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TUPNI SLOUPEK

Vazeni pratelé,

Koncem ¢ervna jsem se zucastnil ,,5. Svétového
kongresu o psoridze a psoriatické artritidé* ve
Stockholmu, ktery porada IFPA, jejiz jsme pres
deset let cleny (https://ifpa-pso.com/). Kongres
trval tfi dny, byly pfedneseny desitky prednasek.
Ja na kongresu nebyl po celou dobu, protoze
paralelné probihaly dalsi akce, pracovni setkani
(na téch jsem byl ucasten nejvice), schizky s
firmami, semindfe. Presto mé nejvice zaujaly
dvé myslenky z vlastniho kongresu, které byly
vyf¢eny nékolika navzijem se neznajicimi
lékati z raznych casti svéta. A sice, ze obezita je
komorbiditou psoridzy (ja jsem to tam slysel od 3
lékart1!). A za druhé, ze komorbiditou psoridzy je i spankova apnoe, coz je pomérné
¢asté onemocnéni poruchy dychani, projevujici se zastavou dechu. Je provazeno
chrapanim a snizenou zasobou téla kyslikem béhem spanku. Oboje bylo pro mne
velkou novinkou. A jako kazda nova véc, je potreba, aby si to tzv. ,,sedlo, upfesnilo,
pripadné vyvritilo.

Kdyz tento Zpravodaj pfipravuji, jsou dovolené v plném proudu, Gcastnici naseho
rekondi¢niho pobytu od mote v Chorvatsku (za mlada to pro nds pamétniky byla
vidycky a jen Jugoska) se jiz vratili, co nevidét pojede druhd partyja do Harkany
(mimochodem, ja to byl omrknout na zacatku ¢ervence, jak to v Harkanech vypada,
vedle jsem omrknul Sikl6s, a taky velice zajimavou vinatrskou obec Villany, ndmésti
jsme obhlizeli zvenku, vinné sklepy zevnitr). Tuto navstévu Harkan jsem udélal zcela
planované, kdyz jsem byl (se Zenou a prateli) nékolik dni v mésté (¢esky) Pétikostell,
po madarsky Pécs. Nadherné mésto.

Vite, ja prece jen vnimam turistiku po pamdtkach, zajimavych mistech,
pozorovanim pfirodnich krds asi trochu jinak, nez jini lidé. At jsem, kde jsem,
vzdycky se snazim pochopit, podchytit a taky szit se, jak se fikd latinsky ,,genius loci®
(Wikipedia: Genius loci je latinské slovni spojeni znamenajici ,,duch mista®). Jinymi
slovy, jsem na prohlidce zamku, hradu,... vzdycky je tam néjaka zvlastni stavba,
dim, strom, uvnitf zvlastni nabytek, zrcadlo, obraz, postel, ... a privodce vam fika,
»kdyz si $ahnete na tento ,bazmek® (sosku, vazu, obrazek, na hlavu psa,...), tak se
vam vyplni Vase prani, na které si zrovna myslite”. Ale ono vam to ¢asem vsechno



ve vzpominkdch splyva, po létech se tézko upamatujete, kde co bylo. Obdobné s
despektem sleduji prirodni krasy a zvlastnosti (a mizu fict, ze na nékteré, kde jsem
byl pred 30-40 lety, se DNES horko tézko dostanete). A proto, pro uchovani pamatky,
si pro sebe fotim LIDI, kdo tam byl, a Ze JA jsem tam taky byl. Protoze fotek piirody,
mést a pamatek je plny internet.

Pratelé, my jsme prijeli do Pécse nékdy kolem 22. hod. Ubytovali jsme se, a
zeptali se nasi domdci, jestli je mozné v tuto hodinu jesté splachnout prach v hrdle
pivem. Ob ulici nahote, fikala, jedou bary do rana. Tak jsme tam zagli, bylo to
pékné a inspirativni. Kdyz jsme §li nazpét, tak nase Zeny projevily zdjem o zmrzlinu
(mimochodem: ¢okoladova zmrzlina je v Pécsi (idajné) nejlepsi na svété). Jasné,
zadny problém, jen at si zmrzlinku o pilnoci daji, jsme na dovolené. Petr vytdhl
pytlik s ,,drobnymi“ a vysypal je zmrzlinafovi (odhad jeho véku: 25 let) na pultik.
Ten na to kouka, bere jednu minci po druhé do rukou, a fika (anglicky): ,Takové
penize jsem v zivoté nevidél“. Kdmos Petr (anglicky): ,,Ale to jsou prece vase forinty!*
Zmrzlinat (anglicky): ,Mozna je razila Marie Terezie, kdyz byla korunovana
Uherskou Kralovnou v r. 1741% Ja k Petrovi (¢esky): ,,I'y vole, pouzij radéji bankovni
kartu, jinak si tu zmrzku nase baby ptijdou dolizat nékde do $atlavy® Petr (ke mné
omluvné): ,,Ale ty prachy mné dal mdj tata, Ze mu zbyly, kdyz byl na Balatonu v
r. 1981 na rekreaci ROH®... (Lidi, omlouvam se vam za silné vyrazy a taky nasim
mlads$im c¢lenim SPAE, ktefi to s témi forinty nepochopili, vase stafenka vam to
vysvétli).

A jesté néco z mediciny. Pravé se mi vratila moje Zena z Ciny (byla navitivit nasi
dceru, ktera tam studuje mandarinstinu). Pfepadla ji tam zdravotni indispozice, na
kterou se u nds predepisuji silna antibiotika (pani lékati prominou mdj neobratny
lékarsky slovnik). V mistnilékarné ji dali dva riizné pripravky i s navodem na uzivani,
pékné malované krabicky s obrazky, a krom nékolika arabskych ¢islic na nich byly
samé ¢inské znaky, nic k precteni ani v zadné jiné feci. A ejhle, jak je dnes ta technika
chytra, pouzil jsem preklada¢ v mobilu (mimochodem, mam ¢insky), a tak jsem se
dozvédel, Ze jsou oba pripravky urc¢eny k pouziti, jez bylo potieba.

Pratelé, uzivejte si jesté zavéru léta i nastupujiciho podzimu. Pfeji Vam vse dobré.

S Gctou a v pokore
Josef Pohtinek



SVEDENI KUZE

MUDr. Nadezdha Brabcova Vidolova

Dermatovenerologicka klinika 2. LF UK a Nemocnice Na Bulovce

COJE TO SVEDENI KUZE?

Svédéni kiize je nepfijemny pocit, jehoz vysledkem je potieba se poskrabat. Me-
dicinsky termin pro svédéni je pruritus (lat. prurio — svrbét).

Kazdy z nas mél nékdy ve svém zivoté akutni pruritus, ktery je senzorickou odpo-
védi na podrazdéni a nuti ¢lovéka si odstranit z povrchu kiize parazita ¢i jinou draz-
divou latku. Pokud trvé pruritus dlouho, miiZze to nejen negativné ovlivnit na kvalitu
zivota, ale byt i signdlem, Ze néco neni s organismem v potradku. Proto je dulezitd
spravnd diagnostika a naslednd 1é¢ba.

Pruritus je nejéastéj$im symptomem koznich nemoci. Mezi nejéastéjsi priciny
svédéni patfi ekzémova onemocnéni, alergické reakce, postipani hmyzem, bakteri-
alni, mykotické a virové infekce. U téchto chorob je charakteristicky klinicky nalez,
proto v ptipadé, ze se objevi kozni projevy, je vhodné vyhledat praktického lékare ¢i
dermatologa k urceni spravné diagnézy a lécby pri¢iny svédéni.

Castou pfic¢inou pruritu je i suchost kiize, typicka obzvlasté u starsich pacientd. Je
to dano tim, ze koZni bariéra postupem ¢asu ztraci své moznosti regenerace. Pokud
trva dlouhodobé pocit svédéni bez pritomnosti vyrazky a domadci lé¢ba nepomdhd,
pri¢inou mohou byt onemocnéni vnitfnich organd.

Az 80 % pacientl na hemodialyze s chronickou renalni chorobou trpi na chro-
nicky pruritus. Pro urychleni 1é¢by a snizeni svédivosti je v téchto pripadech dilezité
i dodrzovani nizkoproteinové diety.

Pruritus je také ranym symptomem cholestdzy, neboli poruseni odtoku zluci.
Nejéastéjsi pricinou jsou zlucové kameny a situaci komplikuji i nadory blizkych tka-
ni a poskozenti jater, naptiklad vlivem Iékd, alkoholu nebo infek¢ni hepatitidy. Dalsi
choroby, u kterych je ¢astym symptomem pruritus, jsou nadory, krevni a lymfoproli-

ferativni choroby, neurologicka onemocnéni nebo stres.

Mezi nezadouci a¢inky rtiznych medikamentti patti i pocit svédéni. Nejéastéji je
pritomna soucasné vyrazka na trupu a koncetinach, ale v nékterych pripadech mo-
hou kozni projevy zcela chybét. Klasickym prikladem lékti, které mohou zptisobovat
svédéni, jsou allopurinol, beta blokéatory, opioidy, statiny a antimalarika. Svédéni se
ne vzdy objevuje ihned po poziti nového léku, miize nejprve byt obdobi bez pruritu.
Potom je tendence pretrvavani pocitu svédéni i po vysazeni léku.



Dalsi pric¢inou svédéni kiize mtize byt téhotenstvi. Okolo 20 % té¢hotnych Zen pocituje
pruritus. Ackoli nejcastéji se jedna pouze o suchou kizi, existuji i stavy charakteri-
stické pouze pro graviditu. Mezi né patii jednak zhorseni predchazejicich onemoc-
néni (atopickd dermatitida, jednak kozni nemoci v téhotenstvi (napf. pemphigoid
gestationis).

Mohu se poskrabat?

Skrabani nebo jind mechanickd odpovéd na podrdzdéni, vede k potlaceni svédivosti.
Dochazi bud k poskozeni nervovych zakonceni v kiizi nebo k nahrazeni pocitu své-
déni jinym vjeme, napt. silnym pocitem bolesti.

«+  Skrabdni obycejné vede k nekone¢nému cyklu ,,svédéni — skrébani - vice své-
déni®

«  Skrabani ma pouze docasny zklidiujici efekt a neptispiva k odstranéni primérni
pri¢iny. Misto toho vede k poruseni kozniho krytu, které mtize byt komplikova-
no sekundarni infekei kiize (obvykle bakterialni). Nasledkem mohou byt i poru-
chy pigmentace kiize (hyperpigmentace).

Co délat pri svédéni kiize?

P1i silném svédéni Ize pouzit studené obklady, chladici polstarky, led v sacku ¢i posti-
zené misto oplachovat studenou vodou. Nedoporucuje se sprchovat horkou vodou,
chladna voda pokozku zklidni Iépe.

Lze pocitu svédéni zabranit?
Nejlepsi zptlisob prevence pruritu je pravidelna péce o pokozku:

o Promazavat kizi hydrata¢nimi prostfedky, zklidiujicimi gely a emulzemi.
Vhodné jsou krémy s nizkou koncentraci mocoviny (urey).

o Vhodné je pravidelné pouzivani fotoprotektivnich prosttedki (krémy proti slu-
nicku) jako prevenci proti spaleni ktize.

o Kmyti svédivé kiize jsou vhodné prostiedky s ptisadou oleju, nikoli obézna my-
dla.

o Jevhodné dbat na obleceni - vyhybat se latkdm jako jsou vlna a syntetické mate-
ridly a Iépe nosit bavlnéné obleceni a pouzivat bavlnéné lozni pradlo.



V ptipadé, Ze spravnd péce o kiizi nepomahad, prijde na radu celkova lécba.
Antihistaminika jsou nejc¢astéji predepisované léky na tlumeni pruritu. Existuji dvé
generace antihistaminik. Rozdil je v jejich u¢innosti na centralni nervovy systém.
Prvni generace ovliviiuje nervovy systém, proto se nedoporucuje uzivat pti ¢innos-
tech vyzadujicich pozornost (K té skupiné patii napiiklad dimetinden (Fenistil), jenz
je volné prodejny, existuje ve formé tablet, gelu a kapek). Druhd generace antihista-
minik jiz tento vliv nemda. Mezi volné prodejné léky z druhé generace patti levoceti-
rizine a loratadine (napt. Analergin Neo, Claritine/Flonidan). Ackoli jsou tyto léky
dostupné bez predpisu, v pripadé téhotenstvi je tfeba jejich uzivani nejdtive konzul-
tovat se svym lékatem. U silného a dlouhodobého svédéni je tieba, aby lécbu ridil
lékat. Vyuzivaji se rizné skupiny léki - nékdy pomahaji i neuroleptika, antidepresiva
¢i jind antipsychotika. Tyto léky maji ovsem i negativni vedlejsi i¢inky.

Ke zmirnéni svédéni lze vyuzit u nékterych diagnoéz i fototerapii neboli svét-
lolé¢bu. Tato fyzikdlni metoda je velice u¢innd u pacientl s rendlnim pruritem
a u pacientti s HIV/AIDS. Dale je s ispéchem vyuzivana u star$ich pacientt, pacientt
s rtiznymi svédivymi dermatitidami a systémovymi onemocnénimi.

Zakladem uspésné 1écby pruritu je ale vzdy nejprve spravna diagndza nemoci,
ktera pruritus zptisobuje. Nésledné lékar vybere terapii podle klinického nalezu,
anamnézy, celkového zdravotniho stavu, uzivanych 1ékt a vysledka laboratorniho
vySetreni .

Pruritus neni Zivot ohroZujici onemocnéni. Pokud trpite svédénim, vyzkou-
$ejte nejprve nékteré z osvédcenych metod popsanych vyse. Pokud svédéni pietr-
vava, navstivte svého praktického lékare.

OZDRAVNY POBYT BASKA VODA 2018

Hana Prikrylova

V leto$nim roce se nékolik ¢lentit SPAE, z riznych mést nasi republiky, zu-
¢astnilo ozdravného pobytu v Basce Vodé! Nékteti odjizdéli z Prahy, Hradce
Kralové, Brna a dalsi ucastnici zdjezdu z Ostravska se k nam pripojili pfimo
v Basce Vodé.

V autobuse panovala baje¢na ndlada a vSichni se tésili, ze nam 14 denni
pobyt u more pomuze a nase kize se polé¢i. Cesta do Chorvatska utikala
celkem rychle a rano prijizdime do Splitu, kde zanedlouho vidime nadherné
Jadranské morte a také Biokovo.

Po prijezdu do Basky na nas cekala delegatka Drahuska a odchazime
s tézkymi kufry do penzionu. Néktefi byli nedockavi a hned vyrazeli k mori
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na koupani. Méli jsme opravdu nadherny vyhled na mofe a na vSechny atrak-
ce, které na ném jsou.

Také nasi tfi chlapci, Vlastik, Rosta a Vaclav vyjeli na mofe na motorovém
¢lunu. Zkouska odvahy! Vétsina z nas se vypravila lodi na Ostrov Bra¢, po-
¢asi nam pralo, ¢ekala nas pekna prohlidka a také koupani v mofi. Na zavér
vyletu pro nas posadka lodi pripravila pecené makrely, salat a vino. Vsichni
spokojené odjizdéli zpét do Basky. Cas nam rychle utikal. Vecer jsme zili at-
mosférou fotbalu (probihalo Mistrovstvi svéta v Rusku) a moc jsme pritom
fandili Chorvatiim, nebo jsme travili vecery spolecnym posezenim na terase.

Parta byla bdjecnd, nikomu se nic vazného nepfihodilo. Ziistaly ndm kras-
né vzpominky a polécend ktize. Budeme se tésit, ze v roce 2019 pojedeme na
ozdravny pobyt zase....
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7 MYTU O HUBNUTI. POZOR NA NE,
KVULI NIM TLOUSTNES

https://www.femina.cz/

Mas dokonale nastudované vsechny odborné rady k hubnuti, cvicis, sna-
z1$ se zit zdravé, ale ta zatracena kila ne a ne jit doli? Mozna se drzi§ zuby
nehty zazitych mytu, diky kterym naopak miizes néjaké to kilo ptibrat.

MYTUS & 1: PO DIETACH SE HUBNE!

Omyl! Dietarky paradoxné tloustnou vice. ,,Zdravy zivotni styl je o tom,
ze ¢loveék presné vi, co a v jakém mnozstvi kombinovat a pak jist a je mu
dobre. Dieta je naopak pro mnohé synonymem pro néco radikalniho, boles-
tivého, nepohodlného. To, co budou muset zkratka néjak prezit. Vétsina diet,
které jsou zalozeny na zaruce rychlého zhubnuti, jsou v podstaté o tom, ze
nebudete jist. Nebo zcela vynechate prilohy. Ano, mtize pak dojit k ubytku
véhy, ale vzdy se tak déje s velkym JO-JO efektem. Zeny, které za svij zivot
vyzkousely mnoho diet, pak maji ve vétsiné pripadu trvalé problémy s nadva-
hou a také se $patnou funkénosti metabolismu. Diety nedrzte, jezte zdravé!®
doporucuje vyzivovy specialista Martin Skaba.

MYTUS ¢&. 2: SALATY A JIDLO BEZ PRILOH JSOU NUTNOSTI

Zeny &asto neji ptilohy a ddvaji si spide saldty, jen obas maso nebo syr
¢i zeleninu. Ale pozor: kdyz nekonzumujeme prilohy, tedy zdroje sacharidi
(ryze, kuskus, téstoviny, brambory, bulgur, ¢ocka, quiona, cizrna, fazole, peci-
vo apod.), dochazi k tzv. ketdze, kdy se vyuziva energie z tukovych zasob. Télo
se tehdy velice silné zatéZuje a nici.

»Tato metoda ma svoje opodstatnéni, ale musi se délat pod dozorem od-
bornika a maximalné ¢trnact dni! Rozhodné ne mésice ¢i dokonce fadu let!
Velmi tim ublizujete svému télu a miiZete si trvale poskodit metabolismus.
Navic: mnohdy uz po mésici nedochdzi stejné k zadnému ubytku tuku. Po
¢ase dojde k mnohem silnéj$imu nabirani tukovych zasob,“ varuje odbornik.

MYTUS & 3: MALE PORCE = KILA DOLU

Dalsi omyl. Malé porce totiz nefunguji. Télo je pak neustale ve stresu,
protoze mu chybi bilkoviny, sacharidy, tuky, vlaknina, vitaminy, mineraly,
fytoziviny i enzymy. A i malou porci si télo ulozi do tukovych zasob, coz
vede k nadvaze, nespravnému rozlozeni tuku a svalt v téle a k poskozovani
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metabolismu. Lepsi je, kdyz rozlozeni stravy zkonzultujes vzdy individualné
s odbornikem.

MYTUS & 4: RYZOVE A KUKRICNE CHLEBIKY JSOU DIETNI

Dalii omyl. Vechny tyto radoby dobroty se méni na tuky. ,Casto vidim
zeny, jak si pochutnavaji na tzv. ,polystyrénech®, ryzovych a kukufi¢nych
chlebikach. Mysli si, Ze po nich nepiiberou. Stejné je tomu s nizkotu¢nymi
potravinami, které vyhledavaji. Avsak pozor: Existuje pojem glykemicky in-
dex- ¢islo udavajici rychlost vstrebatelnosti cukrii z dané potraviny do téla.
Ryzové a kukufi¢né chlebiky ho maji vysoky a rychle se ,,preménuji“ na tu-
kové zasoby. Proto je nutné je jist se zeleninou a s bilkovinami,“upfesnuje
Martin Skéba.

MYTUS & 5: SULNEMA NA HUBNUTI VLIV

Mozna té to prekvapi, ale pribird se i solenim. Vétsina lidi dnes soli prili§
mnoho. Kdyz vari i v potravinach s vysokym obsahem sodiku (uzeniny, in-
stantni polévky, slané pochutiny, tvrdé i tavené syry, mineralni vody apod.).
Kvili sodiku dochazi ke zvysenému transportu vody do mezibuné¢nych pro-
stor. Nepfibirame tuk, ale hmotnost se zvy$uje. U mnoha Zen to je klidné i
nékolik litri vody v téle navic a tim padem nékolik kilogrami nahote a to
preci nechces, nebo jo?

MYTUS & 6: KAVA JE VE ZDRAVEM JIDELNICKU TABU

Caj nebo kava (nejlépe hned nékolik) je pro vétsinu lidi nutnosti, bez ni
si totiz nedokdzou sviij den predstavit a ani pti hubnuti si ji nemusis odpirat.
»Problém nastava se slazenim, protoze vétsina lidi pouziva bily rafinovany
cukr.“ fika Martin. ,,Z mych prazkumi vyplyva, ze vytizeni lidé se stresovou
praci zvladnou i Sest kafi denné, kazdy $alek minimalné se dvéma cukry. To
je za den 60 g cukru (!), ktery se nékde v téle ulozi jako tukové zasoby a jesté
ptispiva k rozvoji cukrovky. Je lepsi pouzivat pravy titinovy cukr anebo jesté
lépe stévii.®

MYTUS & 7: CVICIM A VECER NIC NEJIM

,To je velky omyl! Casto se vam stane, Ze i kdyZ cvicite, nehubnete, pro-
toze se pak spravné nestravujete. A jak na to? Do 15 minut po cviceni si dej-
te kousek ovoce (Cerstvého nebo suseného). Po 30 minutach po cviceni si
doprejte proteinovy napoj (mél by byt bez umélych sladidel jako aspartam,
acesulfam, sucralosa) ¢i proteinovou ty¢inku (bez pridanych cukri, sladidel
a konzervantii - nejlépe v Raw kvalité). Toto dodrzujte, i kdyz se cvicenim
skoncite ve 20 nebo ve 21 hodin,“ doporucuje Martin Skaba.
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NEJLEPSi SMOOTHIE DRINKY. JAKE PIT

AV JAKOU DOBU?

https://www.femina.cz/

(Poznamka redakce: Smoothie je mixovany ndpoj s hlavni sloZkou tvorenou
syrovym ovocem, nebo zeleninou (¢i kombinace obojiho) a s dalsimi moZnymi
slozkami jako jsou voda, led, mlééné produkty (mléko nebo jogurt) a sladidly
(zejména med). Zdroj: wikipedia.org)

Smoothie je posledni dobou v§ude, kam se podivas. Ale kdy ho vlastné pit
a kolik ho mtize$ za den vypit? Piti smoothie ma sva pravidla, a rozhodné bys
o nich méla néco védét, nez si poupravis jidelnicek.

Rozmixovany drink ma fadu vyhod, ale porad je to jidlo, i kdyz to vlastné
pijeme. A pozor si musime dat také na to, ve kterou denni dobu si ho dopra-
vame. Poslat do svého téla pred spanim velké mnozstvi fruktozy je k nicemu.
Poradime ti, kdy a jaké smoothie pit.

NALOZ ZDRAVI V JEDNOM NAPOJI

Smoothie je rozmixovany napoj z ovoce ¢i zeleniny, a mohou se do néj
pridat ofisky ¢i seminka. Kombinuje se bud s vodou nebo s mlékem ¢i jogu-
rtem. Je mnohem vyzivnéjsi a zdravéjsi nez Cerstvy dzus, ktery je vlastné jen
§tava a potfebné duziny v ném neziistavaji. Smoothie drinky obsahuji vldkni-
nu a jsou doslova vitaminovou bombou, podporuji traveni a zvysuji imunitu.

NEPREHANE]J TO

Ale vieho s mirou, rozhodné neni dobré nahradit sviij dosavadni jidelni-
¢ek jen smoothie drinky. Mozna jsi to netusila, ale tyto napoje jsou nejvhod-
néj$i pro sportovce, ktefi potfebuji rychly pfisun energie, protoze ji hodné
vydali. Pro netrénované jedince ale kazdodenni popijeni smoothie drinka
miize byt problém, a to zejména u ovocnych, které zatézuji ledviny i jatra,
a to nemluvime o kilech navic. Takze pokud sedis$ cely den v kancelari, ne-
prehanéj to s nimi.

TOLIK OVOCE OHROZI TVOU FIGURU

Kazdopadné si sem tam ovocny drink dat mtizes. Jen si dej pozor, kdy co
pijes. Ovocné smoothie je sice velkym zdrojem vitamind, ale v ovoci je také
velky podil fruktdzy a prilisné piti téchto drinki ti mtze ptihrat hned nékolik
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kil navic. Samoziejmé, ze ovoce je zdravé, ale je rozdil, kdyz snime jedno ¢i
dvé jablka a mdme dost nebo si do mixéru nahdzime téch jablek vic a prida-
me jesté dva banany a pomerance. Pokud si tuto kalorickou bombu doprejes
jako ranni restart, tak je vSe v poradku, ale rozhodné tento napoj neber jako
osvézeni po praci.

VZDY MISTO JIDLA, NE K NEMU

Smoothie drinky se staly popularni pro svou jednoduchost a prakti¢nost.
Jak jinak by lidé do sebe dostali tolik zdravych potravin? Ale vzdy bys tento
pokrm méla brét jako jidlo a ne jako piti. Zeleninovy napoj klidné muze na-
hradit obéd. Kdyz smichas $penat s mrkvi a fapikatym celerem, tak mas chut-
ny obéd, ktery se hodi zejména, kdy?z jsi celé dopoledne prosedéla v kancelari.

KOLIK TOHO VYPIT?

U smoothie drinku je vyhoda, Ze do sebe dostaneme potraviny, které by-
chom jinak do sebe nedostaly. Jen ruku na srdce, kdyz si das zeleninovou
ptilohu, snis ji celou? Kolikrat nam staci jedna paprika, a mame pocit, Ze
jsme méli zeleniny azaz. U ovoce to samé. Snime dvé jablka ¢i jeden pome-
ran¢  asta¢i nam to. Ale u smoothie drinkd najednou do sebe dostaneme
tolik ovoce a zeleniny, které jinak nesnime ani za tyden.

Je to sice zdravé, ale je toho moc. Takové mnozstvi zatéZuje jitra a kila
jdou vesele nahoru. Nejzdravéjsi je zkratka jist stravu v pevné podobé. Ale
kdyz uz pijeme rozmixované drinky, tak si vzdy musime fict, kolik ovoce
v ném je a hlavné jaké. Neméla bys vypit zkratka vice, nez bys byla schopna
snist. Problém pfi piti smoothie je, Ze ti télo neda signal, Ze uz je syté. Kdyz
zvykas pevnou stravu, dostava tak mozek informaci, ze uz télo nepotrebuje
vice. U tekuté stravy tohle ale neplati. Myslet bys na to méla pti pripravé

pokrmu.

Nejlepsi je ovocné smoothie pit po ranu a to stoprocentni ovocné si doprat
jen jednou za cas. A kdy? Treba, kdyz na tebe néco leze nebo jsi unavena a
potrebujes rychle nakopnout.

OVOCNE SMOOTHIE K OBEDU? ANO, ALE PRIDEJ BILKOVINU

Pokud si das zeleninové smoothie, hravé tim nahradi$ obéd. Ale i ovocny
napoj si muze§ doprat k obédu, kdyz ho smichas s jogurtem ¢i mlékem, do-
stanes$ tak do jidla i potfebné bilkoviny. Ty najdes také v seminkach ¢i ofis-
cich. Cisté ovocné smoothie pij jen ke svaciné, protoZe ti nenahrad{ plnohod-
notné jidlo. A to spiSe k té dopoledni, odpoledne si ovocny napoj davej pouze
tehdy, ceka-li té jesté néjaka fyzicka zatéz.
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ZABIJACKE TUKY CHCE WHO DO PETI LET VYMYTIT

http://www.ceskatelevize.cz/ct24

Zdravotnici varuji pred margariny i rychlym obcerstvenim

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) predstavila plan na vymyceni
pramyslové vyrabénych trans mastnych kyselin z globalni produkce potra-
vin. Latky zvané rovnéz trans tuky jsou pro svou trvanlivost oblibené u vy-
robctl smazenych a pecenych potravin ¢i riznych svacinek, konzumentim
ale $kodi. WHO odhaduje, ze kazdoro¢né zpusobuji vice nez pul milionu
umrti na srde¢ni a cévni onemocnéni.

Odstranéni neprirodnich trans tuki z nasich jidelni¢kd je jednou z prio-
rit WHO v navrhu strategického pldnu pro ¢innost organizace v letech 2019
az 2023. Jako navod pro dosazeni tohoto cile mé slouzit novy ak¢ni plan
REPLACE (,,nahradit®) sestavajici ze $esti obecnych zasad. Jednou z nich je
prosazovat nahrazovani trans mastnych kyselin ,,zdravéj$imi tuky a oleji
dalsi napriklad vytvorit regulace, které by primyslové vyrobé skodlivych la-
tek zamezily.

»Zapracovani Sesti strategickych zasad balicku REPLACE pomiize do-
sahnout eliminace trans tuki a predstavuje vyznamné vitézstvi v globalnim
boji proti kardiovaskuldrnim nemocem,“ uvedl v prohlaseni generalni feditel
WHO Tedros Adhanom Ghebreyesus.

Pouzivani zdravéjs$ich nahrazek za trans mastné kyseliny podle WHO
neovlivni cenu ani chut ptislusnych vyrobki. Rada bohatych stat jiz limi-
ty na obsah industridlnich trans mastnych kyselin v balenych potravinach
zavedla, popripadé zakazala ztuzené oleje, které jsou hlavnim zdrojem této
nezdravé prisady.

Za ptiklad dava WHO v prvé fadé Dansko, které jako prvni schvililo zmi-
nénd omezeni. ,Obsah trans tukil v potravinach se dramaticky snizil a pocet
umrti na kardiovaskularni onemocnéni klesl vyraznéji nez ve srovnatelnych
zemich OECD,“ napsala o situaci v Dansku WHO.

Cim skodi trans tuky?

Trans mastné kyseliny se prirozené vyskytuji pouze v mlé¢nych vyrobcich
a mase prezvykavci a primyslové se vyrabéji procesem zvanym hydrogenace,
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respektive ztuzovani. V potravinarském primyslu se pouzivaji od 50. let
minulého stoleti. Najit se daji v mnoha druzich potravin - zejména v poloto-
varech a predpeceném pecivu, olejich na smazeni a margarinech na peceni,
v krekrech ¢i susenkach a v neposledni fadé také v radé jidel z rychlého
obcerstveni.

»Irans tuk je zbytecna toxickd chemikalie, ktera zabiji, a neni zZadny dtvod,
pro¢ by ji méli byt lidé po celém svété nadale vystavovani,“ fekl byvaly §éf
amerického strediska pro kontrolu a prevenci nemoci CDC Tom Frieden.
Podle WHO zvysuje jidelni¢ek bohaty na trans tuky riziko srdec¢nich potizi
0 21 procent. Podle mnoha studii totiz zvysuji cholesterol a urychluji atero-
sklerézu.
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PLNOHODNOTNE MLIEKO CHRANI PRED
INFARKTOM, MOZGOVOU PRIHODOU

www.biosferaklub.info

Zavery vedeckej $tudie vykonanej vedcami z Univerzity v Houstone hovoria,
ze niektoré druhy mlie¢neho tuku moézu dokonca zabranit vaznej mozgovej
prihode s tazkymi nasledkami. Vyskumu sa zacastnilo 3000 Iudi vo veku 65
rokov a viac, ktorym merali hladiny troch réznych mastnych kyselin obsia-
hnutych hlavne v mlie¢nych vyrobkoch. Merania prebehli v roku 1992 a na-
sledne opakovane po Siestich a trinastich rokoch.

V priebehu vyskumu sa tiez hodnotilo kolko biomarkerov mastnych
kyselin pritomnych v mliecnom tuku je spojenych so srdcovymi ochorenia-
mi a umrtnostou zo vSetkych pri¢in v priebehu 22 ro¢ného obdobia. Podla
tejto metodiky merania, na rozdiel od bezne pouzivanej evidencie spotreby
mliecnych tukov podla osobného odhadu, je mozné ziskat najobjektivnejsie
pochopenie dlhodobého vplyvu zodpovedajucich mastnych kyselin.

Ukazalo sa, ze ani jeden z typov mastnych kyselin nebol spojeny s celko-
vou umrtnostou. V skutocnosti sa zistilo, ze jeden typ mastnych kyselin bol
dokonca spojeny s ovela niz§ou umrtnostou na kardiovaskuldrne ochorenia.
Navyse, Iudia dodrziavajuci diétu s vysokym obsahom mlie¢nych mastnych
kyselin boli vystaveny o 42 % niz$ej pravdepodobnosti rizika umrtia na moz-
govu prihodu.

V stcasnosti mnohi lekari odporucaju pouzivat nizkotu¢né mlie¢ne vy-
robky a potraviny s nizkym obsahom tuku, vratane mlieka, syra, jogurtov.
Ale vedci varujd, ze mlie¢ne vyrobky s nizkym obsahom tukov obsahuju
velké mnozstvo réznych prisad, ¢o moze viest k zhor$eniu stavu kardiovas-
kuldrneho systému a procesov metabolizmu.

»Podla nasich zisteni ziskanych dlhodobym vedeckym vyskumom je po-
trebné prehodnotit sicasné odporucania pre konzumaciu plnohodnotnych
mlie¢nych vyrobkov, ktoré st bohatym zdrojom zivin, ako su vapnik a dras-
lik. Tieto latky st nevyhnutné pre zdravie nielen v detstve, ale po cely zi-
vot a hlavne v starSom veku, ked st bezné ochorenia typu osteopordzy viac
roz$irené,“ povedala autorka $tidie, kandidatka lekarskych vied Marcia Otto.
Vysledky vyskumu boli publikované v American Journal of Clinical Nutrition
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PRECO JE DOLEZITA ROZCVICKA?

www.biosferaklub.info

1. Clovek ma 639 svalov. Rannéd rozcvicka by ich mala vsetky ,,umyt*
krvou. Ako hovorili lekari na Vychode: ,,Srdce je hlavaym svalom, kto-
ry ma 639 pomocnikov®. Existuje pravidlo 639+1: ,,Pomdz svojmu srdcu
pracou vsetkych 639 pomocnikov a budes zit dlho a bez chordb.“ Pokial
nepomozete svalom, tak vietka zataz padne na srdce, ktoré sa za tychto
podmienok rychlejsie vycerpd a starne. Rannd rozcvicka je predovset-
kym prevencia kardiovaskularnych chordb.

2. Praca svalov je druh pracovného stretnutia majstrov velkej tovarne.
Ak sa neuskutoc¢ni, tak plany nebudu skoordinované a dojde k zmitku
v distribucii bio energie medzi orgdnmi.

3. Reflexny vplyv z kontrahujtcich svalov stimuluje Zivotne délezitu ¢in-
nost organov a tkaniv produkciou dodato¢nej energie. Pokial tato doda-
to¢na podpora nie je k dispozicii, tak sa organy rychlejsie opotrebuvaju

4. Posilnuje sa cinnost kapilar. Kapilary st druhym srdcom organizmu.
V' 1 mm brusnych svalov v stave kIudu je mozné napocitat az do 60 kapi-
lar. Po dobre vykonanej rannej rozcvicke ich je uz priblizne 120, pritom
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sa priemer kazdej kapilary zdvojnasobi. Vieme, Ze svaly tvoria asi 50 %
telesnej hmotnosti, preto je dolezité, aby tato polovica buniek organizmu
dostavala dostatok energie cez kapilary.

Ludia zapojeni do fyzickej aktivity maju niz$iu viskozitu krvi ako lu-
dia, ktori vedu pasivny spdsob Zzivota. Nie je potrebné riesit rozne diéty
a vyzivové doplnky, ale v prvom rade je nutné si vytvorit ranny fyzicky
tréning a vSetko sa normalizuje automaticky. Okrem toho sa zlepsi zaso-
bovanie krvou odlahlych casti tela, zlepsi sa metabolizmus cholesterolu,
a to je uz prevencia aterosklerdzy, posilni sa celkova imunita organizmu
a sexudlna potencia.

Pamit a pozornost sa stavaju stabilnej$imi. Existuje priama zavislost
medzi dusevnou aktivitou a troviou fyzickej kondicie. Ranna hygienic-
ka gymnastika sposobuje napriklad obnovu praceschopnosti po span-
ku, tréning kardiovaskuldrneho a respira¢ného systému, normalizuje
bioenergetiku organizmu, podporuje optimalny obeh lymfy a rychlejsiu
eliminaciu opuchov.

Fyzické cvicenie modze nahradit vela liekov, ale Ziadny liek nemoze
nahradit fyzické cvicenie.

vy ALl
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KOSMETIKA PRIRODNI, BIO, RAW...
VYZNAS SEV TOM?

https://www.femina.cz/

Ptirodni, bio, veganska, raw... nenech se mylit, fe¢ neni o potravinach
nebo kuchynich, ale o kosmetice. Jaky je mezi nimi rozdil a co bys méla
hledat na obalu, abys nesahla vedle? Tady mas maly manual, ktery se ti pfi
nakupu bude ur¢ité hodit.

Vysoky vyskyt alergii, rakoviny a dal$ich nemoci oznac¢ovanych jako ci-
viliza¢ni nas vede k pozndni, Ze s na$im svétem je néco Spatné. Ze s tim, co
dychame a davame si do a na télo, neni véechno uplné v porddku. A to je
davod, pro¢ se obracime tam, odkud brali nasi predci tplné vse — k prirodé.
Zaroven jsme ale zavaleni novymi nazvoslovimi, které nam maji pomoci ty
zarucené zdravé produkty poznat. Ale kdo se v tom md vyznat?

Snazi$ se zit zdravéji? Kupujes bio potraviny a navstévujes farmarské trhy,
abys méla jistotu, Ze tvé télo dostava co nejzdravéjsi potravu? A co kosme-
tika? KiiZze je nejvétsi orgdn naseho téla a ma velkou absorp¢ni schopnost.
Proto kromé jidla, bys méla dbadt i na to, ¢im se myje$, maze$ a jaky uzivas
Sampon.

JISTOTOU JE CERTIFIKACE

Soucasnd legislativa v pripadé kosmetiky nijak neupravuje pouzivani
oznaceni bio, pfirodni atd., to znamend, ze se mohou uzivat bez nutnosti cer-
tifikace. Je tedy mozné si koupit kosmetiku s oznacenim bio, co viibec neni
bio. Velkou a vlastné jedinou pomiickou pii vybéru tak jsou rizné certifi-
katy, protoze jejich udéleni uz podléha testovani vyrobku. Mezi nejznaméjsi
certifikaty patfi: NaTrue, Cosmos Natural/Organic, Kontrolovana pfirodni
kosmetika - BDIH, EcoCert, Soil Association, Bio Eco Cosmesi nebo ¢eska
CPK...

Dalsi otdzkou je testovani na zvitatech. Casto se stdva, ze finalni vyrobky
sice testované nejsou, ale slozky v nich pouzité testovanim na zivych objek-
tech prosly. Firmy také casto zaml¢uji, Ze na zvifatech testuji v jinych ¢astech
svéta (napiiklad v Ciné, kde je testovani kosmetiky na zvifatech povinné).
Jistotu ti da certifikit HCS/HHPS. Vyjadfeni vyrobce na obalu, ze vyrobek
nebyl testovan nic neznamena...
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DULEZITE JSOU UCINNE LATKY

Pfi ndkupu kosmetiky je tfeba mit na paméti, ze ne vSechny syntetické
latky jsou skodlivé a ne kazda ptirodni je i¢innd. Pokud jsou pouzity spravné
ingredience a vynechany ty zbytecné a zatézujici, mezi které naptiklad patii
syntetické parfémy, silikony, parabeny, ftalaty, kyselina borita a barviva, mtize
ti i bézna kosmetika velmi prospét.

Vzdy se proto snaz vyhledavat vyrobky s co nejvys$sim obsahem uc¢innych
latek a minimem zbyte¢ného balastu. Vyplati se nejdrive vyzkouset vzorek
a sledovat, jak na néj bude pokozka reagovat.

Pojdme se podivat na nejbéznéjsi oznaceni kosmetiky s tim, co by mély
splnovat.

PRIRODNI KOSMETIKA

Jako prirodni kosmetika jsou oznac¢ovany vyrobky, které obsahuji pouze
latky z rostlinného ¢i mineralniho zdroje nebo Zivoc¢isného ptuvodu ziskané
povolenymi zptisoby, tedy oleje, tuky, vosky, rostlinné vytazky ¢i mineral-
ni soli prirodniho ptivodu. Prirodni kosmetika nepouziva mineralni oleje,
sulfaty, silikony, barviva, vonné syntetické latky... Nicméné mize obsahovat
v minimalnim mnozstvi i syntetické latky a nemusi pochazet z kontrolova-
ného zemédélstvi.

Pozor na tzv. kosmetiku s obsahem prirodnich latek, jde pouze o marketingovy
trik, kdy jsou ptirodni latky pouze doplikem obsahu prevazné syntetického
puvodu.

BIO KOSMETIKA

Latky pouzité pti vyrobé organické kosmetiky musi pochazet z kontrolo-
vaného zemédélstvi, kde je zakdzdno pouzivani syntetickych hnojiv a pesti-
cidt. Také prisady GMO ptivodu jsou zapovézené. V certifikovanych bio pii-
pravcich se nesmi pouzivat syntetické konzervanty, ropné derivaty, synteticka
barviva nebo chemické parfémy.

VEGAN KOSMETIKA

V takto oznacenych vyrobcich jsou pouze a jen slozky rostlinného piivo-
du, které neprosly testovanim na zviratech v zadné z fazi vyroby. Certifikat
udéluje britskd neziskova organizace Vegan Society, kterd si klade za cil za-
staveni devastace prirody a utrpeni zvirat. Vyrobky s jejim certifikatem také
musi spliovat standardy Vegan Animal-free Standards.

22



RAW KOSMETIKA

Musi splnovat vSechny podminky jako veganska, ale navic nesmi slozky
pfi vyrobé projit teplotou vyssi nez 42°C.

VZTAH K VLASTNIMU TELU

http://www.stob.cz/cs/home

PhDr. Iva Mélkova, Bc. Tereza Benickova

Pokud zijeme 24 hodin denné ve schrdnce, kterou nendvidime, nemiiZeme pro-
Zit plnohodnotny Zivot.

Je to skute¢né tak. Vztah k vlastnimu télu, tedy ten spravny, zdravy a po-
zitivni, je dilezitym predpokladem spokojeného prozivani. I presto neni
viibec malo téch, ktefi své télo nepovazuji za dostate¢né dobré, za dostate¢né
hezké, nemaji ho radi, ¢i ho dokonce nenavidi.

Velkou mérou k tomu prispiva i atmosféra a trendy ve spolecnosti,
ktera obecné uprednostiuje Stihlost, krasu a mladi. Oproti tomu zdanlivé
nedostatky a (naprosto normadlni) nedokonalosti jsou spiSe upozadovany
a prekryvany. Setkavame se dokonce s terminem ,,obezitofobni spole¢nost®,
ve které jsou osobam s vyssi télesnou hmotnosti prisuzovany navrch i nega-
tivni osobnostni charakteristiky.

Paradoxem je, Ze mnozZstvi osob trpicich obezitou narusta, stejné tak
jako stoupa incidence poruch piijmu potravy.Jak je to mozné? Ackoliv to
nemusi byt na prvni pohled patrné, oba dva problémy, a¢ stoji na opacné
strané spektra, souvisi Uzce se zdravym a pozitivnim vztahem k vlastnimu
télu  a zdroven vyvazenym vztahem k jidlu. Faktem je, Ze dnesni spolec-
nost zasahla epidemie neurdzy tykajici se jidla a zivotniho stylu. Na§ pristup
k jidlu neni fizen hladem nebo pocitem sytosti, neni fizen subjektivnim pro-
zivanim a potfebami, ale vice ¢i méné toxickym prostfedim, a zkreslenymi
predstavami o idealnim téle.Pod tlakem, ktery na nas spole¢nost vytvari, je
mnohem snadnéj$i vytvorit si negativni uvazovani o vlastnim téle a pfiklonit
se k jednomu ¢i druhému extrému.

A jak jste na tom vy? Mate své télo radi, nebo byste ho spise radi vymé-
nili za jiné? Pokud se radite spiSe k té druhé skuping, ctéte dal. Vytvorit si
a udrzZet pozitivnim vztah k vlastnimu télu je totiz mozné. Ba co vic, je to
nezbytné. :-)
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Jak se tvorfi vztah k vlastnimu télu. Dit¢ nepiijde na svét s negativnim
vztahem ke svému télu. Télo se po narozeni stava nejdiive zdrojem pozitiv-
nich zazitkd. Negativni hodnoceni sebe sama si ¢loveék vytvari pozdéji. Jaké
dité vlastné je, posloucha nejdfive od svych rodi¢t, od jejich znamych a déti
okolo sebe a brzy se uplatnuje spolecenské pojeti krasy. Kdyz se opakuje ja-
kékoliv tvrzeni stéle dokola, mozek to pfijme jak programovy prikaz a clovék
podle toho zac¢ne jednat.

Problémem pak casto neni to, jak vase télo vypada, ale pravé to, jak se
v ném citite. Jak vnimate své télo a jaky k nému mate postoj, je nahled spise
subjektivni nez objektivni a vétsinou je negativnéjsi nez nahled druhych.

PROC DOCHAZI K NEGATIVNIMU VNIMANI VLASTNIHO TELA
Vliv okoli

Cloveék si vytvati obraz svého téla a vztah k nému v pribéhu svého vyvoje
podle reakci okoli. Mezi nevhodné reakce okoli patfi i rodina, napt. matka
drzici dietu. Ale mohou to byt i dalsi blizké osoby, casto napriklad trené-
fi, ktefi chtéji, aby divky s normalni postavou hubly pod svoji biologickou
vahu, uditelé télocviku, ktefi vétsinou nehodnoti sportovni vykony vzhledem
k moznostem samotného ditéte, ale k normé, partnefi, ktefi chtéji mit divku
s postavou modelek atp.

Télesna odlisnost

Clovék si miZze nést negativni postoj ke svému télu jiz z détstvi & do-
spivani. Takovy postoj vznikl tim, Ze se jedinec né¢im odliSoval od ostat-
nich. Upoutaval pozornost, protoze byl napfiklad napadné velkého ¢i malého
vzristu, silnéjsi, mél velky nos ¢i silné akné, zkratka vymykal se né¢im z pra-
meéru a to bylo hodnoceno negativné.

Genetické dispozice

geneticky dano, zda bude mit ¢lovék dispozici byt spise silnéjsi nebo spise
hubeny. Kam az to ¢lovék s dispozici k obezité dovede, zalezi samoziejmé na
jeho zivotnim stylu, vétSinou véak nemuize byt uplné $tihly. A pokud k tomu-
to nerealnému cili sméfuje a prozije zivot ve jménu diet, dopracuje se ¢asto
k tézkému stupni obezity.

Negativni automatické myslenky

Negativni myslenky mohou byt odrazem obecnéjsich dysfunkénich sché-
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mat typu: uspéch zavisi na stihlosti, jen $tihli lidi maji uspé$né vztahy. Dys-
funkéni schémata potvrzuji domnénku, Ze vzhled je primarné odpovédny za
obtize, jako je mala sebedtvéra, problémy ve vztazich apod. Obézni odkladaji
vykonavani urcitych aktivit az na obdobi ,hezkého téla“, oc¢ekavaji od reduk-
ce vahy jiny zivot ve vSech oblastech (zlepsi se manzelstvi apod.).

Vyhybani se subjektivné nepiijemnym situacim

Clovék se vyhyba situacim, ve kterych si uvédomuje sviij vzhled - sport,
plavani, tanec, sexualni vztah, nakup obleceni, spolecenské prileZitosti, po-
hled do zrcadla. Eliminace zatézové situaci vede ke kratkodobému uvolnéni
od stresu, ale neumoznuje to ¢lovéku citit se méné tzkostnym obecné a nena-
uci ho to, Ze dand situace neni tak neptijemna. Po vyhnuti se zatézové situaci
poklesne napéti, a tak se toto nevhodné chovani fixuje vice a vice.

Obsedantni zaobirani se svym télem

Hubnouci si neustalé prohlizi své télo v zrcadle, méri se, vazi se nékolikrat
za den pred WC a po WC, ujistuje se o svém vzhledu, coz nékdy muize vést
ke kratkodobému uvolnéni, ale dlouhodobé to spise udrzuje k télu negativni
postoj.

Spatna interpretace télesnych projevii

Jako prirtstek tuku lze mylné interpretovat nékteré télesné projevy:
zadrzeni vody pfi menstruaci ¢i po konzumaci slanych jidel, vzrist vahy pri
zahdjeni pravidelné sportovni aktivity vlivem narustu svalové hmoty aj.

Jak ziskat pozitivni postoj ke svému télu

Vjem sama sebe neni zaloZen na realité a objektivni skutecnosti, ale na
pocitech, predsudcich, které automaticky prejimate. Pokuste se uvédomit si
svoji cenu, své prednosti, které ne vzdy dokazete ohodnotit sami, natoz je
prosadit pred ostatnimi. Pracujte na zméné postoje k sobé, ucte se mit radi.
Pokud se nemate radi, dostavite se do bludného kruhu. Vyzatujete nespoko-
jenost a nejistotu, coz vase okoli vnima. Pokud se citite neatraktivni, vidi vas
tak i okoli a vnéj$im svétem jste pak hodnoceni negativné, coz umocnuje vase
pocity ménécennosti a vede to jesté k vétsi nejistoté. Na druhé strané, pokud
budete stavét cenu a hodnotu na tom, co si o vas mysli druzi lidé, povede to
tomu, Ze ztracite hodnotu své osobnosti.

Ziskavani pozitivniho postoje ke svému télu musite trénovat zrovna tak,
jako se ucite cizimu jazyku nebo hrat tenis.
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Trénink pfijeti svého téla na zakladé zmén v chovani

Prestante se denné vazit, aplné to staci jedenkrat za tyden.

Tézko muzete ménit negativné plisobici prostredi, ale je nutné si uvédo-
mit tlak zvnéjsku a zamyslet se nad tim, zda jsou reakce druhych oprav-
néné, nebo jen disledkem nevhodného spolecenského klimatu. V kaz-
dém pripadé trénujte, aby na vas tyto predsudky pisobily co nejméné.

Nespoléhejte se na diety. Pokud se chcete citit dobre, urcité toho nedo-
sahnete trapenim se dietou.

Pecujte o své télo, dopravejte mu jemné pripravky do koupele, masaze.
Kdyz se mu budete vénovat, budete citlivéjsi k jeho potrebam.

Zahriite télesnou aktivitu do svého Zivota pro zébavu, ne jako trest. Cas-
to se citite $patné nikoli kvuli kilim navic, ale kviili absolutni netréno-
vanosti. Pfi sportovani davejte pfednost ¢innostem probouzejicim ve
vasem téle radost — prochazkam, vyletiim s milou osobou, koupani apod.

Nevyhybejte se obavanym situacim. Udélejte si hierarchii situaci od
nejméné obtiznych po nejobtiznéjsi (napf. pfi strachu ze svléknuti se
do plavek a chtizi do bazénu mtize byt nejméné obtizna situace ,svlék-
nu zupan v podvecer u bazénu a vklouznu do vody“ az po ,jdu v pravé
poledne pred zraky dospivajicich po koupalisti v dvojdilnych plavkach
a vstupuji do bazénu®). Vystavujte se témto situacim postupné, davejte si
splnitelné cile. Zakladem tspéchu je, abyste naplanovanou situaci zreali-
zovali a rozhodné se ji nevyhnuli. Opakovanym vystavovanim se obéva-
nému stavu bude napéti poklesévat, az pro vas zvladnuti situace nebude
zadny problém. To se dobfe trénuje ve skuping, v niz fesite podobny pro-
blém a mizete se navzajem podporit.

Trénink pfijeti svého téla na zakladé zmény v mySleni
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Pokuste se, aby konverzace o hubnuti a tloustnuti nebyla vasim stézejnim
zivotnim tématem, prestante sledovat nabidky na zazra¢né diety.

Mluvte k sobé laskyplné. Kdyby o vas nékdo fikal, ze jste nechutné tlusta
a stehna se vam tfesou jako sulc, byla byste ukfivdéna, a pfitom sama
sebe takhle urdzite kazdou chvilku. Rozhlédnéte se kolem sebe, i jiné
zeny nosi téla raznych tvart a forem. Ucte se tedy byt tolerantni k tvarim
svého téla minimélné tak jako k jinym vécem v Zivoté. Nenechte si vnutit
pokfivenou stupnici zivotnich hodnot, kde se precenuje neptirozeny tvar
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o Prestante sledovat podle vas kritické partie (nejen v zrcadle, ale i pri
milovani, na koupalisti apod.).

o Naopak divejte se kazdy den do zrcadla a najdéte na svém téle alespon
kousicek — jakkoli maly -, ktery mate radi. Casto si o sobé opakujte po-
zitivni tvrzeni, at uz ve vztahu k télu, stravovacim navykam, vnitfni sile
¢i k cemukoliv jinému. Nevadi, Ze jim zpocatku nevéfite, dostanou se
¢astym opakovanim do podvédomi a pak je bude brat v ivahu i védoma

mysl. Zalichotte svému odrazu v zrcadle (,Dnes vypadam moc dobrte.
a casem pochopite, Ze je to pravda.

o Pokuste se na sobé nalézt pét pozitivnich vlastnosti. Vybavte si, co se vam
v uplynulém tydnu povedlo, uvédomte si své prednosti, pokuste se, aby
z vas vyzaroval pozitivnéj$i pristup k zivotu nez obvykle. Ucte se vazit si
sama sebe. Napiste si pét tvrzeni, v ¢em jste dobra, co umite (napf. mam
hezky usmév, dobfe zpivam, umim $ifit pohodu apod.). Pokud nevymy-
slite alespon pét tvrzeni, nechte si poradit od ostatnich. Nékdy staci bed-
livéji naslouchat prateliim, ¢asto vam naznacuji nebo primo fikaji, co se
jim na vas libi, ale vy to v ramci selektivniho vybéru informaci neslysite.

o Utte se mit celkové pozitivnéjsi pristup k zivotu. V drivéjsich dobach
lidé prozivali spoustu zavaznych stresovych situaci od hladomoru a valek
po vétsi imrtnost déti a spokojené chvilky byly spise vyjimkou, kterych
si vSak uméli cenit.

Pamatuijte si, Ze télo je vic nez Saty. Je to domov, ve kterém Zijeme. Nemtizeme
ho vyménit za mlads$i model, ale mizeme jej ocenovat a drzet ho v dobrém
chodu

A na zavér jesté jedna posledni rada: myslete jako $tihli, jednejte jako $tihli
a stanete se $tihlymi.

POTRAVINY, KTERE BYSTE ROZHODNE NEMELI
OMYVAT PRED VARENIM

https://ona.idnes.cz/

Takrka kazdy vi, Ze si ma pred jidlem umyt ovoce ¢i zeleninu. Mozna vés
vsak prekvapi, Ze jsou potraviny, které byste rozhodné omyvat neméli. Mu-
zete si tak vazné poskodit zdravi, ale také znehodnotit pokrm. Které to jsou?
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Kufeci maso

Mnoho lidi véfi, ze kdyz umyje syrové kufeci maso pred jeho zpracova-
nim, odstrani z néj bakterie. To je vSak velky omyl. Studie financovana ame-
rickym ministerstvem zemédélstvi prokazala, ze oplachovanim kurete pod
tekouci vodou si miizeme zptisobit zdravotni potize.

Bakterie z masa se totiz dostanou do dfezu, na pracovni plochu a zachyti se
na vasich rukach. A pak se snadno nakazite tfeba salmonelézou ¢i kampylo
bakteriozou.

Proto byste podle odbornikii driibezi maso rozhodné neméli umyvat, rovnou
ho dejte varit ¢i péct. Dostate¢nou tepelnou upravou se pripadné bakterie
Znici.

Ryby

Stejné jako tomu je u kureciho masa, tak i myti syrovych ryb je nevhodné.
Lidé vsak maji ¢asto pocit, Ze se tak zbavi zapachu a bakterii. Cerstv4 ryba by
rozhodné zapachat neméla. Pokud je podle vas slizka a zapacha, je to spise
star$i kus, ktery byste neméli jist.

A pripadnych bakterii se oplachnutim ryby opét nezbavite, naopak jen rozsi-
fite kontaminaci na jiné povrchy v kuchyni. Pfi pfipravé pouzivejte vzdy pr-
kénko, které mate jen na syrové maso a pribézné si pracovni plochu i nadobi
umyvejte horkou vodou a sapondatem.

Cervené maso

U cerveného masa to sice neni tak rozéifené jako u kufete a ryb, i tak
néktefi domadci kuchafi strkaji syrovy steak nebo Zebra pod tekouci vodu.
Rovnéz v tomto pripadé je to podle odbornikii nevhodné.

Kromé toho, zZe si opét miizete rozsirit bakterie po kuchyni, navic muazete
zkazit i vyslednou chut masa.
Vejce

Kdyz koupite vejce, jsou pokryta ochrannou vrstvou, ktera izoluje bakterie
a zabranuje kontaminaci jinych potraviny. Navic chrani vejce pred zkazenim.
»Vejce proto pred jejich dalsi kuchynskou tpravou neumyvejte,“ upozornuje
spotiebitele na svych strankach Hygienicka stanice hlavniho mésta Prahy.

Pokud oplachujete vajicka predtim, nez je rozbijete nebo varite, odstranite
tuto ochrannou vrstvu a hrozi kontaminace. Navic pfi myti skofdpek se opét,
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stejné jako u oplachovani masa, rozstfikuji do okoli mikrokapicky s bakteri-
emi.

Houby

Mozna vas to prekvapi, ale nékteri lidé oplachuji i houby. Ty ale podle
odborniku sta¢i pouze ocistit nebo otfit papirovou utérkou. Pokud houby
omyvate, zménite jejich chut i konzistenci. Rychle do sebe totizZ vodu nasak-
nou.

ZIVOT V PRIRODE MEDZI VEGETACIOU
POMAHA PREDCHADZAT DEMENCII

https://www.biosferaklub.info/

Je zname, ze Zivot v prirode v prostredi lesov a parkov blahodarne p6sobi
na psychiku, teraz sa ukazuje, Ze to moze zabranit demencii. Spanielski vedci
zistili, Ze Cas straveny medzi zelenymi vysadbami pomaha zachovat zdravie
mozgu a spomaluje akykolvek pokles kognitivnych schopnosti.

Vedci z barcelonského Institutu globalneho zdravia sledovali desat rokov
6500 Iudi vo veku od 45 do 68 rokov zijucich vo Velkej Britanii. Pocas tohto
obdobia sa trikrat preverovalo fungovanie ich psychickych schopnosti hod-
notenim ich verbalneho a matematického uvazovania, plynulosti hovoreného
jazyka, kratkodobej pamite a tiez uroven poklesu tychto funkcii pocas sle-
dovaného ¢asového obdobia. Sticasne sa hodnotilo okolité domace Zivotné
prostredie kazdého ucastnika aj pomocou satelitnych snimkov.

»Nas vyskum ukazuje, Ze zniZenie kognitivnych schopnosti po desiatich
rokoch pozorovania bol 0 4,6 % nizsi u ucastnikov zijucich vo viac zele-
nych oblastiach,“ povedala veduca vyskumu Carmen de Keijzer.

Existuju dokazy, Ze riziko vzniku demencie a pokles kognitivnych schop-
nosti moze byt ovplyvneny negativhymi environmentalnymi podmienkami,
ako su znecistenie ovzdusia, hluk, vratane spésobu Zivota - nadmerny stres
a chybajuca fyzicka aktivita.

Naopak, zivot v blizkosti zelenych zén zvysuje fyzicka aktivitu, zniZuje
stres a tiez znizuje Skodlivé Gc¢inky znecistenia vzduchu a hluku. Vedci odha-
duju, ze podiel Iudi vo veku nad 60 rokov sa vo svete v rokoch 2015 az 2050
zdvojnasobi a o¢akava sa podobné zvySovanie poctu pripadov demencie.
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»Hoci st rozdiely v kognitivnom poklese pozorované v nasej $tudii
skromné na individualnej Grovni, st ovela vyznamnejsie, ak sa pozrieme na
tieto udaje v ramci celej populdcii ako celku. Pokial sa tato tendencia potvrdi
v buducich $tadidch, nase vysledky moézu sluzit ako dokazovy material pre
cielené zasahy zamerané na zniZenie kognitivneho poklesu starsich ludi ziju-
cich v mestskych podmienkach,“ dodavaju vedci.

Stale nové vyskumy potvrdzuju dolezitost kooperacie ¢loveka a priro-
dy a délezitost vysadieb stromov a rastlin v obytnych zénach. Je vyborné,
ze takmer kazdy clovek na zaklade tychto znalosti moze prispiet k svojmu
a vSeobecnému zdraviu obcanov a zapojit sa do vysadby zelene vo svojom
blizkom okoli.

VZPOMINKA

V ¢ervnu 2018 nés opustil navzdy na$ kamarad a dlouholety ¢len SPAE Pra-
ha, pan Leopold Hejl, ve véku 90 let.

Poldo, budeme na Tebe stale vzpominat!

(foto Portas 2011, Polda je vlevo s manzelkou).

Hana Prikrylova
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KRATKE ZPRAVY

(sepsal Josef Pohiinek)

Méli byste védét

Dlouholety ¢len a piedseda klubu Brno Miroslav Sebik ukonéil v Eervenci
2018 ¢lenstvi ve SPAE. Klub Brno velice dobre fungoval, poradal spoustu akci,
ptipravoval zazemi pro sjezdy. Pevné véfim, ze si zvoli dobré nové vedeni.

Svétovy den psoriazy (WPD)

Vybor rozhodl, Ze letos 2018 nebudeme poradat celostatni setkani clent
SPAE pri prilezitosti Svétového dne psoriazy dne 29. fijna. Akce je nakladna
a v poslednich letech byla ucast ¢lent miziva.

Sjezd SPAE 2019

Vybor uvazuje o usporddani sjezdu SPAE zase v Ttebici, hotel ATOM. Da-
tum sjezdu budeme volit po dohodé s vedenim hotelu v obdobi konec tinora,
zacatek brezna (bude upfesnéno v pristim Zpravodaji).

Zadost o dotaci

Vybor pripravi a poda zadost na dotaci a) na primorsky ozdravny pobyt
v Chorvatsku, b) na ozdravny pobyt v termélnich ldznich Harkédny v Madar-
sku. Jak probleskuje v tisku i TV, ministerstvo financi chce kratit poskytova-
ni dotaci vSem zainteresovanym. Presto doufame, ze dotaci (po nékolikaleté
pauze) dostaneme priklepnutu.

Clanky do Zpravodaje

V kazdém klubu se néco déje... To piseme stale dokola. Podélte se s ostat-
nimi, piste, fotografujte. Prosim v8echny prispivatele o ¢lanky a fotky pres in-
ternet. Redakce neni schopna vytahovat fotky z mobilu, k nim opisovat texty
ze Zprav...

Internetova poradna

Nase internetova poradna je uspésna, stile jsou nové a nové dotazy a
nase lékarky na né odpovidaji. Kdo mate dotaz na lupénku, nevahejte se taky
zeptat na www.bezlupenky.cz.
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CO SE KDE DELO

MALA VZPOMINKA NA BASKU

Anna Jirdova

Kdybych méla u postele diktafon, tak napisu clanek do pul zpravodaje.
Réno se probudim a je z toho par fadki. Ze jsme se tésili viichni na sebe, na
more, na vylety je jasné. Autobusy nas svazely z rtiznych mist, takze kdo tam
bude, jsme poznali az v Basce.

Prvni povidani probéhlo uz v sobotu vecer a tzv. seznamovaci vecirek byl
v pondéli. A pak vlastné kazdy den. Jeden z nejsilnéjsich zazitka bylo MS
ve fotbale. Protoze momentalné jsme byli ,doma“ v Chorvatsku, tak jsme
pochopitelné fandili Chorvatam. Uz to, Ze se dostali do findle, se slavilo po
celém Chorvatsku. Zadny no¢ni klid nebyl. Auta a motorky troubily a najely
dost kilometri. Na pobiezi hrala hudba, tancilo se a zakonc¢eni bylo krasnym
ohnostrojem.No a finale? To snad byl nalepeny u televize kazdy. Nebylo hos-
pody bez televize. Byly tonervy. Nakonec zapas Francie-Chorvatsko byl 4:2.
Ale krasné stribro se slavilo jesté vic. Nejen motorky, ale hasici, sanitky, po-
licajti, magkary jezdili Baskou a troubili. Nikoho v podrouseném stavu jsem
nevidéla. A zas ten nadherny ohnostroj, jaky u nas neni. Byl to zazitek.

—

Me-”
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A sledovali jsme také navrat fotbalisti. Krasa. Jinak jsme dreli na plazi,
chytali bronz, a protoze slunicko palilo az-az, tak nas malinko chladila voda.
Taky jsme si neodpustili nds oblibeny vylet lodi do Povlji, kde mimo kras-
ného koupdani nam kapitan pripravil makrely, steaky, salat, vino. Véeho bylo
dost a dost. Poc¢asi nam opravdu pralo, vitr byl asi 2x. Krasna dovolena.

Dékujeme Hanicce Piikrylové za zorganizovani a starostlivost o svoje
ovecky. Odjezd mél sice maly minus, ale ten si pripsala na sviij vrub pani
Kopecka, vedouci cestovky.

Takze, mild Hani, je$té jednou obrovské diky! A kamaradi, snad pristi rok
ahoj. (Doufam, ze nékdo doda do Zpravodaje fotky.)

o
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PORTAS 2018

Anna Jirdova

Pti vzpomince na leto$ni vystup na Portd§ mam smutek v dusi. Co se
s nami déje? Kdyz zacinala nase setkani ve Vsetiné a na Portasi, méla jsem co
délat, abych pro vSechny nasla néjaké to lizko. Byvalo veselo, zpivalo se a spat
se nechtélo. To jsme platili za 1 noc 150 korun. Teda 300 za patek a sobotu.
Béhem cesty na Vsetin jsme méli tolik zazitkd, Ze jsme o nich povidali na
nasich schiizkach i na velkych setkanich.

Setkani s kamarady ze Slovenska bylo vzdycky upifimné a pékné. Byli jsme
$tastni, i kdyz ze slovenské strany prislo tieba jen 8 ¢lenti. Roky ubihaji a my
jsme toto setkdni brali jako pékné zpestieni roku. A jak to bylo letos? Clenové
se prihlasili, odhlasili, kluby na tento termin si délaji svoje klubové setkani,
prazenice, vylety. To se d4 taky udélat tieba v kvétnu. Ale proc¢? Ted za uby-
tovani na Nivce neplatime nic. Jozka sehnal sponzora, ktery toto zaplati. Uz
taky vsichni nechodime ,,0d spodu® To je, Ze nas Jozka nebo nékdo s autem
vyveze bud do ptl kopce, nebo az nahoru. Protoze léta bézi, vazeni a nohy
a klouby uz neslouzi tak, jako kdysi. Co je je$té¢ smutné? Nejen Ferko, ale
i ostatni mi fikaji: ,,Anicka, to je vlastne vasa akcia, ale nas pride viac, my sa
na vas teSime a sme s vami velmi radi®
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Letosni setkani bylo moc fajn. Z Brna byli 3 ¢lenové, za Prahu Lucka
s rodinou a state¢ny Pepino Palecek, ktery bojuje s tézkou nemoci. Nahoru na
Portas prisli jesté¢ Hana a FrantiSek, ze Vsetina Jozka, Milan a kamarad ,,maly
Mildnek® - horolezec. A radost nam udélala i Bohunka Milkova, nejstarsi
ucastnice. Ta béha s holemi jako ¢amrda! Tito s nami prozili i vecer na Nivce.
Ale porad nas bylo par proti Slovakiim. Ochutnali jsme rtazné sladkosti, roz-
dali si malé darky a vitézové rtiznych soutézi dostali medaile.

Pro¢ to pisu? Vlastné jen proto, Ze 1éta opravdu bézi, a pokud muzete,
prijdte pristi rok a uzivejte si nadherné prirody Beskyd, kamaradu a upfim-
ného setkani.

Dik v$em, co byli letos na Portasi a Kohttce.

SPAE V LIPOVE LAZNIiCH
Svatopluk Puda

V sobotu 26. kvétna se v Laznich Lipova konaly slavnosti a zahajeni la-
zeniské sezony 2018. Mezi pozvanymi hosty bylo i SPAE CR. Casné rdno byl
postaven stanek s propaga¢nim materialem (sedm chlapt to nakonec zvlad-
lo) a celodenni odbornou konzultaci s hosty zajistovaly hlavné clenky SPAE
ze vech klubti nasi vlasti.
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Bylo krasné pocasi, na slavnost se prislo podivat, a také navstivit nas sta-
nek, spousta lidi. Nejen soucasni, ale i byvali pacienti, lazensti hosté a také
obcané z jesenického regionu.

Moc dékujeme vSsem ztcastnénym c¢leniim za pomoc a chut pro SPAE
néco udélat.

KLUB VYSOCINA

KLUB VYSOCINA NA CHATE VE ZDARSKEM POTOKU
Svatopluk Puda

V Jesenikach po dlouhé zimé prislo razem v kvétnu letni pocasi, a tak
nas klub Vysocina podnikl vikendovou akci od 11. do 13. 5. na chaté Ferdi-
nand v obci Stard Ves — Zd4rsky potok. Celou chatu (opravdu to stoji za to.
Veskeré vybaveni a komfort. Kazdy pokoj ma socialku a sprchu. Déle je tam
bar a posezeni, sauna, venkovni hfisté a ohnisté... prosté parada) jsme méli
jen pro sebe, pocasi nam pralo (opét dékujeme), takze jsme si vikend i s osla-
vou narozenin naseho &lena a predsedy porddné uzili. O Zdarském Potoku
je prvni zminka roku 1561. Nedaleko odtud se zpracovavala Zelezna ruda
v hutich a hamrech. Ddle je tu moznost vidét soubor lidové architektury
s dochovanymi, prevazné roubenymi a kamennymi stavbami. Technickou
pamatkou lze nazvat stale fungujici elektrarnu u Anenské huti. Na Podol-
ském potoku se nachazi jesté dalsi dvé novodobé malé vodni elektrarny. Pre-
krasny je vystup na hieben Jeseniktl pres chatu Alfrédku (v soucasné dobé
vyhoreld) smérem na Jeleni studanku, dale po hfebenovce budto smérem na
Skritek, ¢i k nejvys$imu vrcholu Moravy - Pradédu. Hora Pradéd je vysoka
1492 m.n.m. a je nejvys$im vrcholem Jeseniki i celé Moravy.
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Prejeme celému SPAE krasné 1éto, opalena téla bez lupenky a ekzému a pod-
zim plny kosu, ¢i nusi s hiiby. (sbirejte jen ,,opakované® pozivatelné!)

KLUB PARDUBICE

VYLET NA KOLECH ANEB SEST STATECNYCH

Vaclav Bajer

Premyslel jsem, jaky ndzev dat tomuto povidani a jak vlastné zacit. To
zname vsichni, ktefi musime obcas néco pisemného vytvorit, a hlavné, aby to
povidani davalo trosku smysl. Tak jsem se alespon pokusil.

Letos v kvétnu jsme méli naplanovany vylet na kolech po tynistském okoli.
Meé¢l to byt nendroc¢ny vylet, protoze krajina u nds uz je spiSe rovinata, tak
i cyklisté vylozené méststi by to mohli bez velkého tsili zvladnout. Ale snad
nejvetsi problém byl vybrat takovou trasu, projet ji pfedem, abychom se vy-
varovali néjakého neprijemného prekvapeni, tfeba v podobé uzaviené cas-
ti cyklostezky kvtili tézbé dfeva v lese, zamluvit misto ve znamé restauraci.
Jediné pocasi nejde naplanovat, a jak se obcas stava, ,rosnickari“ popravdé
predpovidali na cely tyden destivo. Skute¢né pres tyden prselo, coz mne moc
nevadi, jsem na dést vybaveny, ale co na to pfihlaseni kamaradi a kamarad-
ky? V pétek odpoledne jsem celou trasu znovu projel, v lese kaluze nevéstily
velkou pohodu, spoléhal jsem v$ak na to, Ze to snad trosku do rana proschne.
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Sobota rano, napjaty cekam na nadrazi, jestli opravdu prihlaseni pfije-
dou. Slava, tak je nas celkem Sest state¢nych a odvaznych cyklisti. Dokonce
s Maruskou prijela z Pardubic jeji kamaradka. Povel ,do sedel” a vyrazime
smér Albrechtice. Bohuzel z mist, odkud je za normalni viditelnosti nadher-
ny vyhled na severnim sméru skoro na celé Krkonose a Snézku, na severovy-
chodnim sméru na Orlické hory, nebylo nic vidét. Po destivém tydnu vznikl
silny opar. A k nasi smile ani tfesné kolem cesty nebyly jesté zralé. Po dvou
hodinach cestovani ¢astecné po silnicich, ¢aste¢né po lesnich cestach a cyklo-
stezce, jsme dorazili ke znamé restauraci Na Vokliku, poobédvali, popovidali
si, vzpomnéli na ¢leny klubu, ktefi bohuzel z rtiznych divodu se nemohli
zucastnit. Vylet se libil a pry nebylo by marné tfeba ho zopakovat.

K nasemu prekvapeni se Vlada s Mirkem na zpate¢ni cestu do Pardubic
vydali po silnici a hlavné po vlastni ose. Klobouk dold, i kdyz silnice neni
moc frekventovand, ale stejné je to kus cesty. Navecer jsem napjaté ¢ekal na
jejich zpravu. Dojeli v pohodg, jak jinak. Jesté mi znéla v uchu pfipominka
Mirka: ,,Napi$ o tom par radkd.“ Rad jsem ucinil.

Zavérem jen nékolik slov. Projel jsem si tu trasu za tyden jesté jednou,
tresné podél cesty dozraly a byly uzasné sladké.
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KLUB PRAHA
VITAN{ JARA V KLANOVICICH

Hana Ptikrylova

Na jare se uskute¢nila vydafena akce v Klanovicich, kde jsme si pti opékani
$pekacku krasné povykladali a ,,zablbli®

Dékujeme Milanu FiSerovi za pékné pripravenou akci.

ZIVOT S ATOPICKYM EKZEMEM - NOVE NA INTERNETU
Josef Pohtinek

Celosvétova organizace koznich pacientd IAPDO (www.globalskin.org), jejiz
je SPAE c¢lenem, chce spustit mezindrodni diskuzi na internetu, zaméfrenou
na problémy souvisejici s touto nemoci - to v$e s cilem dosahnout pozitivni
zmeény.

Ke dni 15. zafi spousti IAPDO nové internetové stranky http://altogetherec-
zema.org/, kde bude vyhldsen den atopického ekzému s vyzvou pro vsechny
zUcastnéné organizace:

1. Spojte komunitu se sdilenymi zkuSenostmi o Zivoté s ekzémem a atopickou
dermatitidou, zvySujte povédomi o problémech, se kterymi se potykaji a co
chtéji zménit.

2. Zvyste globalni povédomi o atopickém ekzému.
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3. Identifikujte problémy, které nejvice ovliviuji pacienty s atopickym ekzé-
mem, a sdilejte tyto informace zptsobem, ktery informuje ty, ktefi s touto
chorobou neziji.

4. Pomozte napojit pacienty a pecovatele na mistnimi asociace pacientt.

Cilem organizatort této webové stranky je také usnadnit diskusi a poskyt-
nout podporu pii zlepsovani pristupu k optimalni péci a 1é¢bé pacientd s
atopickou dermatitidou. Tato prvni online platforma pro komunitu se bude
zabyvat a inspirovat jednotlivce, skupiny a organizace v oblasti kolektivnich
akci zamérenych na zménu - poskytnout prostor pro sdileni pribéhi, zvyraz-
néni problému a prohloubenti toho, co chtéji lidé Zijici s touto nemoci zména.

CO SE KDE BUDE DiT

KLUB VYSOCINA

Plan ¢innosti klubu Vysocina na 2. pololeti 2018

Srpen 24. -26. 8. vikend v Pelhfimové
Zari Podzimni trek ( po ¢eskych horach)
14.- 26.9. Ozdravny pobyt u mote v Recku
Rijen 12. -14. 10. Vikend ve sklipku (v Satové) - 10 let vyro¢i klubu
Prosinec Vyroéni schiize (Zd4r nad Sdzavou) - 10 let vyro¢i klubu

Vsechny terminy upfesnime na nasich klubovych strankach http://spaevyso-
cina.webnode.cz/.

V pripadé zajmu jsou na vSechny nase akce zvani clenové i z ostatnich klubt.

Pokud bude tieba zajistit ubytovani, kontaktujte nas, radi vas uvidime a uby-
tovdni zajistime.

KLUB PARDUBICE

Plan ¢innosti klubu Pardubice na 2. pololeti 2018

15.9.2018  Bowling v Tynisti nad Orlici, zacatek v 10:30 hodin,
sraz v 10:00 hodin, pfihlagky nejpozdéji do 11. 9. 2018,
po sportovani spolec¢né posezeni s obédem, organizuje
V. Bajer
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20.10.2018  Vylet do Pardubic, doba srazu bude upfesnéna, misto srazu
u Zelené brany organizuje M. Kruparova a M. Fajmon

8.12.2018 Mikulasské posezeni, v restauraci Avion v Hradci Kralové
od 13 hodin, prihlasky nejpozdéji do 4.12.2018 organizuje
V. Bajer

12.1.2019 Vyro¢ni schiizka klubu v restauraci Avion v Hradci Kralové
od 13 hodin, ptihlasky nejpozdéji do 8.1.2019 organizuje
V. Bajer

KLUB OSTRAVA

Plan ¢innosti klubu Ostrava na 2. pololeti 2018

1.9.2018 Celodenni vylet ,, HUKVALDY® s projizdkou vlackem
»Podhorackem® az do Kozlovic. Dasa Nenickova — upfesni
8.9.2018 Zolikovy turnaj v Centru volného ¢asu
v Ostrave, zacatek ve 14 hodin.

13.10.2018 Exkurze firmy TONAK, a.s. Novy Ji¢in, ktera patfi k
nevétsim a nejvyznamnéjs$im svétovym vyrobciim
pokryvek hlavy, z UANu 10:30 hod., sraz na namésti
Novy Ji¢in 11:30 hod.

1.12.2018 Tradi¢ni Mikul4s$ska nadilka v Centru volného casu,
Ostrava — Poruba, od 14 hod.

KLUB PROSTEJOV

Plan ¢innosti klubu Prostéjov na 2. pololeti 2018

Schiizky Klubu se budou konat v 16 hod. v restauraci méstskych lazni v Pro-
stéjove.

7.-16.9. Lécebny pobyt Harkany.
21.9. Schtizka klubu SPAE Prostéjov.
6. 10. Navstéva podzimni vystavy Flora Olomouc.
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16. 11. Zhodnoceni uplynulého roku v nové oteviené indické
restauraci v Prostéjove.
7.12. Schuizka klubu SPAE Prostéjov s mikulasskou nadilkou.

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

KLUB BRNO

Plan ¢innosti klubu Brno na 2. pololeti 2018

7. - 16. zati ozdravny pobyt v termalnich laznich Harkany.
20. zari (¢tvrtek) ¢lenska schiize v Klubu zastupitelt v 16,00 hodin.
27. fijna (sobota) vylet do Velké Bitese za ¢lenkou naseho klubu.

Odjezd z Brna bude na pozvance.
11. listopadu (nedé€le)  svaty Martin. Sraz jako vzdy u pédia vel3,00 hodin.
7. prosince (¢tvrtek) Vyrocni ¢lenska schize v Klubu zastupitela

v 16,00 hodin.

Schiize vyboru se budou konat operativné po dohod¢ s ¢leny vyboru. Dotazy
k akcim sméfujte zejména na A. Jirdovou.

Klub zastupitelt mohou navstivit i mimobrnénsti clenové, vidy po dohodé
A. Jirdovou, ktera to dojedna s vedoucim klubu. Ubytovani v Brné

Podatilo se nam domluvit vikendové vyhodné ubytovani hotelového typu v
Brné za velice pfiznivou cenu (400,- K¢/os). Tato nabidka plati pro vsechny
&eny SPAE z celé CR a jejich rodinné ptislugniky, blizké, zndmé apod. V pti-
padé zajmu obratte se na Anicku Jirdovou -733 731 912. Tato nabidka neplati
v dobé konani veletrhtw.

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

Plan ¢innosti klubu Praha na 2. pololeti 2018

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

3.9.
7.9.-16.9.
1. 10.

5.11.

3.12.

6. 12.
7.1.2019

Clenska schtize

Ozdravny pobyt SPAE Harkany

Clenska schiize

Clenska schiize

Clenska schiize

Vychazka vanoc¢ni Prahou, sraz v 16h u Prasné brany
Clenska schiize

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

Prazsky klub ptjcuje bio lampu. Je vhodna jak na kozni nemoci, tak na ne-
moci pohybového aparatu. Lampu je mozno zaptijcit za 20 K¢ u p. Hany Pri-
krylové, mob. 720 289 563.

WWW.Spae.cz
Postovni adresa:

sekretariat:
Cislo u¢tu SPAE:

Nazev uctu:

Variabilni symbol:

CENTRUM SPAE

SPAE, Rybna 682/14,

11005 Praha 1

e-mail: spae@cbox.cz, cz.spae@gmail.com
Hana Prikrylova - 720 289 563.
68137329/0800 Ceska spofitelna a. s.,
pobocka Praha 2, Jugoslavska 19.

Spolek psoriatiktl a atopickych ekzematiki o.s.
vzdy uvést registra¢ni ¢lenské ¢islo, do
poznamky vase jméno a ucel platby
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Vybor SPAE  Ing. Josef Pohtinek — president,
mobil: 607 916 860, pohunek@gmail.com
Hana Prikrylova - vicepresidentka,
720 289 563, prikrylovahan@seznam.cz
Clenové: Anna Jirdové, Miloslav Zavtel, Stanislava Hrnéifové
Kontrolni a revizni komise: Zdernka Matyasova — predsedkyné,
Clenové: Jaroslav Lacman, Jarmila Ostra

KLUB PRAHA

KLUB PARDUBICE

KLUB BRNO

Hana Prikrylova (predsedkyné)

mobil 720 289 563 prikrylovahan@seznam.cz
ptjcovani BIOPTRONu

Vaclav Bajer (predseda)
mobil 728 254 272, bajervaclav@seznam.cz
http://spae-cz.webnote.cz/kluby/pardubice/

Anna Jirdova (mistopredsedkyné),
tel. 733 731 912 anickaspae@seznam.cz
puj¢ovani BIOPTRONu a hibenu,

Aktivista klubu Brno pro Hodonin: Vojtéch Dolezal, tel. 608 718 155

Aktivistka klubu Brno pro Boskovice: Ludmila Kambova, tel. 604 450 837

KLUB PROSTEJOV

ludmila.kambova@centrum.cz

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

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

KLUB OSTRAVA Stanislava Hrn¢ifovd — predsedkyné,
mob. 731811157  stanislavahrn@seznam.cz
http://spaeostrava.webnode.cz/

Aktivista klubu Zlinsky kraj: Milan Ptacek, mobil 604 480 887
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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.o., TISKARNA PRAGER, Praha 5, Kovaka 9.

Distribuce Casus s.r.o. Praha.

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

Prejaté texty publikované v tomto Zpravodaji neni povoleno déle
rozmnozovat ani umistovat na www stranky. Ostatni publikované
materialy pouze se souhlasem redak¢ni rady.
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Tradicni setkdni s pFdteli na Portdsi



Klub Pardubice sldpnul do peddlii



