyro¢nich schiizich klubi.
Clenové, ktefi nejsou v klubech a maji zajmem zucastnit se sjezdu, se prihlasuji
mailem na spae@cbox.cz, ptipadné pres SMS na viceprezidentku 720 289 563.
Termin poddni ptihlasek konéi 15. ledna 2018. Ucastnicky poplatek je 500 K&,
splatny na tcet SPAE do 15. tinora 2018.

Poznamka:

Ubytovani je zajisténo za zcela mimoradnych platebnich podminek. K dispozici
budou pouze dvoulizkové pokoje. Pokud bude chtit nékdo jednolizkovy pokoj,
zajistuje si ho sam a bude ho hradit v plné vysi pfimo na misté, bez jakéhokoliv
K¢ — mrknéte na internet).

Zajistil jsem moznost noclehu o 1 den drive (pro vzdalené ucastniky), tj. ze ¢tvrtka
1. 3. na patek 2. 3. za vyjime¢nou cenu 496,- K¢ za 1 nocleh se snidani a ubytovacim
poplatkem, pokud budete chtit pouze nocleh bez snidané je cena o 90,- méné, tj. 406
K¢. Tyto noclehy je nutno nahlasit SPAE predem do 15. ledna 2018 (do této doby
nam hotel drzi rezervaci). Opét se jedna o cenu za jedno ltizko na dvoultizkovém
pokoji, obsazeném 2 osobami!

Vsechny ceny jsou sice domluveny, ale mohou se ve skute¢nosti nepatrné lisit (in-
flace v novém roce apod.).

Jidlo: patek: z vlastnich zdroju, sobota: snidané, obéd, vecere, nedéle: snidané

V Trebidi je co vidét, jsou tam chranéné pamatky UNESCO - zidovska ¢tvrt, zi-
dovsky hrbitov, bazilika. A je tam napt. soukromy pivovar (nad bazilikou), ja si tam
daval ochutnavku = podnos se 6 druhy piva cca 1dcl, a vyborné v ném vafi http://
www.pivovar-trebic.cz/ (tip na patek?)

OZDRAVNE POBYTY V ROCE 2018
Baska Voda 6. 7. 2018 - 22. 7. 2018

V cervenci 6. 7. 2018 — 22. 7. 2018 se uskute¢ni ozdravny pobyt SPAE v Basce.
Bagka Voda je jedno z nejkrasnéjsich méste¢ek na Makarské riviére.

Cena zéjezdu je 9.400 K¢.

Zajemci o ozdravny pobyt se mohou prihlasit na email prikrylovahan@seznam.
¢z, mob. 720 289 563 od 1. 12. 2017 do vycerpani mist. Poradi zdjemcti bude urc¢eno
poradim doslych prihlasek.

Harkany 7. 9. 2018 - 16. 9. 2018

V zari 7. 9.2018 - 16. 9. 2018 se uskute¢ni ozdravny pobyt SPAE v termalnich laz-
nich Harkany v Madarsku. Pfirodni termalni voda je velmi vhodna pro lé¢eni lu-
pénky, pohybového ustroji, kloubt, zanétlivych onemocnéni.
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Cena zdjezdu do uzavérky Zpravodaje nebyla znama, bude upresnéna podle ka-
talogu 2018.

Zajemci o ozdravny pobyt se mohou prihlasit na email prikrylovahan@seznam.
¢z, mob. 720 289 563 od 1. 12. 2017 do vycerpani mist. Poradi zdjemcti bude urc¢eno
poradim doslych prihlasek.

Informace o obou ozdravnych pobytech podava Hana Prikrylovd, mob. 720 289 563.

KLUB VYSOCINA

Plan ¢innosti klubu v roce 2018

Leden  Vikend v Laznich Lipova - sankovani, brusleni, blbnuti na snéhu, atd.
Unor Expedice Evzenka 19. ro¢nik (SKI akce Jeseniky) - /bézky s sebou/
Biezen 2. - 4. 3. sjezd SPAE Trebi¢, www.hotelatom.cz

Duben  Velikonoce na Svratce /Zd4rsko/

Kvéten  11.-13.5. Stara Ves /Akce na chaté / - Zdarsky potok

Vsechny terminy upfesnime na nasich klubovych strankach http://spaevysocina.
webnode.cz/.

V ptipadé zajmu jsou na véechny nase akce zvani ¢lenové i z ostatnich klubtL.

Pokud bude tfeba zajistit ubytovani, kontaktujte nds, radi vas uvidime a ubytovani
zajistime.

KLUB OSTRAVA

Akce klubu SPAE Ostrava na 1. pololeti 2018
3.2.2018 Vyro¢ni schiize Klubu SPAE Ostrava
2-4.3.2018 Sjezd SPAE v Hotelu Atom Trebi¢
14.4.2018 Vikendovy pobyt v Lipové
21.5.2018 Tydenni lé¢ebny pobyt Podhajska
2.6.2018 Akce ,, SMAZENICE - VAJECINA*

KLUB PROSTEJOV

Plan akci Klubu Prostéjov na 1. pololeti 2018.
Schiizky Klubu se budou konat vzdy v patek ve dnech10. 3.2 9. 6. v 16 hod. v re-
stauraci méstskych lazni v Prostéjove.
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Leden  Navstéva solné jeskyné v Prostéjove.

16.2. Posezeni v Narodnim domé v Prostéjové. Porada o boji s lupénkou.
2.-4.3. Sjezd SPAE v Trebici.

9.3. Schtizka klubu SPAE Prostéjov.

Bfezen  Navstéva lazni Skalka.

28.4. Jarni Flora Olomouc, zakoupeni sazenic zeleniny a kvétin.

Kvéten  Zéjezd do Cech pod Kositem. Prohlidka zdmku a muzea ko&ért.
1.6. Schtizka klubu SPAE Prostéjov.

Cerven  Vychazka na opravenou rozhlednu na Kosifi.

Pokud neni uveden presny termin, bude ¢lentim klubu véas ozndmen.

KLUB BRNO
Plan ¢innosti klubu Brno na 1. ¢tvrtleti 2018

20. ledna (sobota) - prohlidka vily Low-Beer na ulici Drobného 22. Sraz ve 13:00
hodin pred vilou.

Vice na pozvance. Mtizete se také podivat na www.vilalowbeer.cz.

2. - 4. brezna (patek az nedéle) - celostatni sjezd SPAE v Trebici.

22. brezna (¢tvrtek) — ¢lenskd schiize klubu Brno v 16:00 hodin v klubu zastupitel.

Schiize vyboru se budou konat operativné po dohodé s ¢leny vyboru. Dotazy k ak-
cim sméfujte na M. Sebika nebo na A. Jirdovou.

Klub zastupitelti mohou navstivit i mimobrnénsti ¢lenové, vidy po dohodé s M.
Sebikem nebo A. Jirdovou, ktefi to dojednaji s vedoucim klubu.

Ubytovani v Brné.

Podafilo se nam domluvit vikendové vyhodné ubytovani hotelového typu v Brné za
velice ptiznivou cenu (400,- K¢/os). Tato nabidka plati pro vSechny ¢leny SPAE z celé
CR a jejich rodinné piislusniky, blizké, zndmé apod. V ptipadé zéjmu obratte se na
Anicku Jirdovou -733 731 912, nebo na Miroslava Sebika -728 923 324. Tato nabidka
neplati v dobé konani veletrhi.

Brnénsky klub pijcuje bio lampu. Je vhodna jak na kozni nemoci, tak na nemoci
pohybového aparatu. Lampu si je mozno vypijcit za 20 K¢/tyden u Anicky Jirdové,
tel. 733731912 nebo 608853786.

KLUB PRAHA

Klubové schtizky se konaji kazdé prvni pondéli v mésici od 17.00 hod. v restauraci
U Vodarny v suterénu klubu. Praha 3, Korunni 75.
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Prosinec

4.12.2017 Clenska schiize

7.12.2017 Vanoc¢ni vychazka Prahou. Sraz u Pragné brany v 16.00 hod.

23.12.2017 Vénoéni koncert Rybovka - Ceska mse vanoéni od 15.00 hod.
na Kampé, Praha 1

Leden

8.1.2018 Vyroc¢ni ¢lenska schiize
Unor

5.2.2018 Clensk4 schtize
Bfezen

2.-4.3.2018 Sjezd SPAE - Trebi¢ - Ubytovani v hotelu Atom
5.3.2018 Clensk4 schiize

Duben

2.4.2018 Clenska schiize

21.4.2018 Vlakem do Klanovic, opékani $pekacki. Sraz na vlakovém nadrazi
Praha - Stfed v 11.00 hod.

Kvéten

7.5.2018  Clenska schiize

24. - 26. 5. 2018 Ttidenni pobyt v Kromérizi

Cerven

4.6.2018 Clenska schiize

15.-17.6.2018 Tradi¢ni Mezinarodni vystup na Portas

23.6.2018 Névitéva Liberce /Odjezd z autobusového nadrazi Cerny Most
v 8.00 hod./ V pripadé $patného pocasi, bude tato akce do Liberce
zruSena!

23.6.2018 Generélka na Vano¢ni koncert Rybovka, zacatek ve 20.30 hod.
Na Kampé, Praha 1

Cervenec

06.7.2018 Ozdravny pobyt SPAE - Bagka Voda

Na nase akce jsou zvani ¢lenové i z ostatnich klubt SPAE.

Prazsky klub ptjcuje bio lampu. Je vhodna jak na kozni nemoci, tak na nemoci
pohybového aparatu. Lampu je mozno zapujéit za 20 K¢ u pi. Hany Prikrylové, mob.
720 289 563.
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KLUB PARDUBICE

13.1.2018 Vyro¢ni schiizka klubu v restauraci U dvora v Hradci Kralové od
13 hodin, doprava od hl. nadrazi CD autobusem MHD ¢&. 24,
prihlasgky nejpozdéji do 9. 1. 2018. Organizuje V. Bajer

Dalsi akce klubu se budou schvalovat na Vyro¢ni schtizce klubu.

KONTAKTNi ADRESA

CENTRUM SPAE
WWW.Spae.cz
Postovni adresa: SPAE, Rybna 682/14,
11005 Praha 1
e-mail: spae@cbox.cz, cz.spae@gmail.com

sekretariat: Hana Prikrylova — 720 289 563.

Cislo u¢tu SPAE: 68137329/0800 Ceska spotitelna a. s.,
pobocka Praha 2, Jugoslavska 19.

Nézev uctu: Spolek psoriatiki a atopickych ekzematiki o.s.

Variabilni symbol: vzdy uvést registracni clenské ¢islo, do

poznamky vase jméno a ucel platby

Vybor SPAE Ing. Josef Pohtinek - president,
mobil: 607 916 860, pohunek@gmail.com
Hana Prikrylova - vicepresidentka,
720 289 563, prikrylovahan@seznam.cz
Clenové: Anna Jirdova, Miloslav Zavtel,
Stanislava Hrn¢ifova
Kontrolni a revizni komise:
Zdenka MatyaSova - predsedkyné,
¢lenové: Jaroslav Lacman, Jarmila Ostra

KLUB PRAHA Hana Pfikrylova (predsedkyné)
mobil 720 289 563
prikrylovahan@seznam.cz
pujcovani BIOPTRONu
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KLUB PARDUBICE

KLUB BRNO

Aktivista klubu Brno
pro Hodonin

Aktivistka klubu
Brno pro Boskovice:

KLUB PROSTEJOV

KLUB VYSOCINA

KLUB OSTRAVA

Aktivista pro
Zlinsky kraj
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Vaclav Bajer (predseda)

mobil 728 254 272,

bajervaclav@seznam.cz
http://spae-cz.webnote.cz/kluby/pardubice/

Miroslav Sebik (predseda), tel. 728 923 324
miroslav.sebik@volny.cz

Anna Jirdova (mistopredsedkyné), tel. 733 731 912
anickaspae@seznam.cz

puj¢ovani BIOPTRONu a hibenu,

Vojtéch Dolezal, tel. 608 718 155

Ludmila Kambova, tel. 604 450 837
ludmila.kambova@centrum.cz

Jifi Vyhlidal (predseda)
mobil 776 349 267
jir.vyhlidal@seznam.cz

Svatopluk Puda (pfedseda), mob. 723 077 846
http://spaevysocina.webnode.cz
svatapuda@seznam.cz

Stanislava Hrnéifova

- predsedkyné, mob. 731811157
http://spaeostrava.webnode.cz/
stanislavahrn@seznam.cz

Milan Ptacek, mobil 604 480 887



Sném SPaA v Trencianskych Teplicich

NEPRODEJNE. JEN PRO VNITRNi POTREBU.

Pro své cleny vydava Spolek psoriatikt a atopickych ekzematiku,
reg. u MV pod ¢. VSP/1-494/90-R, ICO 00200221, adresa: SPAE,
Rybna 682/14, 110 05 Praha 1. Registrovano MK pod ¢. E 10916

ze dne 24. 11.2002.

Graficka uprava a tisk LD s.r.0., TISKARNA PRAGER, Praha 5, Kovak 9.
Distribuce Casus s.r.o. Praha.

Nékteré publikované prispévky maji pouze informativni charakter
a nemohou suplovat odborna lékafrska vysetfeni ani navrhy
konkrétni lécby. Nazor SPAE nemusi byt totozny s obsahem textu.

Prejaté texty publikované v tomto Zpravodaji neni povoleno dale

rozmnozovat ani umistovat na www stranky. Ostatni publikované
materialy pouze se souhlasem redak¢ni rady.
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paoriatikt
My v ematiki SPAE
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Klub Vysoéina nabird sily i pro rok 2018 na ozdravném pobytu v Recku



