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BLAHOPREJEME

Clentim, ktefi v lednu aZ bfeznu 2017 oslavi
své kulaté Zivotni jubileum, posilame prani
pevného zdravi, osobni i pracovni pohody.

MUDr. Miroslav Ciboch, Praha 13
Zdenka Drastikovd, Smidary
Jindriska Dufkovad, Praha 4

Jan Karel, Mimon

Eva Karkoskovd, Ostrava

Lenka Kukenovd, Tachov

Milan Petlach, Boskovice
Miroslav Poldk, Brno

Jana Pospisilovd, Zddr nad Sdzavou
Josef Smetana, Praha 4
Anastazie Turkovd, Praha 4

Ing. Jan Viokdc, Kolin

V lednu oslavi své 18. narozeniny Jakub Matuszny z Ceského Tésina,
kterého z celého srdce vitdme mezi dospéldky!

Gratulujeme vsem!




Vazeni pratelé,

bétete do rukou posledni Zpravodaj v leto§nim
roce. A s koncem roku je nékdo zvykly bilancovat,
co se mu povedlo, co se nepovedlo, co si pfesune
do dalsiho roku a na co je lepsi radéji zapomenout.
Jiz davno jsem prisel na to, Ze kdyz nebilancuji, Ze
se taky nic nestane. A jak fikdval uznavany psy-
cholog prof. Vondracek: ,Vzdycky ocekavejte od
zivota to nejhor$i. Kdyz to nastane, mate vlastné
radost, Ze jste to uhadli, a kdyZ to nenastane, tak
jste prijemné zklamani“. A takto zklaman bych si
pral byt vzdycky!

V posledni dobé¢, z ni¢eho nic, mné hroznym
zptisobem rozbolela ruka, nejlépe bylo mit ji
volné svésenou a nedej boze s ni jakkoliv po-
hnout. A v noci jsem nemohl vitbec spat. Ptisel jsem s tim k mé praktické lékarce,
li¢im své potize, a abych to trochu odleh¢il, fikam ji, Ze by bylo dobré, kdyby mné
pomohla asponl trochu od bolesti, ze jak to bude chvili trvat, manzelce bude asi
vadit, Ze nemohu umyvat nadobi. ‘Pani MUDr. mné na to napsala PUDr, ne tato
slovni hric¢ka je levny filmovy vtip, chci fici, Ze pani doktorka se na mné tak zudast-
néné podivala a s ironickym tsmévem fekla: Napi$u vam pro manzelku potvrze-
nim, Ze jste kripl...

Prételé, ¢ekal jsem, kdo z ti¢astniktl napiSe o nasem vydareném setkani ke Svétové-
mu dni psoriazy v Brné, stale nic (ani po mé vyzvé) nepiichazelo, tak jsem ,,vymeékl*
a nakonec jsem tfi dny pred uzavérkou zplodil néco ja sim (no posudte sami dale).
Ale nakonec prisly jesté dva prispévky (a aby nedoslo k mylce, velmi si toho vazim
a dékuju za né!), tak jsem je ponechal vSechny, pro pohled z ruznych thlia. Ono
vibec skladat ¢asopis k tisku pripomina tak trochu loterii, co se sejde za materid-
ly, vhodné k uvefejnéni. Kazdy prispivatel taky nemusi mit basnické stfevo, nemusi
to byt vytvor hodny Jiraska, vzdycky to v redakci mtizeme trosku ucesat (v pripadé
potteby), ale je potfeba vzit kus odvahy a napsat, co jste ve SPAE zazili, podélit se
s druhymi. O tom taky je nase SPAE.

Vloni v tomto ¢ase jsem psal, jaka byla na nasi zahradé velka troda ovoce. Letos
to bylo velmi slabé, manzelka obesla stromy a prinesla 5 (slovy pét) jablek a 2 (dval!)
kusy vlasskych ofechil. A po tfe$nich bylo v 1été taky prd. Ale plevele a travy bylo, jak
fikaji Slovaci, ,neurekom” (slovensky slovnik to vysvétluje: vela, velmi, privela, prilis,
nadmieru), nebo jak my Valasi fikdme ,hafol“ (ve vyznamu: mnoho, hodné, velké
mnozstvi). No, kazdy rok nemusi byt posviceni, znate to sami, ze? Ale feknu vam, Ze




mnozstvi spadaného listi, které jsem ted na podzim musel uklizet, bylo mozna vétsi,
nez kdyby se normalné véeho urodilo...

Vézeni a mili, mné nezbyvd nic jiného, nez Vam v tomto pfedvanocnim case po-
vin$ovat. Co Vam mam prat, copak ja vim? Neznam kazdého z Vds, Vase nejniter-
néj$i prani a touhy (kdovi, jestli je znaji Vasi nejbliz§i? Snazte se jim tyto informace
predat!), tak to zkusim aspon takto:

Vazeni pratelé, preji Vam krasné proziti vano¢nich svatkl a pfiméfenou oslavu
ptichodu nového roku, mnoho prijemnych chvil, slov, dotykd, néznosti i vzpominek
v kruhu Vasich blizkych a pratel. V novém roce necht se vyplni vSechny Vase prani
a tuzby, at se dafi Vam i vSem okolo. A necht mate kolem sebe dobré a, pokud mozno,
jen ty nejlepsi lidi!

S tctou a v pokore
Josef Pohtinek

SVETLOLECBA KOZNiCH NEMOCI
— FOTOTERAPIE

MUDr. Zuzana Secnikova, Ph.D., Prof. MUDr. Jana Hercogova, CSc., MHA
Dermatovenerologicka klinika 2. LF UK a Nemocnice Na Bulovce, Praha
www.bulovka.cz, kozni@bulovka.cz

Fototerapie vyuziva ptusobeni svétla za ucelem dosazeni lé¢ebného ucinku. Jed-
na se o jednu z nejbezpecnéjsich a nejlevnéjsich 1lé¢ebnych metod. Vyuziva zareni
o rtizné vlnové délce, samostatné ¢i v kombinaci s rtiznymi latkami, které zcitlivuji
kazi k zafeni (tzv. fotosenzibilizatory). V soucasné dobé fototerapie zahrnuje vyuziti
predevsim ultrafialového (UV) zafeni - $irokopasmového UVB (290-320 nm), tzko-
pasmového UVB (311-313 nm), UVALI zafeni (340-400 nm), kombinaci UVA s tzv.
psoraleny (PUVA), mimotélni fotochemoterapii (fotoferézu), méné ¢asto viditelného
svétla (fotodynamicka lé¢ba) nebo infracerveného svétla. Terapeuticky efekt zavisi
na spravném vybéru typu fototerapie pro danou nemoc, individualnich vlastnostech
kiize pacienta, typu zétice a jeho vzdalenosti od ozarované ktize. Tento ¢lanek pojed-
nava o svétlolé¢bé s vyuzitim UVB, UVA a excimerového svétla.

Historie

Po mnoho staleti byla 1é¢ba slune¢nim svétlem neboli «helioterapie» vyuzivand v1écbé
rtiznych koznich onemocnéni. Pred vice nez 3500 lety, egyptsti a indicti 1é¢itelé pouzivali
slune¢ni svétlo v 1é¢bé leukodermie (dnes vitiliga). Skute¢ny zdjem o vyuziti ultrafialové-
ho zafeni v1é¢bé nemoci za¢al na pocatku 20. stoleti, kdyz Niels Finsen obdrzel Nobelovu



cenu v roce 1903 za své 1é¢ebné vysledky s kozni tuberkuldzou.
To znamenalo zacatek moderni fototerapie a bylo stimulem
pro zavedeni tzv. ,svételnych stanic“ pro 1é¢bu tuberkuldzy
nebo bércovych viedi béhem valky, a posléze i v 1é¢bé dalsich
koznich onemocnéni. Fototerapie pomoci umélych svételnych
zdroji ma tradici trvajici jiz téméf 100 let. Kombinace mist-
né nanasené¢ho surového c¢ernouhelného dehtu a nasledného
UV zafeni pro 1é¢bu psoriazy byla zavedena Goeckermannem
v roce 1925 a stala se standardni terapii lupénky zejména
v USA. V roce 1970 bylo pozorovano, Ze $irokopasmové UVB
zafeni je samo o sobé Uspésné v 1écbé nékterych typt psoriazy.
Vyznamnym pokrokem byl vyvoj zativek, které emituji tzko-
pasmové UVB zafeni (311-313 nm) v poloviné 80. let minulého stoleti. Toto uzké spekt-
rum predstavuje v soucasnosti nejefektivnéjsi a nejcastéji pouzivany typ UVB fototerapie.
V roce 1974 byla do praxe zavedena fotochemoterapie, doslo k rozsifeni lé¢ebnych in-
dikaci pro foto (chemo) terapii také v kombinaci s lokdlnimi a systémovymi prostied-
ky. Zavedeni mimotélni fotoforézy v roce 1987 v 1é¢bé kozniho T-bunééného lymfomu

vvvvv

zejména v dermatologické onkologii.

UVB fototerapie
Mechanizmus G¢inku

UVB fototerapie spociva ve vyuziti umélého UVB zareni bez pouziti fotosenzibili-
zatortl. Jeho vlnova délka je 290-320 nm. Ma vétsi energii nez UVA zafeni, ale mensi
schopnost pronikat do hloubky, G¢inek UVB dosahuje piiblizné na troven bazalni
membrany pokozky. UVB zafeni vede ke vzniku zarudnuti kiize a jeji pigmentaci.
Expozice UVB zafeni zpomaluje rohovéni pokozky v 1é¢bé psoriazy a miize potlacit
proliferaci pokozky, vede k uvolnovani pusobku (prostaglandint a cytokini), které
hraji naptiklad dulezitou roli v rozvoji systémovych priznakt pfi spaleni na slunci
(apal, Gzeh), ale i v rozvoji lupénky. Nicméné i pres sviij pozitivni efekt v 1é¢bé ruz-
nych dermatdz, ma UVB zareni i G¢inky kancerogenni.

Zdroje UVB

Jako zdroje UVB zareni se nejéastéji pouzivaji filtrované vysokotlaké rtutové vybojky
a fluorescen¢ni trubice (napt. Philips TL12). Zvlastnimi modifikacemi emitujicimi jen
urcité vinové délky z této oblasti jsou uzkospektré zarivky 311 nm (Philips TLO1), exci-
merovy laser (308 nm) a SUP lampy (s maximem v 311 nm, které obsahuji i ptilehlou
¢ast UVA spektra). Duvodem pro $irsi pouziti zafeni kolem 311 nm byla zjisténi, ze
pravé tyto vinové délky jsou nejefektivnéjsi v 1é¢bé psoridzy a pravdépodobné i v 1é¢-
bé jinych dermatéz (napt. vitiligo). Zarice se vyrabi pro celotélové i lokalni ozatovani.
Ozarovaci kabiny jsou konstruovany pro celotélovou fototerapii u stojiciho pacienta ze



vSech stran. Lokalni zarice ve formé boxti ¢i hebent jsou urceny pro cilenou fototera-
pii nejvice postizenych lokalit na rukou, nohou ¢i ve kstici. Lokalni zatic¢e pro fokuso-
vanou fototerapii umoznuji ozarovat jen nékolik centimetrt ¢étvere¢nich a pouzivaji se
k ozarovani pouze nemocnych partii kuze.

Lécebny protokol
Vedeni fototerapie zavisi na lé¢ebném schématu, fototypu pacienta i na individual-

ni reakci ozarované kuze. Ozatovani se provadi 1 - 4 x tydné, podle konkrétni 1é¢ené
choroby a davky zareni se postupné navysuji. V 1é¢bé se pokracuje, dokud neni dosa-
zeno bud kompletniho zhojeni, nebo naopak nedochdzi k zidnému dal$imu zlepseni
s pokracujici 1é¢bou. Po celou dobu fototerapie se s¢ita kumulativni davka zareni.
Pacient dochazi na kontroly k 1ékati v pravidelnych intervalech a [é¢ebné schéma se
prizptisobuje aktudlnimu stavu kozntho onemocnéni ¢i reakei kiize na zareni.

Indikace UVB
Mezi nejdtilezitéjsi indikace UVB fototerapie patii psoridza, nékteré stadia tzv. my-
cosis fungoides, vitiligo a atopicky ekzém.

Psoridza

V 1é¢bé psoriazy se mohou uplatiiovat riizné typy fototerapie, véetné obou typit UVB
zafeni. Za prvni volbu v 1é¢bé psoridzy se dnes povazuje tzkopasmové UVB zéafeni,
které je preferovano pred konven¢nim $irokopasmovym UVB zatenim. Efekt 1é¢by
mizeme ocekdvat po 2 tydnech. Uzkopasmové UVB se ispésné pouziva v kombinaci
s dehtem - Goeckermannova metoda. Patfi k nejstar$im a dosud nejucinnéj$im po-
stuptim v 1é¢bé psoridzy. V ramci této metody se pouziva 3 - 5% dehtova pasta, kterou
pacient aplikuje na postiZzenda mista na noc, rano probiha UVB ozafeni a koupel. Na
nékterych pracovistich je tato metoda na ustupu vzhledem k potencialné kancerogen-
nim a nefrotoxickym tG¢inkiim dehtu. Béhem 1é¢by je proto vhodnd monitorace renal-
nich parametrti. Ingramova metoda vyuziva kombinaci UVB a cignolinu. Cignolin
(anthralin) je synteticky dehtovy derivat, ktery je ¢asto vyuzivan k tzv. minutové 1écbé.
Po aplikaci na chronickd rezistentni loziska psoriazy se po 20-60 min. smyva. Jeho ne-
vyhodou je barveni pradla a snadna iritace kiize. Nesmi se aplikovat na oblicej a mista
zvy$ené citlivé kize (genitdl, podpazi, tiisla). UVB se mtize kombinovat i s derivaty
vitaminu D3 (pt. kalcipotriol, takalcitol). Tato kombinace je obvykle dobfe tolerovana.
Dulezité je mistni léky s obsahem vitaminu D3 aplikovat az po ozafeni vzhledem k je-
jich mirné fotoprotektivnim u¢inkéim. Kombinace UVB a mistnich kortikosteroidii se
podle poslednich poznatku prili§ nedoporucuje, vyjma pripadi, kdy mohou zlepsovat
toleranci zareni u velmi senzitivnich pacientd. Jinak kortikosteroidy zkracuji dobu do
relapsu onemocnéni. Pouziti zmék¢ovadel pred 1écbou UVB je pracné a ¢asové naroc-
né a podle vétsiny studii nezvysuje dramaticky tc¢innost lécby. V pripadé psoriazy se
doporucuje fototerapii zahajit po od$upenti lozisek s cilem zvysit efekt 1é¢by. Systémova



lé¢ba derivaty vitaminu A (retinoidy) zvysuje G¢innost UVB zafeni, a to zejména u pa-
cientl s chronickou plakovou psoridzou.

Vitiligo

P1i terapii vitiliga se vyuziva UVB tzkopasmové zareni ve schopnosti podporovat
déleni, migraci a aktivaci pigmentovych bunék, melanocyttl. Podle souc¢asnych do-
porucdeni se za optimalni frekvenci UVB 311 nm ozafeni povazuje 2x tydné po dobu
6 mésict, podle vysledku Ize tento rezim prodlouzit na 1-2 roky.

Mycosis fungoides (primarni lymfom ktize)

UVB fototerapie muze byt vyuzita i v 1é¢bé mycosis fungoides, predevs$im u cas-
nych stadil onemocnéni, svétlolé¢bu 1ze kombinovat i se s celkové podédvanymi reti-
noidy (bexaroten), coz miize zvysit u¢innost 1é¢by.

Atopicky ekzém

Na zakladé zkusenosti, ze sluneéni zareni je prospé$né v 1é¢bé pacientt s atopickou
dermatitidou, byla fototerapie zavedena do bézné lécebné praxe této nemoci. Siroko-
pasmové UVB se pouziva k 1é¢bé atopické dermatitidy od konce roku 1970. Taktéz
uc¢inek UVA1 zafeni byl prokazan v 1é¢bé chronické atopické dermatitidy, zejména
v dobé akutnich vzplanuti nemoci. Zadné vyznamné rozdily ve studiich porovnavajici
uzkopasmové UVB a UVA1 u pacientt se sttedné tézkou az tézkou atopickou dermati-
tidou nebyly prokazany. Klinicka praxe ukazuje, ze UVA1 je vhodnéjsi zejména v 1é¢bé
akutnich epizod atopického ekzému, zatimco UVB 311 nm je optimalni volbou pro
chronickou formu.

Nezadouci t¢inky 1é¢by UVB zafenim

Nezadouci u¢inky UVB fototerapie miizeme rozdélit na akutni, objevujici se bez-
prostfedné po ozéafeni, a chronické, které se objevuji pozdéji. Mezi ty akutni patfi
zarudnuti, svédéni, suchost kiize, vzacné se mohou objevit puchyre. V ¢asném obdo-
bi po UV expozici v ramci terapie mize dojit k reaktivaci napt. infekce herpetickym
virem (virem oparu). Chronické vedlejsi ti¢inky zahrnuji starnuti kiize a kanceroge-
nezi (moznost vzniku zhoubného nédoru).

Fototerapie excimerovym svétlem 308 nm

Excimerové 308 nm UV svétlo je monochromatické zafeni pouzivajici Xe-Cl
jako zdroj zareni, coz se ukazalo byt efektivni u mnoha koznich nemoci s potfebou
presného o$etfeni. Pro jeho udinnost, kratkou dobu aplikace a mens$i neptiznivé
ucinky je povazovano za uéinny zptsob 1é¢by vitiliga, psoridazy a dalsich koznich
onemocnéni. Vyhodou oproti uzkopasmovému UVB je zejména potfeba mensiho
poctu osetreni k dosazeni stejného efektu a tudiz i niz$i kumulativni davka a riziko
kancerogeneze.
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UVA fototerapie

UVA spektrum (320-400 nm) se vét$inou rozdéluje na 2 typy zafeni podle vinové
délky - na UVAI (340 - 400 nm) a UVA2 (320 - 340 nm). Hlavnim dtivodem pro toto
rozdéleni bylo zjisténi, ze UVA2 je podobné UVB ve své schopnosti vyvolavat zarud-
nuti kiize, stejné tak svymi imunomodula¢nimi ¢inky a potencionalni kancerogenezi.
V Klinické praxi se v soucasnosti vyuziva predev$im UVA1 zafeni. Vzhledem ke své
delsi vinové délce UVA1 zafeni pronika hloubéji do kize nez UVA2 nebo UVB, a tim
ovliviiuje nejen struktury pokozky, ale i struktury $kary - jeho t¢inek sahd az na hranici
podkozniho tuku. Vzhledem k tomu, Ze kiiZe je velky organ, expozice UVA 1 cirkuluji-
cim imunitnim bunkam muize mit vyznamné systémové dtisledky.

Zdroje UVA zéteni
Jako zdroj UVA zafeni se v souc¢asné dobé pouzivaji nizkotlaké rtutové vybojky.

Trubice, jez je emituji, jsou v kabinach ¢asto osazeny spole¢né s trubicemi emitu-
jicimi UVB zafeni, coz zarucuje $irsi terapeutické uplatnéni zarice. UVA zafeni lze
vyuzivat samostatné, zejména jeho ¢ast UVAL.

Lécebny protokol
Ozarovani probihd vétsinou 5x tydné az do zlep$eni lokalniho nalezu. Pro terapii

UVA neexistuje Zadny standardizovany protokol. Dosud je zndmo mélo dostupnych
informaci pro bezpe¢nost dlouhodobé terapie vysokymi davkami UVAL. Proto je
tato terapie doporu¢ovana maximalné dvakrat ro¢né, s max. 15 ozafenimi v ramci
jednoho cyklu.

Indikace
Terapeuticky efekt UVAL 1é¢by byl zdokumentovany u fady dermatdz, véetné loka-
lizované sklerodermie, reakce $tépu proti hostiteli (GVHD) nebo atopické dermatitidy.

Vedlejsi G¢inky UVA zéteni

Nezadouci t¢inky UVA fototerapie se v zasadé nelisi od téch, zptsobenych UVB. Nej-
Castéji se objevuje hyperpigmentace, které muze pretrvavat jesté dlouho po ukonéeni 1é¢-
by. Mezi dalsi reakce patfi napt. polymorfni svételna erupce, svédéni, suchost kize.

Kontraindikace fototerapie

Mezi absolutni kontraindikace fototerapie (UVB i UVA) patti ziskana nebo vro-
zena fotosenzitivita (xeroderma pigmentosum, porfyrie), 1éky podminéna fotosen-
zitivita (tetracykliny, fenotiaziny, furosemid, nesteroidni antiflogistika, amiodaron,
fibraty, chinolony), nebo ptitomnost koznich nadort. Relativnimi kontraindikacemi
jsou kozni nddory v rodiné, svétly fototyp, pritomnost dysplastickych névt, epilepsie,
akutni infekce (napf. chfipka, opar rtu), klaustrofobie, imunodeficitni stavy (HIV
infekce, uzivani imunosupresiv) nebo nespolupracujici pacient.
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Zaveér

Svétlolécba ma své misto v terapii fady koznich nemoci, s vyvojem novych ptistro-
ju se moznosti fototerapie rozsituji. Nevyhodou fototerapie je fakt, ze pacient musi
nalécbu dojizdét do dermatologickych center vybavenych témito ptistroji. Pouzivani
ptistroji k domacimu pouziti je velmi omezené a nejsou na néj jednotné nazory
(chybi kontrola lékare). Pacient by mél védét, Ze fototerapii na pracovisti koznich 1é-
kafti neni mozné nahradit nekontrolovanym zatenim v solariu. Seznam dermatologti
vybavenych k fototerapii naleznete na http://www.dermanet.eu/cs/zdravotnicka-za-
rizeni.

SEDM PARADOXU CESKEHO

ZDRAVOTNICTVI

(Obéan v siti 2016/10)

—_

Obcan ma pravo na bezplatnou zdravotni péci v rozsahu stanoveném zdkonem, ale
jeji rozsah nenti stanoven.

Zdravotnictvi vold o pomoc, ale mdme nejnizsi soukromé vydaje v EU.

Neékde nam schdzeji lékati, ale v rdamci EU jich mdme nadpriumérné.

Mame konkurencni systém verejného zdravotniho pojisténi, ale bez konkurence.
Visechna zdravotnickd zatizeni jsou si ze zdkona rovna, ale nékterd jsou si rovnéjsi.
Péce o chronicky nemocné ovliviiuje vysledky zdravotnictvi a erpd 80 % ndkladii,
ale nikdo ji netidi.

7.  Zdravotni a socidlni péce ma tvorit kontinuum, ale déli je pfikop.

AN N

a) Odpovida:
Ing. Jakub Dvoracek, MHA
vykonny feditel, Asociace inovativniho farmaceutického pramyslu

1. Pravo na veskerou dostupnou zdravotni pé¢i bylo stanoveno zdkonem, ktery
vznikal v 60. letech minulého stoleti, a tomu je také poplatné. Rozvoj zdravot-
nickych technologii zpusobil, ze dne$ni moznd zdravotni péce je davno za moz-
nostmi kterékoliv zemé. Neni v moznostech zadné existujici ekonomiky doprat
svym obcantim veskerou existujici zdravotni pé¢i. Tato definice bohuzel hovori
jen o pravech ob¢ana na bezplatnou zdravotni pé¢i, nehovoti v$ak o jeho povin-
nostech. Prava v$ak nikdy nejdou bez povinnosti a odpovédnosti. Pokud nebude-
me zaroven odpovédni za své zdravi, bude potfebna péce kontinudlné zneuzivana
a nebude dostatek zdroju pro pottebné.
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Ceska republika je pravdépodobné jednou z méla zemi, jejichz vlada padla diky
snaze zavést pfimé spolufinancovani zdravotnictvi (30 K¢). Zdravotni systém je
v CR solidarni az za hranu dnosnosti, soubézné nenabizi ani zakladni moznost
priplatit si za vys$s$i kvalitu. Zdravotni péce, jejiz hodnotu ob¢ané neznaji, vede
k naduzivani a zneuzivani.

Ceské zdravotnictvi nema nedostatek lékatti, ale $patnou efektivitu poskytova-
ni péce. Prakti¢ti 1ékari, ktefi maji tvofit prvni a nejdualezitéjsi linii péce, nemaji
prakticky Zadné nastroje k jejimu poskytovani. Podobné jejich motivace k vétsim
vykontim je velice limitovana, v diisledku kapita¢nich plateb.

Pokud nebude zdravotnim pojistovnam umoznéna konkurence, je zbyte¢né tyto
fondy nadale udrzovat a vse bude sméfovat k jejich slouceni. Pfesto si myslim,
ze myslenka vzdjemné si konkurujicich zdravotnich pojistoven nezemftela. K jeji
implementaci se vratime v momenté, kdy umoznime pfiplacet za vyjimeénou
zdravotni sluzbu.

Zdravotnicka zatizeni si nikdy rovna nebyla, je to ddno jejich zaméfenim, speci-
alizaci, a domnivat se, Ze je mozné platit za stejné vykony stejné v riznych typech
zdravotnickych zafizeni, je nesmyslné. Stejné tak si myslim, ze uréity typ péce by
mél byt vlastni specifickym uréenim zdravotnického zatizeni.

Chronickymi pacienty se v dne$ni dobé stava vice a vice pacientd, ktefi by se jesté
nedavno tohoto stavu vitbec nedozili. Jesté v 80. letech minulého stoleti tomu
bylo opa¢né, ale nase dnesni skladba luzkového fondu a péée neodpovida stavaji-
cim pozadavkim. Dobrym prikladem je onkologicka péce, kde se velka ¢ast péce
preménila na ambulantni, a redukoval se pocet lizek. Protikladem je naptiklad
psychiatrickd péce, kterd na svoji reformu a pfeménu dodnes ¢eka.

Sdileni informaci a hodnoceni zdravotnickych technologii z pohledu zdravotni
a nasledné socialni péce je nezbytné a je jen otazkou ¢asu, kdy bude realizovano.

b) Odpovida:
MUDr. Pavel Vepiek

L.

Od roku 1993 je soucasti Ustavy Listina zdkladnich prav a svobod, jejiz ¢lanek 31
fikd: ,Kazdy ma pravo na ochranu zdravi. Ob¢ané maji na zakladé vefejného po-
jisténi pravo na bezplatnou zdravotni pé¢i a na zdravotni pomiucky za podminek,
které stanovi zakon.“ Problémem je, Ze tyto podminky dosud nebyly pro zdravotni
sluzby zdkonem stanoveny. Jejich absence stale vice $kodi zdravotnictvi a stoji za
nereformovatelnosti Seznamu vykont, za bludnym cyklem thradovych vyhlasek,
za kostrbatosti vstupu novych medicinskych postuptt do zdravotnictvi, za nemoz-
nost{ u¢inné kontrolovat kvalitu péce a zasadné brani ob¢antim v transparentnim
ptistupu jak ke ,,standardnim, tak ,,nadstandardnim® zdravotnim sluzbam.

Predstavitelé zdravotnictvi vidi hlavni pfi¢inu potizi zdravotnictvi v nedostatku
penéz a za jediny 1ék pokladaji trvalé navySovani prostiedki, které do zdravotnic-
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tvi posila stat platbou za stitni pojisténce. Uskalim tohoto fesent je, ze sebevétsi
navy$eni statnich penéz se rozkutali do zavedenych prasatek a pacienti a zdravot-
nici opét ostrouhaji. Kazdy se Iépe stard o své vlastni penize nez o cizi, a proto
obcané/pacienti ve vSech demokratickych zdravotnich systémech ovliviiuji chod
zdravotnictvi také svymi vlastnimi prostfedky. At je to pii volbé zdravotni pojis-
tovny, pripojisténi, vybéru komfortu péce nebo jejich nadstandardnich variant.
My méame z celé EU tuto moznost nejmensi. Zatimco v EU se obc¢ané podileji 24
% na celkovych nakladech zdravotnictvi, u nds jen 14 procenty. A to z toho jesté
polovinu tvori vydaje za potravinové doplnky.

V nékterych typech péce se nam nedostava lékarti a nékteré nemocnice se udr-
zuji v chodu jen za cenu porusovani zdkoniku prace. To presto, Ze mame o 23
lékaii na sto tisic obyvatel vice, nez je praimér EU. Caste¢nou odpovéd daji sta-
tistiky — mame o 8 tisic akutnich Itizek vice, nez je prumér EU, a o jednu tfetinu
vice specialistt, naopak praktickych 1ékaitt mdme o 11 % méné. Mezi nimi v§emi
krouzi pacienti s téméf dvojnasobnou rychlosti oproti priuméru EU. Poskytujeme
kvalitni pé¢i na vysoce specializovanych pracovistich, ale péce o vétsinové banal-
ni onemocnéni je zmate¢na. Pri¢ina nedostatku lékar tkvi v jejich zaméstnavani
v mistech, kde nejsou potteba, jejich vytéZovanim ¢innostmi, které jsou budto
zbytné, nebo je muze délat nékdo jiny, v chybéni organizace péce a atomizaci
informaci, ve zptisobu jejich vzdélavani a pohtichu i v klesajici atraktivité jejich
profese. Sestti¢ky to maji obdobné.

Konkuren¢ni systém zdravotniho pojisténi byl zvolen, protoze ma nejvétsi po-
tencidl se adaptovat na vyvoj mediciny a potfeb ob¢antl. Jenze jsme skondili jen
s vytvorenim vice pojistoven bez toho, Ze by byly nastaveny podminky pro jejich
térovou konkurenci. Dnes mame systém, ktery je jisté lepsi nez systém statni (¢i
jedné pojistovny), ale ktery neplni své ptivodni zadani. Pojistovny jsou ze zakona
odpovédny za zajisténi potebné zdravotni péce svym pojisténctim, tak by mély
dostat prostor délat to poradné. Az budou zdravotni pojistovny vkladat vétsinu
své energie do hledani kvalitnich a efektivnich zptisobti organizace zdravotnich
sluzeb, misto administrace nafizenych regulaci, tak bude vyhrano.

Zakladem systému vetejného zdravotniho pojisténi je spravedlnost v thradach za
péci bez ohledu na to, komu to zdravotnické zatizeni patfi. Ta spravedlnost dosta-
va u nas radné na frak. Zakladni konflikt z4jmt md ministerstvo zdravotnictvi ve
dvojroli spravce primo fizenych organizaci a vydavatele thradové vyhlasky. Plat-
nost prislovi o blizsi kosili je neptehlédnutelna. Stejné tak zatizeni, ktera se v histo-
rii jakymkoli zptisobem dopracovala k nadstandardni vysi thrady, se diky referen¢-
nim obdobim z toho tési dlouhodobé. Penize za pacientem zatim neputuji.

Kvalita a organizace péce o chronicky nemocné pacienty je hlavnim tématem ve
vSech rozvinutych zdravotnictvich, nikoli v§ak u nas. Disledky pocituji chronié¢ti
pacienti na svém zdravi a my v$ichni ve zdravotnickych nékladech. Misto indivi-
dudlnich lé¢ebnych plant vytvorenych podle zavaznych doporucenych postupt,



misto jasné odpovédnosti spojené s kompetencemi, misto sdileni informaci o kon-
krétnim pacientovi mezi vSemi zapojenymi zdravotniky, misto motivaci k dodrzo-
vani lé¢ebného rezimu a zdravého Zivotniho stylu vladne lidové tvotivost.

7. Zdravotni a socialni systémy sice pecuji o stejného ¢lovéka, ale vzajemné spolu
nekomunikuji. Neni tézZké si predstavit prospéch, ktery by pfineslo zasypani dé-
liciho prikopu v pé¢i o seniory, v psychiatrii, v koordinované rehabilitaci, v péci
o umirajici, pti zavadéni ndkladné terapie oddalujici vznik invalidity a v mnoha
dal$ich oblastech. Mame pravé rok do voleb do Poslanecké snémovny a tim je
i dan casovy usek, ve kterém bychom se méli dobrat navrhu feseni zminénych
problémti. Za pokus to stoji.

CO NOVEHO V LAZNICH LIPOVA

(Klub Vysocina potrddal v minulych dnech se-
tkani v Lipové. Pfi této ptileZitosti Svatopluk Puda

lovil rové maitele Licni aby ndm Fokds iak £
SCHROTHOVY ‘it ™
LECEBNE LAZNE  NeSi mili pfiznivei, bjvali ¢i budouci Klient,

= - Vi vazeni hosté,
) ' y : I ST foa .
20L B . jsme velmi potéSeni a je ndm cti vam vSem dat

na védomi, Ze po delsi prestavce budou opét otevieny lé¢ebné lazné v Dolni Lipové
s novym ndazvem ,,Schrothovy lé¢ebné 1azné s.r.o. Dolni Lipovd*.

Jaky je tedy zamér a jaké jsou plany nasi spolecnosti? To je nejcastéjsi otazka téch,
ktefi jsou jiz nedockavi a oslovili nas sami. A je vas opravdu hodné. Dékujeme. Tyto
dotazy jsou pro nas motivaci a hnacim motorem k nasi ¢innosti.

Jsme si védomi a stale nds v tom utvrzujete, Ze lé¢ba v laznich Lipova méla smysl
a byla ispésna. S pokorou navazujeme na tradi¢ni lécbu, ktera zde byla poskytovana,
a nasi snahou je s touto 1é¢bou nadéle pokracovat.

Jakmile budou vytizeny nezbytné legislativni tikony, otevieme brany nasim prvnim
lazenskym hostiim. V prvni etapé je naplanovano zprovoznéni ,Villy Grohmann®
(dfive Moravanka) pro komer¢ni klientelu. Nové zde nabizime hotelové sluzby wel-
Iness s vitivkou a saunami a také ubytovani ve stylovych pokojich se socidlnim zari-
zenim. Pivodni spolecensky sél je rozsifen a uzptisoben pro konferen¢ni a firemni
akce, $koleni, rodinné oslavy, svatby a samozfejmé tanecni vecery a dal$i kulturni
aktivity pro nase lazenské hosty. Tato prvni etapa je naplanovéna na leden 2017.

V tuto chvili probiha rozsahla rekonstrukce celého aredlu lazni. Nagim navstévni-
kiim chceme nabidnout prvotiidni servis. Proto se rekonstrukce dotkne veskerych
sluzeb, které v laznich miizete o¢ekavat. Buduje se napt. nova kuchyné s nejnovéjsimi
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technologiemi splnujici kritéria nejna-
ro¢néjsich receptur, navazujici piijemna
jidelna a stylova zazitkova restaurace.

Bude nésledovat druha etapa s pred-
poklaidanym terminem kvéten 2017,
kdy budou lazné poskytovat komplexni
a prispévkovou lazenskou 1é¢bu, hra-
zenou zdravotnimi pojistovnami, s in-
dikacemi schvélenymi Ministerstvem
zdravotnictvi:

Iv. nemoci z poruch vymeény latkové a z1az s vnitini sekreci
V. netuberkulézni nemoci dychaciho tstroji

IX. dusevni poruchy

X nemoci kozni

XXIV. nemociz poruch vymény latkové a zl4z s vnitini sekreci
XXV.  netuberkulézni nemoci dychaciho tstroji

XXIX. dusevni poruchy

XXX. nemocikozni pro déti a dorost

V kratkosti vam timto predstavujeme nase vize a smélé plany, na jejichz realizaci
intenzivné pracujeme. Zajemci mohou sledovat nase webové stranky (www.lazne-
lipova.cz), kam postupné dopliujeme informace a novinky o nasich laznich.

Prejeme Vam baje¢né dny a té§ime se na Vasi navstévu u nas.
Schrothovy 1é¢ebné lazné s.r.o.

BIOLOGICKA LECBA DAVA PACIENTUM

SANCI NA DELSIi A KVALITNEJSI ZIVOT

O novém zpusobu lécby komplikovanych chorob jsme hovotili
s MUDr. Tomasem Dolezalem z Institutu pro zdravotni ekono-
miku a technology assessment (iHETA). (Lidové noviny, kvéten
2016)

Casto se setkdvame s terminem biologicka 1é¢ba. Mohl byste
nam priblizit, o¢ se vlastné jedna a na jakém principu tato 1é¢ba
funguje?

Biologicka lé¢ba neni terminologicky presny termin. Pod timto ndzvem se skryva
cela rada typti 1é¢iv, pro které je spole¢né, Ze se jednd o latky télu vlastni, tedy napti-
klad monoklonalni protilatky, hormony nebo naptiklad rtistové faktory. Biologické
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1éky vychazeji ze znamych struktur lidského téla, jen je néjak uzpusobuji lé¢ebnému
pouziti.

V ¢em vidite nejvétsi prinos biologické lécby?

Biologicka 1é¢ba v mnoha oborech znamenala doslova revoluci a dala pacientim
diky télu vlastni strukture maji biologické léky velmi dobrou snasenlivost a nizky
vyskyt nezadoucich u¢inki.

Jaké nemoci se daji biologickou lécbou lé¢it?

Dnes se jedna o velmi Sirokou paletu diagnéz a maloktery z obort mediciny jesté
ptichod biologické 1é¢by nezaznamenal. Nejmasivnéjsi je asi priinik biologické 1é¢by
do onkologie; mnoho nadorovych onemocnéni je dnes mozno 1é¢it témito 1éky. Na-
matkou se jedna o nadory prsu, tlustého stieva, ledvin nebo nadory krve a krvetvor-
nych organt.. Dal$imi nemocemi, které biologicka 1é¢ba zménila, jsou revmatoidni
artritida, Bechtérevova nemoc, lupénka, zanéty stiev, osteopordza, degenerativni
onemocnéni lidské sitnice a mnoho dalsich.

Casto slychdme, Ze biologick4 1é¢ba je drahd. OdraZi se v cené napt. investice do
jejtho vyvoje, snizeni ndkladu na socialni a jiné zdravotni vydaje?

Naklady na objev a vyvoj novych origindlnich 1éki jsou dnes velmi vysoké, odha-
duje se, ze do jednoho léku je tfeba investovat témét 2 miliardy USD. Rovnéz vyroba
biologickych 1é¢iv je vyrazné nakladnéjsi nez tzv. chemickych Iéka. Na druhou stra-
nu je tieba uvést, ze zasluhou piisné regulace cen a thrad ma dnes Cesk4 republika
prakticky nejlevnéjsi léky v Evropé, a to véetné téch biologickych.

Dnes prichdzeji na trh i ,napodobeniny biologickych lékii, tzv. biosimilars. Jak se od
origindlnich biologickych léciv lisi?

Biosimilars jsou jiz podle nazvu biologické 1éky originalnim léktim podobné. Nelze
vyprodukovat zcela identické kopie biologickych 1é¢iv jako v pripadé chemickych
generik. Regula¢ni autority dbaji na to, aby rozdily mezi originalnimi a ,,podobnymi*
biologiky byly co nejmensi, ale nikdy se nejednd o zcela totozné molekuly. S ,,podob-
nymi biologiky“ je zatim mnohem méné klinickych zkusenosti nez s originalnimi
biologiky, proto je na misté uréitd opatrnost.

Obcas se uvddi, Ze biosimilars jsou levnéjsi nez origindlni biologickd écba a Ze jejich
vstup na trh zajisti biologickou lé¢bu vétsimu poctu pacientii. Je tomu opravdu tak?
Biosimilars nezpochybnitelné zleviuji naklady na lé¢bu. To je ostatné jejich jediny
vyznam, protoze jinak nemohou z logiky véci pfinaset nic nového ve srovnani se
svymi origindlnimi predlohami. V Ceské republice je situace takova, ze kdy?Z ptijde
na trh biologicky podobny 1ék, tak se automaticky snizuje thrada ze zdravotnimu
pojisténi nejen jemu, ale rovnéz origindlni predloze minimalné o 15 %. Realné ceny,
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za které vyrobci nabizi 1éky kone¢nym odbératelim, tedy zejména nemocnicim, jsou

e

mnohdy jesté mnohem nizsi. Tyto ceny ale nejsou verejné znamé.

Jak se pacient dozvi, zda je mu predepsdn origindlni nebo biosimildrni pripravek? Miize
biosimildrni lécbu odmitnout a poZadovat lécbu origindlnim ptipravkem?

Lékar je povinen pacienta informovat o predepsané 1é¢bé a pacient s touto lé¢bou
musi souhlasit. M¢él by se tedy dozvédét, Ze dostava biosimilarni produkt a mél by byt
poucen o jeho vlastnostech a rizicich. Pacient ma samoziejmé také pravo jakoukoliv
lé¢bu odmitnout.

Miize byt pacientovi, ktery je lécen origindlnim biologickym ptipravkem a jeho zdra-
votni stav je stabilizovin, zménéna lécba za biosimildrni pripravek? Je tento postup
z hlediska etické a medicinské stranky spravny?

Toto je stéle velmi kontroverzni otdzka. V ptipadé, ze je lécba biologickym lékem
zahajovana anebo existuji medicinské dtivody pro zménu 1é¢by na jiny produkt, je
volba biosimilarniho léku na stejné urovni jako u 1éku originalniho. Klinické zkuge-
nosti s prevadénim z jednoho typu léku na druhy, tedy z origindlniho na biosimilarni
a naopak, jsou zatim limitované, a proto je na misté predbéznd opatrnost. V soucas-
nosti probihaji klinicka sledovani, ktera by tuto nejistotu méla umensit.

RADA LEKARE

http://zpravy.idnes.cz/diskuse.aspx?iddiskuse=A160913_154002_domaci_fer
(Clanek z diskuze nad hrozici stavkou praktickych lékafti na podzim)

Rik4 mlady lékaf starsimu kolegovi: «Téch chorob je tolik, jak je mam poznat? «
Zku$enéjsi lékar se usméje a fika: ,, Prijde kurdk, fekne§ mu, Ze to mé z kouteni. Ozra-
lovi, ze z chlastu. Pfijde tlustoch, hodis to na obezitu. U chcipdka na podvyzivu. Kdyz
v praci dre nebo je sportovec, tak to prohlasi$ za pretiZzeni nebo pretrénovani. Usedlé-
mu Feknes, Ze je to z nedostatku pohybu. Mladému, Ze jde o rtistové problémy. Staré-
mu, Ze je to ve stafi normalni. A co mas fici masozravym, vegetariantim, opalenym
a neopalenym, to uz snad chapes$ sim, vzdyt na co bys jinak mél ten ¢éerstvy diplom.
Vytctujes si méfeni krevniho tlaku a poplatky a hlavné mu nakonec predepises$ hrst
praskut od nejlépe platiciho dealera. Kdyz pfitom bude remcat, Ze mu minule po téch
prascich bylo hiif a Ze mu nepomahaji, tak mu reknes, Ze 1ékat jsi ty a ne on, Ze musi
néco vydrzet, Ze za¢nou zabirat aZ po del$im case, Ze je urcité bral nepravidelné nebo
ze je asi zapijel alkoholem a at je urcité bere dal. Kdyz bude hodné otravny, vyménis
mu je za prasky od druhého nejlépe platiciho dealera, poznamenas, ze tyto uz jsou
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ty viibec nejlepsi, Ze jsou ze Svycarska a budes se u toho tvatit, jako bys mu je platil
ze svého.”

Mlady: ,,No, ale co kdyz ptijde zcela primérny nekurak?“

Zku$eny: ,No potom ho, podle své nalady, bud prohlasi§ za hypochondra a vy-
hodis$ ho hned, nebo feknes, Ze je to psychosomatické, a prihraje$ ho kamarddovi
psychiatrovi.®

Mlady: ,,Ale co kdyz se ho ani potom nezbavim?“

Zku$eny: ,V takovém pripadé ho posles$ na kole¢ko odbornych vysetfeni. A mas od
néj pokoj nejmin na rok. A kdyby i to ndhodou prezil a jesté se k tobé vratil, uz bude
davno mit jiné starosti, nevzpomene si ani, jak se jmenuje, natoz aby té otravoval, Ze
chce néjakou diagnézu a lécbu.”

Mlady: ,,Diky za rady, nepochybné ze mne bude vyborny lékar.“

DESATERO PRO VASE OCI

Tomas Broucek
www.DobreOci.cz

maci z tohoto svéta. Malokdo si to uvédomuje a mélokdo o sviyj zrak pecuje.

e pocet béznych o¢nich vad (kratkozrakost, dalekozrakost) v CR je 53%. Pted 100
lety to bylo kolem 5-10%. Nartst je doslova epidemiologicky.

o v nékterych ¢astech svéta (velkomésta vychodni Asie) se pocet béznych oénich
vad pohybuje nad hranici 80%. V Singapuru je pocet kratkozrakych osob vyssi nez
90%.

o v 60-ti letech trpi kolem 50% lidi $edym zakalem. V 70-ti letech je toto islo jesté
0 10-20% horsi.

¢ v CR je kolem 35-45 tisic osob s makuldrni degeneraci. Kazdy rok je to asi 1000
novych ptipadii. Makularni degenerace vede ke slepoté (nékdy i

velmi rychle) a medicina ji neumi 1é¢it.

Co miizete pro své oci udélat? Dodrzujte ndsledujici desatero!

1. MRKE]JTE
Predni ¢ast oka zvand rohovka je zvlh¢ovana a vyzivovana slzami. Slzy maji
3-vrstvou strukturu, sklddajici se z mucinové vrstvy, vody a olejnaté vrstvy. Spat-

na kvalita slz byva zptisobena toxikaci a prekyselenim a nedostatkem vyZzivnych
latek.

19



Oko by mélo mrknout kazdych 3-5 vtefin. Pokud malo mrkate, rohovka nedo-
stava vyzivné latky. Pokud se soustredite, prestavate mrkat. Typické aktivity, pti
kterych mrkate méné casto, jsou naptiklad ¢teni a prace na pocitadi. Pokud dlou-
hodobé mélo mrkate, oko je unavené a ¢asem se tento stav muze stat chronickym.

Jak na to: nalepte si na monitor po¢éitace cedulku ,, MRKE]“ Do knihy si dejte
zalozku se stejnym napisem. Podobné samolepku do auta na palubni desku, atd.
Zpocatku Vam cedulky pfipomenou, Ze malo mrkate. Uvidite, Ze to je pravda.
Také si v§imnéte, Ze béhem nékolika dni si na mrkani vzpomenete sami i bez
cedulek. Proces se zautomatizuje.

2. DIVEJTE SE DO DALI

O¢i jsou v klidové poloze tehdy, pokud se divate do dali. Tim je my$leno oprav-
du do daéli, az na horizont. Jakykoliv pohled na blizko je pro o¢i zatézujici, do-
chazi ke kontrakci oénich svali i tzv. cilidrniho svalu, ktery ovlada o¢ni ¢ocku.
Nejvice zatézujici je dlouhodoba prace na blizko, napf. ¢teni ¢i celodenni prace
na pocitaci.

Zkuste si sami odpovédét na otazku, kolikrat a jak dlouho se divate opravdu do
dali, na horizont? Vage o¢i jsou trvale pretézované.

Jak na to: Pfi prestavkach v praci se divejte z okna, co nejvice do dali. Jdéte se
projit, zvednéte hlavu a divejte se, co nejdale muzete. V ulicich mésta je to na
nejvzdalenéj$i dtim nebo konec ulice pred Vami, v ptirodé jsou to tfeba hory
v dalce, a podobné. Pokud se divate na bliz$i predmeéty, snazte se vidy predstavo-
vat, jako byste se divali ,,skrz né do dali az na horizont.

Pokud nosite bryle, odlozte je a divejte se do dali bez nich. Vnimejte véci tak,
jak je vidite, ,,nefeste®, Ze nejsou ostré.

3. OKYSLICUJTE

Od¢i a zrak jsou velkym spotrebitelem kysliku. Pobyt v klimatizovanych mistnos-
tech, zakourenych prostorach a podobné o¢im neprospiva. Sedavd zaméstnani a zi-
vot ve méstech znamenaji dal$i faktory, podilejici se na nedostate¢ném okysli¢eni.
Nedostatek pohybu a nekvalitni vzduch maji za nasledek nejen neokysli¢ené tkané,
ale také prekyseleny organismus.

Jak na to: Dodrzujte nasledujici jednoducha pravidla:

e pokud madte sedavé zaméstndni, délejte si po 45 minutach prestavky, vyvétrejte,
protahnéte se, zacvicte si

e kazdy den si zajistéte pobyt venku spojeny s pohybem. Sta¢i svizna prochazka nebo
jednoduché cviceni
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o $ikovna je mala trampolina, je vidy po ruce, doma nezabere moc mista a béhem
par minut rozproudite krev v celém téle, diilezité je spravné a hluboké dychani.
Pokud se soustiedite, pfestavate dychat. Myslete na spravné dychani, udélejte si
cedulky, aZ se Vam tato ¢innost zautomatizuje.

4. DOPREJTE OCIM RELAXACI

Vétsina aktivit, které v dnesni spole¢nosti provadime, jsou pro o¢i zatézujici. Jedna
se o fadu faktort zminénych v této brozure. Tuto zatéz je nutné kompenzovat a nej-
vhodnéjsi technikou je tzv. palming.

Palming - jak na to:

o Rychle trete dlané o sebe, az budou prijemné zahraté. Ttete po dobu ca 20 vtefin.

e Z dlani vytvorte ,,misku® a tou zakryjte zaviené oci. Prsty by se mély prekryvat
a volné spocivat na Cele. Dlanémi se nedotykejte o¢nich vi¢ek. Miska vytvorena
z dlani by tak méla umozinovat volné dychani.

e Zhluboka dychejte. Nadechy musi byt provadény do branice, nikoliv ,,do plic®

o Setrvejte takto alespon 2 minuty (idedlnich je 6 a vice minut). Pokud pti tomto
cviku vidite ¢ernou barvu, je to znak uvolnéni. Budete-li se dale uvolnovat, ¢erna
by se méla stat tmavsi a ,,éernéjsi®

o Cvicte palming nékolikrat denné, kdyZ mate volnou chvilku a specialné pokud
mate o¢i unavené nebo Vas pali.

5. BUDIZ SVETLO

Pfirozené denni svétlo je dulezité pro spravné vidéni, zdravy zrak i celé télo. Slu-
ne¢ni svétlo umoziuje fadu metabolickych pochodt, mezi nimi jmenujme napft.
syntézu vitaminu D nebo vyrovnanou funkci autonomni nervové soustavy. Ta nam
pomdha zaostrovat. Cheete-li byt zdravi, musite chodit kazdy den ven.

Naopak mnoho zdrojti umélého svétla poskozuje nejen zrak, ale i cely organis-
mus. Jeden z nejhorsich zdroji umélého osvétleni je zarivkové svétlo.

Jak na to:

e najdéte si kazdy den ¢as na pobyt na pfirozeném dennim (slune¢nim) svétle. Mélo
by to byt alespon 30-60 minut denné.

e pii pobytu venku nenoste zadné optické pomucky (bryle, slune¢ni bryle, ¢ocky).
Slune¢ni bryle noste pouze v extrémnich podminkach (na ledovci pfi silném slu-
ne¢nim svitu apod.)

o zajistéte si tzv. plnospektralni zdroj umélého svétla (najdete na internetu). To je
umélé svétlo, jehoz barevné podani se priblizuje svétlu sluneénimu.
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6. OCNI FITNESS

O¢i jsou ovladany tzv. extraokuldrnimi svaly, kterych je celkem Sest. Uvnitt oka
je dalsi sval, tzv. ciliarni, ktery ovlada o¢ni ¢ocku a umoziuje zaostfovani. Jiz jsme
zminili, Ze prace na blizko tyto svaly pretézuje a dlouhodobé unavuje. Stejné jako jiné
svaly téla je potteba i o¢ni svaly posilovat a zaroven relaxovat. Cvicte tedy své odi,
pomuizete jim tak spravné fungovat!

Jak na to:

e cvilte tzv. o¢ni jogu. Se zavienyma ¢i otevienyma oc¢ima pohybujte o¢ima na-
horu, dolti, doleva, doprava a uhlopfi¢né. Nezapomenite u toho dychat a mrkat.

e na konci kazdého fitness cviceni provedte palming

e o¢ni fitness (se zavienyma o¢ima) Ize provadét ve volnych chvilkach - v mést-
ské hromadné dopravé, pti prestavkach v praci, apod.

e vyzkousejte techniku preostrovani:

v' Postavte se asi 3-5 metrti od zdi, na které jsou umistény néjaké predméty. Ide-
alni je obraz, nebo na zed pripevnéna zrakova tabulka. Odlozte bryle. Neni
dulezité, aby obraz v pozadi byl ostry.

v’ Zdvihnéte sviij palec, umistéte ho do vyse svych o¢i, ve vzdalenosti asi 15-25
cm od obliceje. Uvolnéte se, zhluboka dychejte - hlidejte, abyste nezadrzovali
dech. Cvicit miizete vsedé nebo ve stoje.

v' Podivejte se na svijj palec, zaostfete na néjaky bod na palci. Mate-li zaostfeno
na palec, perifernim vidénim si v§imnéte, Ze v pozadi vidite iluzi 2 vzdalenych
predmétii (obrazu ¢i tabulek). Pokud se nedafi, zkuste palec posunout o kousek
bliz nebo dal od sebe. Soustredte se, abyste méli zaostfeno na néjaky bod na
palci.

v' Palec stéle drzte asi 15-25 cm od sebe, v trovni oéi. Nyni se vSak podivejte na
predmét za zdi (obraz, tabulka). Divejte se na tabulku a v§imnéte si perifernim
vidénim, Ze v popredi vidite iluzi dvou palcii. Pokud se Vam nedati, opét zkuste
palec posunout kousek dale ¢i blize a ujistéte se, Ze ostrite na vzdaleny predmét.

v' Sttidejte pohledy na palec a na tabulku a vnimejte zdvojené iluze v pozadj,
resp. v popredi

7. ELIMINUJTE STRES

O¢i jsou soucasti nervové soustavy. Bunky oka maji stejnou strukturu, jako
bunky v lidském mozku. O¢i jsou silnym optickym nervem spojeny se zatylni
¢asti mozku, kde se nachazi zrakové centrum.

Pak by Vas nemélo prekvapit, Ze stres ovliviiuje to, jak vidime. Prace se stresem
je tedy dulezita pro zachovani ostrého zraku.
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Jak na to:

e vénujte se pravidelné relaxaci a meditaci. Vhodnou pomtckou je metoda pal-
ming, se kterou jste se jiz seznamili.

e poslouchejte relaxa¢ni hudbu, chodte na vystavy a podobné

e nenechte se ovliviiovat medialnim zpravodajstvim. Idedlni je prestat sledovat
zpravy v TV a dal$ich médiich. Nebojte se, o nic nepftijdete.

o sepiste si, co Vas v zivoté stresuje. Seradte si body dle priorit a za¢néte se zba-
vovat nejvétsich stresortl. Dulezité je necekat, aZ se véci ,,samy“ vyres$i. Nevy-
fe$i. Musite pro to néco udélat. Teprve zména z Va$i strany zahdji sled dal$ich
udalosti, které Vas stresoru pomiizou zbavit.

8. BRYLE KAZI ZRAK

Bryle umoznuji opét ostie vidét, bezpracné a rychle. Nefesi vSak pri¢inu toho, pro¢
se zrak zhorsil. Je prokazano, ze bryle prispivaji k dal$imu zhorsovani zraku. Pokud
by ¢lovék s dokonalym zrakem zacal nosit dioptrické bryle, bude mu to nejprve ne-
piijemné, ale postupné si zvykne a asi za rok jiz nebude spravné vidét, bryle mu zkazi
zrak. Bryle omezuji periferni vidéni, souvisejicim jevem je zhorSené vidéni za $era.

Jak na to:

e pokud nosite bryle, odkladejte je, kdykoliv to je mozné. Nejprve ve zndmém
prostfedi, doma, v parku apod. Vyuzijte dal$i rady: divejte se do dali, cvicte
o¢ni fitness, provadéjte palming atd.

e nepouzivejte slune¢ni bryle, pouze v extrémnich svételnych podminkach. Cas-
té noseni slune¢nich bryli degraduje ¢innost zorni¢ky a ¢lovék se brzy stane
precitlivély na svétlo.

e pokud se V4s zrak zhorsil, hledejte pfi¢inu a snazte se navratit mu priroze-
nou funkci, bez optickych pomticek. Bryle nasadte pouze na nezbytné nutnou
dobu, pak je zase sundejte.

9. VYZIVA PRO OCI

O¢i jsou velkym spotrebitelem vyzivnych latek, tedy vitamint, mineralt a an-
tioxidantt. Koncentrace vitaminu C ve zdravém oku je vy$$i, nez v jinych téles-
nych organech. Metabolismus o¢i je rychlejsi, nez v jinych ¢astech téla.

Rada vainych oc¢nich nemoci je spojena s nedostatkem antioxidanti v téle

a pusobenim tzv. $kodlivych volnych radikala (napf. makularni degenerace).
Dostatek organickych vyzivnych latek je pro zdravé oci nezbytny.
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Jak na to: vyzivné latky je mozné dodat tfemi zptisoby:

e konzumaci dostate¢ného mnozstvi syrové zeleniny a ovoce. Pro o¢i doporu-
¢uji zejména mrkev, zelenou listovou zeleninu (idealné listovy Spendt nebo nat
z bio mrkve), ¢ervené ovoce (pomerance apod.).

e pomoci Cerstvych ovocnych a zeleninovych §tav, pripravovanych doma v od-
$taviiovaci.

e pomoci kvalitnich dopliki stravy. Pouzivejte ptipravky s dostate¢nym mnoz-
stvim vyzivnych latek, organické, nepouzivejte jednotlivé vitaminy a mineraly,
v ptirodé vidy funguji ,,v tymu®

10. OCI NEJEN JAKO OKNO DO DUSE
Rika4 se, Ze o¢i jsou oknem do duse. Ja dopliuji, Ze jsou také ,,branou do téla“ Po-
rucha zraku je vzdy signdlem, Ze je v téle néco v neporadku. Mtizou to byt oslabend
jatra, toxikovany organismus, chronicky a dlouhodoby stres, nedostatek vyzivnych
latek a rada dalsich faktort. O¢i jsou spojené s celym organismem a jeho zdravim.
O¢i také umoznuji vyjadrovat emoce, pocity a nélady. Z pohledu do o¢i je mozné
vycist, jak se ¢lovék citi. O¢énim kontaktem je mozné ovliviiovat ostatni. O¢i nam
zprostiedkovavaji vice nez 90% informaci z tohoto svéta a pro kvalitni a plnohod-
Vétsina z nas si nékolikrat denné ¢isti zuby a chodi na pravidelné kontroly k zub-
nimu lékarti. Zubni prevence se stala samozfejmosti a nijak o ni nepfemyslime.
Podobné bychom se méli starat i o své o¢i a zrak. Jen tak je mozné zastavit epide-
mii o¢nich vad a nemoci. Véfim, Ze i tento ¢lanek k tomu prispéje.

ZAVER
Dodrzujte nasledujici pravidla péce o zrak. Zamérte se kazdy tyden na jedno pra-

vidlo a snazte se ho zaclenit do svého Zivota.

o Mrkejte

o Divejte se do dali a eliminujte praci na blizko

o Okyslicujte cely organismus

e Doprejte o¢im relaxaci (palming)

e Kazdy den si zajistéte pobyt na dennim svétle. Potidte si plno-spektralni zdroje
umélého svétla

e Cvicte o¢ni svaly (o¢ni fitness, o¢ni streéing)

e Eliminujte stres (relaxace, odbourani médii)

o Odkladejte dioptrické bryle, nenoste slune¢ni bryle

e Dodavejte télu vyzivné latky (syrové ovoce a zelenina, Cerstvé stavy, zdravé dopli-
ky stravy)

o Vénujte se o¢im alespon tak, jako zubni prevenci. Udrzujte télo zdravé a ¢isté. Pra-
videlné detoxikujte, zejména stfeva a jatra.
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TRAPIi VAS KOZNi ONEMOCNENI A LECBA
NEZABIRA? MUZE ZA TO PSYCHIKA!

https://www.prozeny.cz/magazin/zdravi-a-zivotni-styl/nase-zdravi/48894-tra-
pi-vas-kozni-onemocneni-a-lecba-nezabira-muze-za-to-psychika?utm_sour-
ce=www.seznam.cz&utm_medium=sekce-z-internetu

Veronika Bulankova

Trapi vas akné nebo jiné kozni neptijemnosti, kterych se nemtizete dlouhodobé
zbavit aneb Z4dné krémy a masti vim nezabiraji? Mozn4 je problém skryty a miize
ho odhalit obor zvany psychodermatologie.

Lidska kuze je bariérou, ktera chrani télo pred okolnimi vlivy a zaroven odrazi jeho
zdravotni stav. Na jejim vzhledu se projevuje nejen onemocnéni vnitfnich organt,
ale i du$evni stav. ,,KtiZe je zrcadlem vasi emo¢ni pohody a emoce ovliviiuji prokrve-
ni pleti, tvorbu mazu i poceni,” vysvétluje doc. MUDr. Riizena Pankovd, CSc.

Péar pupinkt pred stresujici udalosti asi zazil kazdy, nicméné napéti dokaze zpi-
sobit 1 vaznéj$i dermatologické onemocnéni. Souvislosti télesnych (somatickych)
a psychickych projevil se zabyva psychodermatologie, ktera k 1é¢bé koznich nemoci
vyuziva psychologické a psychiatrické metody.

Stres, kam se podivas
Clovék je ve svém Zivoté neustale vystaven mnoha stresortim, jejichz negativni vliv
se miiZze projevit napriklad v podobé nezadoucich zmén na pokozce.

,Ukazalo se, ze samota, nedostatek zajmu ze strany blizkych osob a spole¢nosti,
pracovni netuspéchy a dalsi Zivotni stresujici faktory, jakymi jsou naptiklad zkouska
ve $kole ¢i ztrata blizké osoby, mohou vyvolat zmény v imunitnim systému. Tyto psy-
chosocidlni vlivy nasledné stoji za vznikem nékterych koznich chorob,” vysvétluje
priméarka MUDr. Marie Selerova, Ph.D.

Souvislost dusevniho stavu s koznimi problémy neni nijak vzacnou zaleZitosti.
Podle dermatolozky Rizeny Pankové se projevuje u 30 az 60 procent klientt koznich
ordinaci.

Zacarovany kruh?

Atopicky ekzém, lupénku, vypadavani vlast, chronickou kopfivku nebo akné ¢asto
zpusobuje psychicka nepohoda, lidé, ktefi jimi trpi, se za sebe stydi, coz vede k dal-
$imu zhorsenti jejich dusevniho zdravi. To se muze jevit jako zacarovany kruh, ktery
ale neni nefesitelny.

,Chronické onemocnéni kize mtize prerusit osobni aktivity ¢lovéka, zasahuje do
vykonavani prace a do vztaht s okolim. Stav pokozky vnima jako obtiz, ktera zhor-
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$uje image a zptisobuje trapeni. Proto je dulezité, aby v takovych pripadech byla ve-
dle odborné péce dermatologa pacientovi poskytnuta i psychologicka pomoc,“ uvadi
primarka Marie Selerova.

Vhodné zvolena terapie prinasi pozitivni vysledky jak u dospélych, tak u détskych
pacientt. ,,Studie prokazaly, ze ndcvik relaxace a dalsich metod zvladani stresu vedly
u déti s atopickym ekzémem k vyraznému zlepseni,“ popisuje Riizena Pankova. Lé-
karka dale dodava, ze predpokladem uspé$né terapie je zapojeni vSech ¢lent rodiny,
protoze atopicky ekzém ve svych disledcich nepostihuje jen nemocného.

Kdyz mastic¢ky ani 1éky nezabiraji

Trapi-li vas dlouhodobé néktera ze jmenovanych chorob a zadné masti¢ky ne-
zabiraji, je Cas se zamyslet nad tim, jestli nezazivate nadmérny stres, a zda neni
tfeba vyhledat odbornou pomoc. Psycholog vam prostfednictvim vhodné terapie
pomuze odhalit skryté pti¢iny a nauci vas techniky zvladani stresu. Je tfeba si uvé-
domit, Ze pokud za koznimi problémy skute¢né stoji psychika, nevylécite se ze dne
na den. Zakladem je pracovat na své dusevni hygiené, coz obvykle byva béh na
dlouhou trat.

Ke zklidnéni pocuchanych nervi ptispivaji masaze, meditace, joga, pohyb na cers-
tvém vzduchu, zdrava strava, piti medunkového caje i dostatek spanku. Vazte si sami

sebe a méjte se radi takovi, jaci jste, vase télo se vam za to odvdéci. Protoze ¢istéjsi
mysl ¢asto znamena i ¢istéjsi plet.

PROSPEJE PREROZDELOVANI PODLE
FARMACEUTICKO-NAKLADOVYCH SKUPIN

CESKE MEDICINE?

MUDr. Pavel Veprek, AM Review str. 55, 26. 9. 2016

Jednou z hlavnich podminek dobrého fungovani pluralitniho systému verejného
zdravotniho pojisténi je spravedlivy zpusob prerozdélovani vybranych penéz mezi
zdravotni pojistovny. Na rozdil od klasického pojisténi, ve kterém se vyse pojistné-
ho vypocitavé z individualniho rizika pojistované osoby, se ve vefejném systému in-
dividudlni riziko do pojistného nepromita a je zohlediiovano pravé mechanismem
prerozdéleni.

Pfijmem zdravotni pojistovny neni to, co vybere od svych pojisténct, ale ¢astka,
kterd vzejde z prerozdéleni. Zjednodusené se da fici, ze penize vybrané véemi po-

rec

jistovnami kon¢i na jedné hromadé, na kterou jesté prida stat platbu za ,,své“ pojis-
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ténce. Tato hromada se pak zpétné rozdéli mezi jednotlivé pojistovny v zavislosti na
rizikovosti jejich kmene. Pojistovna tedy dostane tolik penéz, kolik odpovida oce-
kavanym ndkladiim na péci o jeji pojisténce. Cilem je, aby pojistovny svoji energii
smérfovaly do efektivniho zajistovani kvalitni péce, a nikoli aby s ni plytvaly na lakani
mladych, zdravych a bohatych do svych rad.

Nase soucasné prerozdéleni zohlednuje vysi a rozloZeni rizika v zavislosti na véku
a pohlavi a zpétné kompenzuje vyznamnou ¢ast ndkladi spojenych se zvlast naklad-
nou péci. Ostatni staty s pluralitnim pojistovnickym systémem maji vyrazné propra-
covanéjsi zptisoby prerozdéleni.

V Némecku pouzivaji velmi slozity algoritmus, ktery zohlediuje zavaznost dia-
gndzy, uzivané léky, vék a pohlavi, invaliditu, do pracovni neschopnosti a pottebu
nakladné dlouhodobé péce.

V Nizozemi pracuji s péti indikatory rizikovosti. Zakladem je vék a pohlavi, na-
sleduji dvé socidlné-ekonomické korekce — dle mista bydlisté (rozdilnost néklad-
nosti péée v jednotlivych regionech) a typu piijmu (OSVC jsou méné nikladné
nez lidé na socidlnich dévkach), ¢tvrtym faktorem je prislusnost ¢i neptislusnost
k nékteré z farmaceuticko-nakladové skupiné a kone¢né patym faktorem je moz-
né zarazeni do nékteré z vybranych diagnosticko-terapeutickych skupin (pacien-
ti, kteti po skonceni pobytu v nemocnici vyzaduji dlouhodobou nakladnou péci).
Z hlediska finan¢niho vyjadreni hraje nejvétsi roli zarazeni do farmaceuticko-na-
kladovych skupin (Pharmacybased Cost Groups, PCGs), které reflektuji naklady
spojené s péci o chronicky nemocné. Léky slouzi k identifikaci chronickych pa-
cienttl a PCGs zahrnuji nejen ndklady na tyto 1éky, ale i celkové naklady na péci
o jejich konzumenty. Pferozdéleni se zakomponovanym PCG déava pojistovnam
ekonomicky diivod vénovat pozornost organizaci péce o chronicky nemocné a za-
roven chrani chronicky nemocné pacienty pred diskriminaci v systému.

V Nizozemi zpusobilo zavedeni PCG vyrazné zvy$eni orientace pojistoven na péci
o chronicky nemocné a rozebéhlo intenzivni spolupraci s pacientskymi organizace-
mi. Pro pojistovnu se stdvd chronicky nemocny pacient lepsim klientem nez zdravy,
protoZe ji prindsi penize ve vysi odpovidajici statistickym ndkladiim na jeho léceni. Na
rozdil od zdravého pojisténce, kterému neni co organizovat, md u chronického pacienta
pojistovna Sanci priznivé ovlivnit ndklady na celkovou péci.

Schvalovany model, ktery prosel prvnim ¢tenim v Poslanecké snémovné Parla-
mentu CR, je inspirovany nizozemskym a pracuje s 25 farmaceuticko-nédkladovymi
skupinami. Navrh umoznuje rozsifeni o kombinace vice farmaceuticko-nakladovych
skupin, pokud se to ukaze jako ucelné.

Zavedeni dal$i vrstvy prerozdéleni, ktera zohledni naklady na pé¢i o chronické
pacienty, je skvélou zpravou pro pacienty i jejich lékate. Mizeme océekavat, Ze bude
spoustééem procesu vedouciho ke smysluplnéjsimu fungovani zdravotnich pojisto-
ven a divodem k racionalni korekci dosavadnich regula¢nich a thradovych mecha-
nismu. Uz aby to bylo!
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HANBA VSEM, KDO NAM RiKALI: NEZER,
CVIC A ZHUBNES! JE TO JINAK

Radkin Honzak
http://blog.aktualne.cz/blogy/radkin-honzak.php?itemid=26786

Déamy, znate to: ¢tyfdenni pust a dole je s bidou deset deka. A pak projdete kolem
zaviené lednicky (zdiraziuju, Ze zaviené, ze které vypadl vSeho viudy jeden maly
¢tverecek ¢okolady) a mate dvé kila nahote. A co horsiho, nikdo vam to nevéri.

Ale cas satisfakce nastal, zacnéte se chystat sbirat hromadné odmluvy a premyslejte
uz ted, komu odpustite a komu ne. Véda prinasi vysvétleni tohoto paradoxu a divod
k jasotu, protoze kdyz uz kone¢né vi, PROC piibirame bez ohledu na utrpeni hlado-
vek a diet, bude nepochybné zahy také védét JAK NA TO.

Skute¢né uz je prokazano, ze pouhé s¢itani kalorii ¢i joulll je nic netikajici udaj,
protoze kazdy a kazda mame tplné jiné traveni a ze snédené a nasim travicim sys-
témem zpracované potravy ziskame riizné mnozstvi energie a rizné mnozstvi pod-
kozniho i vnitfniho tuku. Krava prece dokdze zuzitkovat i nestravitelnou celuldzu
a néktefi, a¢ nemaji ¢tyii zaludky, se ji touzi priblizit. Skoncily hypotézy stejnych
zaludkd, konec je vykrikil o tom, Ze mame méné jist a vic se hybat, protoze v§echno
je jinak. Nekecam.

Za vsechno je odpovédny nas stfevni bakteriom poztistavajici asi ze dvou kilo-
gramu raznych bakterii, ale také prvokd, vir, plisni a cizich chasniki - cizopasniku
v celkovém poctu deset na ¢trnactou, coz je desetkrat vic jedinct, nez mame bunék
v téle (kdyby se namichly, klidné nas preperou). Bydli v nas takhle od samého naro-
zeni, kdy si je lokneme od maminky a pomahaji nam travit, posilovat imunitu, vyra-
bét molekuly ,,mozkové chemie” véetné posvatného serotoninu, kterého zde vznikne
plnych 90 %, hlasit se ndm jako nase nevédomi a maji jesté dalsi a dalsi ukoly.

Jejich nejvétsi rodiny jsou jednak Firmicutes, coz je odvozeno od toho, ze maji sil-
nou slupli (firmus = pevny, cutis = kiize) a jednak Bacteroidetes. Tyhle dvé skupiny
jsou spolu zastoupeny v devadesati procentech a zbylych deset procent jsou nejriz-
néjsi malé potvory, mezi nimiz jsou i takové, které jsme do nedavna povazovali za
$kodlivé. Je to tfeba Tenkohlavec praseci, nizadny krasavec, pomoci kterého se nyni
védci pokouseji 1é¢it autismus.

Firmikuti i bakteroideti pracuji jako specialisté na vyuziti toho, co jsme snédli, ka-
7da rodina ma na starosti néco, firmikuti spi§ zdpadni stravu plnou bilkovin a tuk,
bakteroideti spiSe sacharidy. A jde o to, kolik je kterych a jak jim jde prace od ruky.
K tomu jim pomdhd ten zbytek, a ¢im diverzifikovanéjsi je, tim lépe. Bohuzel antibio-
tika, Casto zneuzivana, v tom udélala zna¢né $kody a je namisté domnénka, Ze jsou
pri¢inou explozivniho nartstu obezity za poslednich padesit let.
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A ted pojdme k nerovnovaze mezi pfijmem a vydejem a hledejme nové cesty,
o nichz piSe doktorka Saleyha Ashan z poradu ,Véite mi, ja jsem lékar*, uvadéného
stanici BBC, kterd osobné navstivila Izrael a ti¢astnila se védecké studie ve Weizmann
Institute of Science, kde nyni probiha vyzivovy pokus na 1000 osobach.

Existuje obecny predpoklad, Ze pribéh glykemické kiivky po jidle je zdsadnim
ukazatelem toho, jak se zpracovavaji dodané sacharidy. Kdyz ktivka znazornujici
koncentraci glukézy vyleti prudce nahoru, je to nedobré znameni toho, ze prebytky
cukrii se budou ukladat jako tuky a Ze organismus spéje k nadvaze, obezité, potom
dale do choroby k metabolickému syndromu a cukrovce druhého typu. Zatimco pla-
catd ktivka, kdy se koncentrace cukru ptili§ nezveda, je idedlni.

Na tento predpoklad navazovala dal$i Gvaha, ze jidla maji svj glykemicky in-
dex - ty s vysokym (rafinované cukry, bilé pelivo, aj.) vyvolavaji strméjsi gly-
kemickou kfivku, zatimco ty s nizkym (tfeba celozrnny chléb) se chovaji vzor-
né, viz tabulku s podrobnym vykladem: http://fitplan.cz/je-glykemicky-index/ .
V Izraelském védeckém institutu vsak s timhle délenim nesouhlasi a nejsou sami. Po
peclivém klinickém vysetteni implantovali pani doktorce pod kuzi monitor sledujici
glykemii a k tomu ji dali na Sest dni rozpis diety obsahujici testovana jidla. V roli
novinarky se vSak dr. Saleyha Ashan nespokojila jen s tim, co dostala nakazano, a se-
hnala si kamaradku priblizné stejné vahy, se kterou stravila ten necely tyden, a obé
jedly totéz zhruba ve stejném mnozstvi, aby zavérem mohly porovnat, jak dalece na
né jidlo ptisobi stejné nebo ruzné. A jak se ukazalo, dobfe ucinila, protoze vysledky
byly velice, velice odli$né.

Jidla, ktera pro jeji glykemii byla pfizniva, byla: avokado, croissant, jogurt, bana-
ny a vlasské ofechy, omeleta, ¢okoldda a kola. Jako nevyhodna se naopak ukazaly
grepy, ceredlie s mlékem, pizza, téstoviny, polévka z rajc¢at, kufeci sendvi¢ s celo-
zrnnym pecivem, susi a pomeranc¢ovy dzus. Jeji docasna pritelkyné Leila naopak
shledala jako jidla prizniva téstoviny a sendvi¢, a naopak jako krajné neptizni-
vy jogurt. Neni to tedy v jidle, ale v nasich stfevech. Proto vsichni ucastnici ode-
vzdali vzorky stolice, z nichZz jim bylo stanoveno slozeni stfevniho mikrobiomu.
Ze véda bude brzy védét také kudy na to, naznaluji vysledky pilotni studie tohoto
tymu na pétadvaceti osobach. Tém byla po prvni etapé pokusu doporucena na jeden
tyden odpovidajici strava ,,dobrd” a na dalsi tyden strava ,$patnd’, ale nebylo jim
sdéleno, ktera je ktera. Vzhledem k rozdilnym reakcim to byla strava natolik pestra,
ze ani nemohli uhodnout, ktery typ pravé jedi.

Nejenze krevni cukr reagoval zptisobem, ktery védci na zakladé predchozich zjis-
téni predpovédéli, ale byly pozorovany zmény ve slozeni bakteriomu jiz po jednom
tydnu urcitym zptisobem zaméteného stravovani. Pfestoze funkce jednotlivych dru-
hu bakterii nejsou zdaleka objasnéné, davaji vysledky logicky smysl a slouzi jako dalsi
kaminky do mozaiky obrazu optimalniho stravovani.

Pro nas tlustochy jisté neprijde povel: valej se a Zer! Trochu se hybat a odepfit si
obzerstvi neni v zdsadé nic $patného, jen budeme, budete, budou vsichni védét, Ze na
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redukci vahy to je malo, Ze bude nutné pridat ,,individudlné vyvazenou stravu” Za
jak dlouho to bude, tézko fici, vyzkum mikrobiomu pokracuje ale dost rychle.

JMENUJI SE JIRI

http://www.komik.cz/texty/1449-jmenuiji-se-jiri/

(Redakce SPAE uvadi tento dopis, ktery poslal ,,pan Jifi“ do jednéch novin, pro
navozeni silvestrovské atmosféry. Podobnost s kymkoliv a cimkoliv je Cisté
nahodna)

Ré4d bych vam povypravél, jak jsem se vyporadal s nasledujicim problémem u své
zeny Heleny.

Kdy?z jsem se loni rozhodl pro pred¢asny odchod do diichodu, bylo nevyhnutelné,
aby Helena zacala pracovat na plny tvazek kviili penéztim, abychom si udrzeli ur¢i-
tou zivotni uroven. Zakratko nato, co nastoupila, jsem si zacal v§imat toho, Ze stdrne.

Obvykle se vracim domu z golfového hristé ve stejnou dobu jako ona z prace,
aipresto, Ze vi, jaky mam hlad, skoro pokazdé mi fekne, Ze si musi alespon pil hodi-
ny odpocinout, nez udéla vecefi. Ja na ni ale nezakti¢im. Misto toho ji feknu, aby mé
vzbudila, az bude vecefe na stole. Vétsinou obédvam na golfu v panském klubu, tak-
ze veletet venku neni ptijatelné. Pottebuji preci néjaké poradné, doma varené jidlo,
kdyz ptijdu domt. Dtive myla nadobi hned, jak jsme dojedli, ale nyni ho ¢asto necha
lezet na stole jesté nékolik hodin po vecefi. Snazim se ji pripomenout kazdy vecer
nékolikrat, Ze se samo neumyje. Vim, Ze si toho velmi ceni a je to pro ni motivujici,
protoze ho vzdy nakonec umyje, nez jde spat.

Myslim, ze dals$i symptom starnuti je stéZovani si. Napriklad si stéle stézuje, ze je
to tézké platit slozenky béhem prestavky na obéd. Ale my chlapi si své zeny bereme
pieci v dobrém i zIém, takZe se na ni jen usméji a nabidnu trochu povzbuzeni. Reknu
ji, at si to rozlozi mezi dva nebo tfi dny a tim padem nebude muset tolik spéchat. Také
ji pfipomenu, ze to, Ze kdyz obcas iplné vynecha obéd, ji zase az tak neublizi — jestli
vite, co tim myslim...

Taktnost je jedna z mych velkych prednosti. Rik4, Ze pti vykonavani jednodussich
praci si mysli, Ze si pottebuje nékolikrat odpocinout. Musela odpo¢ivat, i kdyz po-
sekala pouze pilku trédvniku. Snazil jsem se neudélat scénu. Jsem férovy muz. Rekl
jsem ji, at si vymacka sklenici ¢erstvych pomeranct a na chvili si sedne. A kdyz uz si
déla jednu pro sebe, at mi taky udéla jednu.

Vim, Ze pravdépodobné vypadam jako svaty — tim jak Helenu podporuji. Netikam,
ze takova ohleduplnost je lehkd. Pro mnoho muzt by to bylo pravdépodobné velmi
tézké a pro nékteré snad i nemozné. Nikdo nevi lépe nez j4, jak otravna mtize byt
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starnouci Zena. Nicméné, chlapi, jestlize pouzijete trochu vic taktu a méné kritiky
u starnouci zeny, budu povazovat ¢as straveny psanim tohoto ¢lanku za hodnotny.
Pfece si mame v$ichni pomdhat...

Podepsan Jiti

Poznamka $éfredaktora listu:

Jiti zemfel nahlou smrti ve ¢tvrtek 26. cervna. Byl nalezen s extra dlouhym 30-
ti centimetrovym Sroubovakem zarazenym do jeho pozadi. Bylo vidét pouze 5 cm
rukojeti. Jeho Zena Helena byla zatéena, ale porota slozena pouze z Zen akceptovala
jeji obhajobu, Ze si na néj Jiti nanestésti velmi prudce sedl, kdyz pravé nebyla doma.

PARADOX

http://www.psychologicke-poradenstvi.net/pro-zymysleni/

Dnes mame vétsi domy a mensi rodiny.
Vic vymozenosti, ale min ¢asu.

Mame vic tituld, ale min zdravého rozumu.
Vic védomosti, ale min soudnosti.

Mame vic odbornikd, ale také vic problémd.

Vic zdravotnikd, ale méné starostlivosti.

Utracime prilis bezstarostné a mnoho.
Sméjeme se malo.

Jezdime rychle.

Zlobime se brzy.

Udobtujeme pozdé.

Cteme mélo.

Televizi sledujeme hodné.

A modlime se velmi zfidka.

Znésobili jsme nase majetky,

ale zredukovali nase hodnoty.
Mluvime mnoho, milujeme malo
a podvadime piili§ casto.

Ucime se, jak vydélat na Zivobyti,
ale ne jak zit.

Pfidali jsme roky zivotu, ale ne Zivot rokiim.
Méame vy$$i budovy, ale nizsi charaktery.
Sirsi dalnice, ale uzsi obzory.

Myslime vic, ale mame min.

Kupujeme vic, té$ime se z toho min.

Cestujeme na meésic a zpét,

ale mdme problém prejit pres ulici navstivit
sousedy.

Dobyvame venkovni vesmir, ale vnitfni ne.
Rozbili jsme atom, ale ne nase predsudky.

PiSeme vic, u¢ime se min.

Planujeme vic, dokon¢ujeme mir.

Naucili jsme se pospichat, ale ne ¢ekat.

Mame vy$3i platy, ale niz$i moralku.

Vytvotili jsme vic pocita¢t pro vic informaci,
ale méné komunikujeme.

Mame vy$si kvantitu, ale nizsi kvalitu.

Tohle je cas rychlého stravovani a pomalého
traveni.
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Vysokych muzti a nizkych charaktert.
Vic volného ¢asu a méné zabavy.

Vic druhd jidla, ale méné vyzivy.

Dva platy, ale vic rozvodii.

Krasnéjsi domy, ale netiplné rodiny.

Proto navrhuji, Ze tak jako dnes, nenechavej nic
na zvlastni prilezitost.

Protoze kazdy den, ktery Zijes, je zvlastni ptile-
Zitost.

Vyhledavej védomosti, vic ¢ti, sed na verandé.
A obdivuj vyhled bez toho, abys vénoval pozor-
nost svym pottebam.

Bud vic ¢asu se svou rodinou a priteli, jez obli-
benad jidla a nav$tévuj mista, kterd mas rad.
Zivot je fetéz radostnych momentti, neni jen
o preziti.

vvvvv

Nesetfi nejleps$im parfémem. A pouzij ho kdy-
koliv budes chtit.

Odstran ze svého slovniku fraze jako

»nekdy jindy* a ,,pristé®

Napis ten dopis hned, ktery jsi chtél napsat az
»nekdy jindy®

Rekni své rodiné a prateliim, jak moc je més rad.
tvého Zivota.

Kazdy den, kazda hodina, kazdd minuta je vy-
jimecna a nikdy nevis, zda neni tvoje posledni

Pokud jste prili§ zaneprazdnéni, abyste si
udélali ¢as na nékoho, koho milujete, pak
vézte, ze pristé uz mize byt pozde.

NIE JE JEDNO, NA KTOREJ STRANE SPITE.
JE ZDRAVSI PRAVY ALEBO LAVY BOK?

http://www.badatel.net/nie-je-jedno-na-ktorej-strane-spite-je-zdravsi-pravy-

-alebo-lavy-bok/

Nie kazdy vie, Ze pozicia, ktoru si vyberieme na spanie, ma vyrazny vplyv na nase
travenie a tym aj na zdravie. Preto nie je ziadnym prekvapenim, ze napriklad uz
v davnych ¢asoch si mnisi po kazdom jedle i8li aspon na 10 minut lahndt. Tym vy-
razne ulahd¢ili celému procesu travenia. Tiez nie je ndhoda, ze Indovia, ale aj tradi¢na
ayurvedska medicina odporucaju si po jedle na chvilu lahnut. Nie v§ak na hociktora
stranu. Lezat musite na favom boku. Preco prave lavy bok? Dévodom je to, ze nas
traviaci aj lymfaticky systém su stavané tak, Ze optimalne pracuju pri lezani na lavom
boku.

V pripade lymfatického systému vécsina nasich lymfovodov smeruje do hrudného
miazgovodu. Ten sa nachadza na lavej strane, rovnako ako slezina, ktora je jednym
z hlavnych organov lymfatického systému. KedZe lymfaticky systém nemad vlastna
pumpu, ktora by ho pohanala, spoliehat sa musi len na zemsku gravitaciu. Pri lezani
na lavom boku sa tak lymfatickd tekutina lahsie pohybuje tym spravnym smerom.
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Organy traviaceho systému, ako st pe-
¢en ¢i ZI¢nik, su schopné spravne vylu-
| Covat traviace $tavy (zI¢nik) a odvadzat
@ metabolické produkty (pecen) tiez vte-

| dy, ked lezime na lavej strane. V pri-
pade zaludka je v nom skonzumované
jedlo vhodne umiestnené a spravne
sa travi opat vtedy, ak lezime na lavej
{ strane. Pre lep$ie pochopenie a vizuali-
zéciu toho, ¢o sa v zaludku deje pri le-
zani na pravom a lavom bodu, si pozrite

nasledujuci obrazok:

Zaver:

Je vSeobecne akceptovanym pravidlom, ze nikdy by sme nemali ist spat s plnym
zalidkom. To samozrejme stéle plati aj nadalej. Ak si vSak po jedle radi chvilu
zdriemnete, mozZete to teraz robit s pokojnym svedomim. Uistite sa len, Ze pri tom
lezite na favom boku.

SVETOVY DEN PSORIAZY

Josef Pohtlinek

Ve dnech 21. - 23. fijna jsme se sesli v Brné pfi ptilezitosti Svétového dne psoriazy
(WPD=World Psoriasis Day). WPD sice pripada na 29. 10., ale protoze brzy poté (2.
11.) nastava obdobi ,,dusi¢ek", kdy vzpominame na nase drahé, ktefi jiz nejsou mezi
nami, tak pro tato podzimni setkani jiz volime termin dfivéjsi.
aproc je slaven WPD. Viceprezidentka Hana Pfikrylova vzpomnéla na ¢leny, ktefi jiz
nejsou v nasich radach, a uctili jsme jejich pamatku minutou ticha.

Nasledovala prezentace prirodnich, nami tolik oblibenych, mydel ,,Bozsky kvét*
panem Blazkem (prednasejici prijel na extra pozvani od Hany Prikrylové). Nékteri
z nas si mydlo koupili (ja si vzal hned 3, moje Zena s humorem fiké, kdyz cizi Zen-
skou, tak umytou).

Pak jsme se rozdélili do skupin, odesli jsme do ,mésta“ a rozdavali jsme letaky
o lupénce s tim, Ze jsme lidem vysvétlovali, co to lupénka je, Ze je nenakazliva a ne-
prenosna. Byli jsme v nékolika nakupnich centrech (Vankovka, Olympie), na ulicich,
naméstich, v nemocnici i v 1ékarnach. Také jsme lidem fikali, kdo jsme a co SPAE
pro nemocné déla.
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Rozdali jsme na tisic letdkii a ja vSem dékuji za aktivni ticast.

Za dobfe odvedenou eduka¢ni ¢innost pro vefejnost jsme se nakonec sami od-
ménili: vecer jsme usporadali diskotéku, letos pojatou jako ,,pyZamova party®, kde
byly zvoleny nejlepsi no¢ni ubory (na fotce na obdlce: jako vitéz byla zvolena Déasa
Cepkova, je s korunkou druha zleva, jeji ¢epec byl uzasny. Jako druhy byl odhlaso-
van Zdenék Sofr, klecici v ¢ervené kosilce, vykasané nad kolena), a véichni si mohli
koupit listky do tomboly. Vyher byla spousta a hodné jsme se u toho nasmali diky
Hané Prikrylové a Dési Nenickové. A vyhrali vSichni! Pokud se nahodou na nékoho
nedostala jedna ze sta vyher, tak vyhral uz tim, Ze nezavahal a byl tady s nami!

Pozndmka k nasemu programu v Brné.

Vétsina z vas, pratelé, vi, ze jsme na nase setkdni pti ptilezitosti WPD vzdycky zvali
prednasejici z fad 1ékart, aby nam prednaseli o lupénce (no, kdyz je ten Svétovy den
lupénky, tak o ¢em jiném by méli prednéset, nez o lupénce?). Jelikoz se této akce zu-
Castnuji z nasi strany prakticky stale stejni ¢lenové, a taky proto, Ze aZ na néjaké extra
novinky v [é¢bé psoridzy uz o nasi nemoci ,,vSichni vSechno® vime (no, nikdy v$ecko
nevime, ani my, ani doktoti, leda na$ stari¢ek vidycky pravili: ,Vseci ludé vSecko
vija“), takze jsem navrhnul (a vybor to schvalil), Ze letos my, ¢lenové SPAE, bude-
me sami aktivni, a budeme o psoridze informovat nejsirsi vefejnost, protoze vim, Ze
velka vétsina ¢lenti pro SPAE ,,Zije” a jsou ochotni udélat spoustu dobrych véci pro
informovani vetejnosti. Coz touto ,,akci s letaky“ uéinili.

A na tomto misté musim také podékovat pani prof. Hercogové za nabidnutou po-
moc v usporadani edukaéni akce, kterou jsme sice nevyuzili (protoze jsem véril na-
$im ¢lentim, Ze to zvladneme, coz se vysledkem celé akce potvrdilo), ale presto si této
nabidky velice vazim a dékuji za ni.

NECO MALO Z WPD 2016

Anna Jirdova (z jiného thlu pohledu)

V patek 21. 10. ptijizdély skupinky ucastnikti a v klubovné, kde mivame schtiz-
ky, jsme si dali spole¢né pozdni obéd nebo brzkou vedefi. Poté jsme se spokojené
jeli ubytovat. Vecer byl dobry, vitali jsme se, poklabosili a udélali plan na sobotu.
V sobotu za nami ptijel pan Blazek a byla kratka presentace mydla , Bozsky kvét®
Je to dobré mydlo, nevysusuje pokozku a pomahd atopikiim i lupénkartim. Pak
jsme se rozdélili na skupinky a vyrazili mezi lid. Ostrava vzala Vankovku, nékteti
mésto, nase skupinka jela do Olympie. Maruska Petrzelova jela k nemocnici a na
Pekatskou, obesla nékolik lékaren a sama rozdala na 300 letakda!
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Rozdavali jsme letaky, ptali se lidi, jestli védi, co je psoridza, teda lupenka, nebo
atopicky ekzém. Za sebe mohu fict, ze 95 % oslovenych feklo, Ze tyto nemoci maji
doma, anebo v rodiné. Jen opravdu par lidi nevédélo nic. S témito jsme promluvili
a aspon trochu seznamili s témito nemocemi.

Dopoledne uteklo jako voda a jeli jsme na obéd. Odpoledne jsem podala navrh na
exkurzi do nové oteviené budovy Ceské televize, kde byl den otevienych dveii. Tak
jsme se tam (do Brna Lisné) rozjeli a fronta zdjemct byla asi 150m dlouha, s ¢ekanim
na 2 - 3 hod. Byl tam program hlavné pro déti, ale my jsme pomalu postupovali, a také
odpadavali. Vydrzeli 4 skalni tiastnici. J4 jsem musela jet zpét zajistit vedeti pozdnim
ucastnikim. Po veceti byla zabava. Usporadali jsme pyzamovy bal. Nejenze jsme byli
v no¢nich tborech, ale néktef{ méli masky, falesné nosy, srandovni bryle a paruky. Byla
také nachystana bohata tombola. Dékujeme Hanicce Prikrylové, ktera ceny do tomboly
nakoupila a ptivezla z Prahy. Vyhral kazdy. Losoval Zdenék a jako Gzasnd moderéatorka
se predvedla D4sa Neni¢kova (komentator XY z CT je proti ni hadra!). Byla vtipna,
pohotova, a my jsme breceli smichem. Myslim, Ze jsme si Svétovy den psoridzy nalezité
uzili, a také jsme udélali obrovsky kus vzdélavaci prace pro $irokou vefejnost.

SVETOVY DEN PSORIAZY OKEM

OSTRAVSKEHO KLUBU

Liba Juricova

Opét se konal svétovy den psoriazy v Brné. Sjeli jsme se ze vSech koutti v hojném
poctu, abychom si sdélili své pocity a starosti s nasimi koznimi problémy.

V sobotu jsme utvorili skupiny a $li jsme rozdavat letdky po rtiznych mistech Brna
jako osvétu k celosvétovému vyskytu koznich nemoci. Vecer se uskutec¢nil pyzamovy
rej, ktery se moc povedl, zaroven byla tombola, kde mohl vyhrat kazdy rtizné ma-
lickosti. Nékterym se dafilo a vyhrali vicekrat. Velmi vtipné to uvadéla nase ¢lenka
Désa Nenickova a skvéle jsme se bavili. Taky bylo vyhlaseni nejlep$ich pyZamovych
ubord, hlasovalo se tajné. Uzasny tibor mél pan Zdenék z Olomouce, ktery vyl oble-
¢en ve skvélé damské no¢ni kosilce! V nedéli jsme se opét rozjeli do svych domovt,
plni dojmu, Ze jsme zase néco udélali pro osvétu svych nemoci.

ZASEDANI EUROPSO

Josef Pohtlinek

Byl jsem delegovan vyborem SPAE a ztcastnil jsem se zasedani EUROPSO ve dnech
17. - 18.zari 2016 v Amsterodamu. Pfedchdzejici zasedani bylo pred tfemi lety.
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Na zasedani byla odsouhlasena téetni uzavérka (za 3 roky), vybor informoval o ti-
zivé situaci, kdy prezident je jiz pres dva roky nemocen a nemuze vykonavat svou
funkei (pfi zemétieseni v Thajsku utrpél traz hlavy a trpi psychickym onemocné-
nim), takze ho zastavali ostatni ¢lenové vyboru.

Hlavni naplni byly volby nového vyboru. Ja jsem ve volbach kromé nasi organizace
mél povéreni ze Slovenska a hlasoval jsem i za jejich Spolo¢nost Psoriatikov a Ato-
pikov (SPaA).

Byl obnoven cely vybor a prezidentem byl zvolen Jan Koren ze Slovinska, ktery
nastinil dalsi plany do budoucna:

e Pravidelné vydavat zpravy v péti riznych jazycich (anglictina, francouzstina,
némdina, ¢estina a $panélstina)

e Otevrit kancelat Europso v Bruselu (sidlo Evropské unie)

e Zaméstnat trvale jednu osobu - tajemnika

e Provést priuzkumy:

Dopad biologické 1é¢by v ménicim se zZivoté lidi

Rozdily pti lé¢bé lupénky v jednotlivych evropskych zemich

o Snazit se zlep$it systém 1é¢by a vétsiho zapojeni psychologt pri 1é¢bé lupénky

e Organizace 3. zasedani evropské mladeze u Kulatého stolu

A ted néco ze zakulisi zasedani. Bydleli jsme v hotelu Ibis na letisti (aby Europso
nemuselo hradit cestu do mésta), ktery ma dle mého odhadu 500 pokojt. Zasedani
zacinalo v sobotu vecefi. A protoze jsou zde ubytovani hosté z celého svéta, tak aby
v hotelu neméli problém s jidelnickem (néktet{ nejedi hovézi, nékteti veptové maso),
tak na vecefi v tomto plné obsazeném hotelu byly pouze dvé jidla: ryba s hranolky
a kufeci s ryzi. Rybu nejim (pokud existuje i jina volba), kute nestalo za nic. Hlavni
jednani bylo v sobotu od 9 h. Béhem zasedani jsme dostali kdvu a dzus. Ve 13 h nam
podékovali za Gcast a poprali péknou cestu domt, bez svadinky, bez obéda. Kdybych
to byl byval védél predem, tak bych si byl byval vzal na snidani rohlik navic...

Letadlo mné odlétalo ve 20:30, z Prahy uz mné zadny rychlik domt nejel, tak jsem
musel zvolit nahradni trasu: vyjel jsem v 00:01 h smér Prerov, po dvou prestupech
jsem byl ve 4h ve Vizovicich, pésky jsem se premistil asi 1 km od vlaku na prvni ranni
autobus, kde jsem na néj jesté % h v podzimnim chladu ¢ekal, takze doma na Vsetiné
jsem byl pred $estou hodinou ranni jak na koni... A $el jsem rovnou do prace.

Takto podobné to byva na vsech zasedanich, byva zaplacena doprava a ubytova-
ni, jidlo je jen soucdsti noclehu (snidané) a pripadné jedna spoleénd vecere, jinak
z vlastni kapsy. VSechna zaseddni jsou povinna, kdo jednou chybi, nedostane pro-
placeno cestovné (poradajici organizace po nas vzdycky chce co nejlevnéjsi letenky,
takze si je kupujeme 2-4 mésice predem. Ale proplaceji je az po akci, musite poslat
k vyactovani vSechny cestovni doklady - jizdenky, letenky). Na néjaké prohlidky pa-
métihodnosti neni planovan zadny cas, to si musite urvat chvili pred odletem, pokud
se podari. Tentokrat se stihlo zasedani béhem vikendu, takze jsem si nemusel brat
dovolenou. A pak portznu slychavam, ze si jezdim po vyletech a uzivam si...
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KRATKE ZPRAVY

Podékovani Hané Prikrylové
(Citujeme z mejlQ, které jsme do redakce dostali)

Podékovani za ozdravné pobyty

Ahoj Hanicko,

nejprve Ti chci podékovat za moc krasny pobyt v Harkanech, na ¢emz mas ohrom-
nou zasluhu. Neni jednoduché dat dohromady takovy zijezd a jesté se k tomu starat
o baje¢ny program cely tyden. Velky dik.

Stana Turkova
Mila Hanicko,

posilam moc pozdravt. Chci Ti moc podékovat za Tvou snahu pri uskute¢néni
zdjezdu do Harkan. Méla jsi jisté spoustu starosti, abys nam vSem zorganizovala tak
hezky pobyt a naladu celé skupiny. MUj ekzém se mi zna¢né zlep$il a doufdm, Ze mi
tak vydrzi pres celou zimu. Jesté jednou velice dékuji.

Anna Vasickova
Chodidla ve tvaru bot, nebo boty ve tvaru chodidel?

Nase nohy nas cely zivot nosi. Chodidla jsou jednim z nejcitlivéj$ich mist na naSem
téle. Pfesto je tak malo vnimame a ¢asto toho o nich malo vime. A z toho vyplyvaji
ruzné potize, fyzické i vniténi. Problémy s klenbou, vybocené palce, zartstajici nehty,
krecové zily, potize s kotniky, s koleny, s bederni paterti, vypouklé bricho nebo i poci-
ty »odpojeni a nestability v zivoté. Nase chodidla souviseji se sebelaskou, péci o sebe,
pevnou zakladnou, stabilitou a radosti ze Zivota.

Vsechno o zdravych chodidlech, bosych nohou i vybéru bot pro sebe i déti si pre-
¢téte zde (uvedeny clanek svou bohatou grafickou prilohou presahuje moznosti na-
$eho bulletinu).:
http://www.matyaskozma.com/cs/chodidla-1-dil/
http://www.matyaskozma.com/cs/chodidla-2-dil/

Zadost o dotaci

Byla zpracovana zadost na dotaci a) na ptimofsky ozdravny pobyt v Chorvatsku,
b) na ozdravny pobyt v termalnich laznich Harkdny v Madarsku. Tato dotace byla
vcas poddna na ministerstvo zdravotnictvi. Vybor dékuje p. prof. Arenbergerovi za
odbornou garanci projektu.

Clanky do Zpravodaje

V kazdém klubu se néco déje. Podélte se s ostatnimi, piste, fotografujte. Vybor
vyzyvé vSechny kluby, aby aspon dva ¢lanecky zaslaly do kazdého ¢isla Zpravodaje.
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Internetova poradna

Nasge internetova poradna je tspés$nd, stale jsou nové a nové dotazy a nase 1ékar-
ky na né odpovidaji. Kdo mate dotaz na lupénku, nevahejte se taky zeptat na www.
bezlupenky.cz.

Vystup na Portas
Sedmndcty ro¢nik tradi¢niho vystupu na Portas se bude konat 23. — 25. ¢ervna 2017.

CO SE KDE DELO

OZDRAVNY POBYT HARKANY 2016
Pavel Mucha, klub Ostrava

Od devatého do sedmnactého zati jsme letos stravili s kamarady ze SPAE v madar-
skych Harkanech, kde jsou nadherné termalni lazné. Po¢asi nam pralo, hezky jsme
se opalili a po vecerech pobavili u vinecka i u kytary, coz ndm vSem velmi prospé-
lo v 1é¢bé nasich koznich problémi, protoze véechny nemoci jak je zndmo pomaha
uspésné lécit i pohoda. Jako jiz tradi¢né se vydatilo ubytovani, strava i program vy-
lettt a kolektiv byl rovnéz skvély. Takze pokud bude vSe, jak ma byt, tak pristi rok se
tésime opét na prijemny i uzite¢ny pobyt v madarskych termélech Harkany.

A dékujeme Hané Prikrylové za vzorné usporadani celého pobytu!

Fotky najdete jako vzdy na http://mupa.rajce.idnes.cz/20160909_Harkany/

KLUB PROSTEJOV

VYLET KOLEM PLUMLOVA
Karel Janék

Clenové klubu SPAE Prostéjov chtéli vyuzit pékného pocasi pozdniho léta, a proto

jsme se rozhodli uskute¢nit schiizku Klubu na Plumlovské prehradé, kterd je po né-
kolika letech, kdy probihalo jeji ¢isténi, opét napusténa.
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Sesli jsme se 16. 9. 2016 opét v aredlu
jednoho z rekrea¢nich zatizeni jako pii
minulé navstévé. Posedéli jsme v pri-
jemném prostredi, probrali veskeré
informace, ale hlavné jsme probirali
zazitky a nové poznatky z nasich dovo-
lenych.

Po malém obcerstveni jsme vyrazi-
li na dalsi cestu. Okolo prehrady jsme
se vydali az na jeji zacatek, tj. do mésta
Plumlov, vzdaleného cca 2 km. Skon¢ili
jsme az na bfehu Podhradského rybnika, ktery je vlastné predstupném prehrady. Zde
jsme se na chvili zastavili u autokempu Zralok, ktery se rozklada na biehu tohoto
rybnika.

Na druhém bifehu se vypind dominanta této oblasti, zimek Plumlov. Jde o jedno
ktidlo z ptivodné planovaného rodového sidla Lichtenstejni na Moravé, vybudo-
vaného v letech 1680 - 1690. Kviili neshoddm uvnitf rodu nebyl zdmek dostavén.
Pohledem na tuto dominantu Plumlova a s konstatovanim, ze jsme pfijemné prozili
toto odpoledne, k ¢emuz znaéné prispélo i krasné pocasi, jsme nas vylet ukon¢ili.

KLUB VYSOCINA

Akce SPAE Vyso¢ina podporuji:

o' 'Podpeiila @l PODPORILO
SR T .,

- . T i LR L e AR NAD SAZAVOU
77 BOZSKY KVET :

Vysocina na Pastvinach - Zvéfinové hody 12. - 22. 8. 2016
Lenka Subrtova

Nékteti z nds ptijeli do Nekote o nékolik dni dfive a méli jsme tak moznost poznat
i krasné okoli podhuti Orlickych hor.

Navstivili jsme Muzeum remesel v Letohradé, které zahrnuje vice nez 50 ucelenych
expozic femesel a Zivnosti z obdobi 1840 - 1930. Cestou zpét jsme nemohli minout
biatlonovy areal, kde pravé trénovaly nase budouci nadéje.

Nasledujici den jsme se vydali na Suchy vrch, odkud jsme méli rozhled do $irokého
okoli, ktery umocnila 33 metrt vysoka rozhledna (ptivodné vodarenska véz), odkud
jsme diky dobré viditelnosti méli moznost spattit Serlich, Kralicky Snéznik, Hruby
Jesenik s Pradédem a dokonce i Snézku. Dale jsme si ,vyslapli“ na Zemskou Branu
a vlackem Pastvinackem jsme projeli okoli Pastvinské prehrady. V patek uz jsme byli
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v plné sestavé a ,,pripravovali® jsme se na sobotni zvétinové hody. V sobotu dopoled-
ne nam n4s ¢len Jarousek Lehky zajistil exkurzi do utrob Pastvinské prehrady. A pak,
hurdaa na hody!

Kromé vynikajicich zvéfinovych pochoutek byla skvéla zabava, o kterou se posta-
rali rovnéZ nasi ¢lenové Jirka Zeleny a Frantisek Safaf, ktefi zajistovali hudebni pro-
dukci celé akce a hrali a zpivali do pozdnich no¢nich hodin. S plnymi brisky a dob-
den - den odjezdu. Aby nadm to ale nebylo lito, od noci lilo jako z konve. Jak uz to na
akcich klubu Vyso¢ina byvd, po celou dobu pobytu krasné svitilo sluni¢ko a pocasi se
zkazilo az na posledni den. A tak to ma byt.

Nezbyva nez opét podékovat ,,tomu nahofe“ za to, jak nad akcemi klubu Vyso¢ina
drzi ochrannou straz.

Vysocina na Sumavé 3. - 10. 9. 2016
Svatopluk Puda

Na podzim jsou hory nejkrasnéjsi a taky v nich neni tolika lidi, a proto se nas klub
Vysocina vydal na tydenni akci na Sumavu. Ubytovani jsme byli v obci Nova Pec,
v z6né klidu a ticha. Na$e ranni vstavani poskytovalo neskute¢ny vyhled na jeleni
oboru, ktera se nachdzela hned vedle nas. Kdo nezazil, neuvéti - v jedné ruce hrnek
kafé a v druhé stary chleba, ktery Vam tato placha zvét brala ptimo z rukou.

Nabiti pozitivni energii hned z rana, jsme vyrazeli kazdy den na treky. Na rozhled-
nu a hvézdarnu Klet, do Krasetina ke Kuchattim, na Cerny ki a kolem Schwarzen-
berského kanalu, na Jeleni vrchy, Medvédi stezkou - kolem skalnich atvart a vyhli-
dek, na Soumarsky most ptes pernikovou chaloupku u Némecka (hosptidka jako
z pohadky), Stozeckou skalu a kapli (skoro v 900 m.n.m.) a expozici Posumavské
jizni drahy - v Novém Udoli.

pobytu. Z Nového Udoli - na Ttistoli¢nik (vrchol lezi v Bavorsku) -Trojmezna (kde
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se odeddvna stykaji hranice Cech, Bavorska a Rakouska) - Plechy (1378 m. nejvyssi
hora Sumavy) - hodinovy sesup na Plesné jezero (v obdobi pleistocénu ho vyhlou-
bil pres kilometr dlouhy ledovec a navr$il tak hrdz a7 40 metra vysokou, jezero ma
rozlohu 7,5 ha a hloubku 18 m) - pfes Kamenné more a kolem Schwarzwaldského
kanalu zpét na zakladnu do Nové Pece.

Po takovych vyslapech, jsme si plzenisky mok plné zaslouzili a vecerni debaty plné
humoru a smichu staly opravdu za to.

Taky $pekacky u ohni¢ku, smazenice z hiibu (kazdy den jsme nasli), vylet na ko-
lech a paserdckou stezkou Krale Sumavy a7z do némeckého Haidmiihle.

Dékuji V§em kamaradim, za nadherny tyden a budu se tésit pristi rok na Beskydy.
A abych neopomnél: dékujeme tomu ,,nahote® za krasné pocasi.

KLUB OSTRAVA

VYLET NA ZAMEK RADUN
Stanislava Hrnéifova

Dne 8. 10. 2016 jsme se vydali na pro-
hlidku zdmku Radun. Zamek Radun je
puvodné goticka tvrz prestavéna v 16.
stoleti na renezan¢ni zdmek. Je chranén
jako kulturni pamatka Ceské republiky.

Prohlidka zamku, krasné piirody, vzdu-
chu a sluni¢ka, kdy pocasi ndm bylo pfizni-
vé naklonéno, jsme si uzili plnymi dousky.

Odpoledne jsme navstivili mistni re-
stauraci, kde jsme se pobavili a probrali
dalsi nové klubové akce SPAE.
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KLUB BRNO

Svaty Martin v Brné
Anna Jirdova

Pfesné 11. 11. od 11 hod. zacal pod taktov-
kou Vinatského fondu tradi¢ni nejvétsi Svato-
martinsky kost. Prvni lahev ptivezl na namésti
Svobody svaty Martin na bilém koni.

Svaty Martin je vybrany brnénsky herec,
ktery musi mit své kfestni jméno Martin. Né&-
sledoval ho pocetny privod. K ochutnavce
zde bylo 100 druht vina. My, z naseho brnén-
ského klubu, jsme se dostavili ve 13 hodin.
Za ty roky, co tam chodime, mame uz svoje
misto vedle tribuny, abychom méli véechno
z prvni ruky. Setkdvame se tam i s Milanovy-
mi kamarddy a je z nds prima parta. Dokonce
jsme vyhrali i jeden litr vina. Hrala cimbalka
a zpévak Jozka Smukaf uz ma také svoje misto
mezi ndmi (na fotce mezi ndmi Zenami). Zima
nam nevadila, vino bylo vynikajici, o smich
nebyla nouze. Tak jsme pékné prozili patecni
odpoledne. Uz ted se téSime na prijezd dalsiho
Martina v roce 2017.

CO SE KDE BUDE DiT

MORE - OZDRAVNY POBYT SPAE 2017
BASKA VODA, termin 7. 7. 2017 — 23. 7. 2017

V ¢ervenci se uskute¢ni ozdravny pobyt SPAE v BASCE VODE, Chorvatsko.

Bagka Voda je jedno z nejkrasnéjsich méstecek na Makarské riviére, které je umis-
téno pod horskym masivem Biokovo. Disponuje véemi zakladnimi turistickymi sluz-
bami, postou, obchody, sménarnou, bankomaty, informa¢nim centrem. Pivodni ry-
barska vesnice, dnes moderni turistické méstecko s ekologicky chranénou ptirodou,
prizratnym morem a $irokymi plazemi z jemnych oblazkd s povolnym vstupem do
more. K vecernim vychazkam vybizi krasny pristav, ktery nabizi trhy se suvenyry, re-
staurace aj.
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Budeme ubytovani v penzionu SnéZana, je 300 metrt od plaze.
Polopenze se podava v restauracni jidelné v penzionu Ivana.
Serviruje se zde jednotna ¢eskd polopenze /snidané, vecere/.

Cena zdjezdu 9.300 K¢ /odjezdy z riiznych mést Moravy do Brna,
priplatek 250,-K¢ na cestovné/.

Prihlasky posilejte od 1. 1. 2017 na email. prikrylovahan@seznam.cz,
mob. 720 289 563

TERMALY - OZDRAVNY POBYT SPAE 2017
HARKANY, termin 8. 9. 2017 - 17. 9. 2017

V zati se uskute¢ni oblibeny ozdravny pobyt SPAE do termalnich lazni v Har-
kanech, Madarsko.

Voda je velmi vhodna pro lé¢eni lupénky, pohybového tstroji, kloubi, zanétli-
vych onemocnéni. Pitna kdra je u¢inna pro léceni zazivaciho tstroji.

Navstévnikim jsou k dispozici oteviené i kryté bazény s termalni vodou.

Ubytovani ve dvoultizkovych pokojich, studio Tavasz, které se nachazi 200 m
od vstupu do lazenského aredlu. Vecere v hotelu Well, 100 m od ubytovani.

Cena za ubytovani a autobus 4.190,- K¢

Lazenska taxa povinna 300,- K¢

Moznost zakoupeni vecere do hotelu Well 1.490,- K¢

Pripadny jednoltuzkova pokoj je za priplatek 890,- K¢

Odjezdy na ozdravny pobyt SPAE bude autobusem z riznych mést CR.
Prihlasky posilejte od 1. 1. 2017 na email. prikrylovahan@seznam.cz,
mob. 720 289 563

SJEZD SPAE 2017

Od 3. do 5. brezna 2017 se bude konat Sjezd delegatii SPAE.

Za Kluby hlasi predsedové jména delegétti zvolenych na vyro¢nich schiizich klubi.
Clenové, kteti nejsou v klubech a maji zdjmem zdcastnit se sjezdu, se piihlasuji mai-
lem na spae@cbox.cz, ptipadné pres SMS na viceprezidentku 720 289 563.

Termin podéni piihlasek konéi 1. inora 2017. Uastnicky poplatek je 500 K¢,

splatny na ucet SPAE do 15. tinora 2017.

Sjezd se uskute¢ni v Brné, ul. Vinarska 6, v Narodnim centru o$etfovatelstvi a nelé-
karskych zdravotnickych oborti (hovorové oznacovany jako ,,doskolovéak sester®, nad
vystavistém BVV), webové stranky http://www.nconzo.cz/web/guest/home.
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Vyzva k zaplaceni clenského prispévku.
V tomto ¢isle je vlozena sloZenka na zaplaceni ¢lenského prispévku na rok 2017.

Posledni termin k zaplaceni je konec brezna 2017.

KLUB VYSOCINA

Plan ¢innosti klubu v roce 2017

Leden Vystava vano¢nich betlémt - Hlinsko
Unor Expedice Evzenka 18.ro¢nik - SKI akce Jeseniky
Bfezen 3.-5.3 Sjezd Brno

Centrum Eden - Bysttice nad Pernstejnem
Duben Velikonoce na Svratce (14. - 17.4.)

Vikend v Laznich Lipova (28.4. - 1.5.)
Kvéten Svatojanska pout na Zelené hote (12.- 14.5.)

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

V pripadé z4jmu jsou na vSechny nase akce zvani ¢lenové i z ostatnich klubt.

Pokud bude tteba zajistit ubytovani, kontaktujte nas, radi vas uvidime a ubytovani
zajistime.

KLUB PARDUBICE

Klub Pardubice se sesel az po uzavérce Zpravodaje, kde si naplanoval aktivity na
rok 2017. Program ¢innosti klubu bude zverejnén na webu nebo bude zaslan zéjem-
cim na vyzadani.

KLUB OSTRAVA

Akce klubu SPAE Ostrava na 1. pololeti 2017

28.ledna Schtize ¢lent SPAE Ostrava

25. tinora Hvézdarna a planetarium , Ostrava — Krasné Pole

3-5. bfezna Sjezd SPAE v Brné

28 -30.dubna  Ttidenni pobyt v Ostrozské Nové Vsi, nav§téva nasi ¢lenky v laznich
29-4. kvétna Lécebny tydenni pobyt Podhajska

17.Cervna Tradi¢ni smazenice
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KLUB PROSTEJOV

Plan akci Klubu Prostéjov na 1. ctvrtleti 2017.
Schiizky Klubu se budou konat vidy v patek ve dnech10. 3. a 9. 6. v 16 hod.
v restauraci méstskych lazni v Prostéjoveé.

1.1 Jako kazdoro¢né novoro¢ni vystup na vrchol hanacké hory Kosit.
Sraz bude domluven na prosincové schiizce.

19.2. Posezeni v Narodnim domé v Prostéjové pred jarni a letni sezonou.

3.-5.3. Sjezd SPAE v Brné.

Brezen Navstéva lazni Skalka.

22.4. Nakupni navstéva jarni Flory Olomouc.

Kvéten Zajezd do Cech pod Kosifem. Prohlidka zimku a muzea kocari.

Pokud neni uveden presny termin, bude ¢lentim klubu v¢as oznamen. Na bieznové
schiizce bude oslava narozenin.

KLUB BRNO

Plan ¢innosti klubu Brno na 1. a 2. ¢tvrtleti 2017

- 26. ledna ¢lenska schiize od 16,00 hodin v Klubu zastupitelt Mecova ¢islo 5.

- 11. tnora navstéva Technického muzea v Brné, Purkyrova 105. Sraz v 13,30 hodin u mu-
zea. Od hlavniho nadraZi jede tramvaj ¢islo 12 smér Kréalovo pole — kone¢na stanice.

- 3.az 5. brezna celostatni sjezd SPAE.

- 30. brezna ¢lenskd chiize od 16,00 hodin v Klubu zastupitelti Mecova ¢islo 5.

- 22. dubna vychdzka Brnem. Sraz je v 13,30 u hlavniho nadrazi.

- 18. kvétna ¢lenska schtize od 16,00 hodin v Klubu zastupitelt Mecova ¢islo 5.

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

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

Ubytovani v Brné.

Podarilo se nam domluvit vikendové vyhodné ubytovani hotelového typu v Brné za
velice priznivou cenu (400,- K¢/os). Tato nabidka plati pro v§echny ¢leny SPAE z celé
CR a jejich rodinné pislusniky, blizké, zndémé apod. V ptipadé zdjmu obratte se na
Anic¢ku Jirdovou -733 731 912, nebo na Miroslava Sebika -728 923 324. Tato nabidka
neplati v dobé konani veletrht.

Brnénsky klub ptj¢uje 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

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

Prosinec
5.12.2016
6.12.2016
23.12.2016

Leden
2.01.2017

Ul‘lOl‘
6.02.2017

Brezen
3.-5.03.2017
6.03.2017

Duben
3.04.2017
22.04.2017

Clenska schiize

Vanoc¢ni vychazka Prahou. Sraz u Pragné brany v 16.00 hod.
Vanoéni koncert Rybovka - Ceska mse vanoéni od 15.00 hod.
na Kampé, Praha 1

Vyroéni ¢lenskd schtize

Clensk4 schtize

Sjezd SPAE - Brno, Vinai'skd /ubytovani ve skolicim stredisku/
Clenska schiize

Clensk4 schiize
Vlakem do Klanovic, opékani $pekacki. Sraz na nadrazi
Praha Stfed v 10.00 hod.

Na nage akce jsou zvani ¢lenové i z ostatnich klubti SPAE.
Prazsky klub ptij¢uje biolampu. 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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KONTAKTNiI ADRESA

WWW.Spae.cz
Postovni adresa:

sekretariat:
Cislo t¢tu SPAE:

Nézev actu:
Variabilni symbol:

Variabilni symbol:

Vybor SPAE

KLUB PRAHA

KLUB PARDUBICE

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 spotitelna a. s.,
pobocka Praha 2, Jugoslavska 19.

Spolek psoriatiku a atopickych ekzematiki o.s.
vzdy uvést registracni clenské ¢islo, do
poznamky vase jméno a ucel platby

vzdy uvést registracni clenské ¢islo, do
poznamky vase jméno a ucel platby

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 Hrncitova

Kontrolni a revizni komise:

Zdenka Matyasovd — predsedkyné,
¢lenové: Jaroslav Lacman, Jarmila Ostra

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/
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KLUB BRNO

KLUB PROSTEJOV

KLUB VYSOCINA

KLUB OSTRAVA

Aktivista pro
Zlinsky kraj
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Miroslav Sebik (ptedseda), tel. 728 923 324
miroslav.sebik@volny.cz

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

ptjcovani BIOPTRONu a hrbenu,

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

aktivistka klubu Brno pro Boskovice:
Ludmila Kambova, tel. 604 450 837
ludmila.kambova@centrum.cz

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

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

Stanislava Hrncifova

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

Milan Ptacek, mobil 604 480 887



NEPRODEJNE. JEN PRO VNITRNi POTREBU.

Pro své cleny vydava Spolek psoriatikti 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 Gprava 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 Iékaiska vysetreni ani navrhy
konkrétni lécby. Nazor SPAE nemusi byt totoZny s obsahem texti.

Piejaté texty publikované v tomto Zpravodaji neni povoleno déle

rozmnozovat ani umistovat na www stranky. Ostatni publikované
materialy pouze se souhlasem redakcni rady.
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Ostravsky klub pred zamkem Radu



Prazsky klub se pripravuje na opékdni spekdckii v Pikovicich



