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BLAHOPREJEME

Clendm, ktefi v Fijnu aZ prosinci 2017 oslavi
své kulaté Zivotni jubileum, posilame prani
pevného zdravi, osobni i pracovni pohody.

Lubomir Chrpa, Ri¢any u Prahy

Véra Jirovcovd, DomaZlice

Zuzana Krausovd, Kutnd Hora

Josef Lenik, Ostrava

Jana Miillerovd, Praha 5

Hana Pochovd, Praha 4

Ludmila Rausovd, Velkd Bites

Zdenék Sofr, Olomouc

Jaroslav Zamazal, Nové Mésto na Moravé

Gratulujeme vsem!




Vazeni pritelé, 1éto se nachylilo, tak na né
vzpomenu trochu s vami.

Jeli jsme jako obvykle k mofti, zase jednou
jen tak na pas-blink, cestou jsme o pulnoci
vyzvedli dceru na videnském letisti a nékdy
po obédé¢ jsme uz hledali ubytovani az daleko
pod Makarskou riviérou v Chorvatsku. To jsme
nadli na druhy dotaz u mistnich lidi. Vlastné
uz na prvni dotaz jsme ubytovani mohli mit,
ale predstava, Ze budu muset vynést 2 obrovské
dcefiny kufry do 4. patra, a pak kazdy den né-
kolikrat chodit nahoru dolit po schodech, tak
to se mn¢ nelibilo.

Ubytovani bylo vyborné, dostal jsem slevu
40% za apartman, k tomu jsme méli lehatka na
plazi pod destnikem zdarma, domaci nds zasobovali ovocem a jednou pro nas
ptipravili bohatou vecefi s muslemi, grilovanymi rybami a samoztejmé domacim
vinem a rakiji. V ,,Jugo$ce® jsem toho jiz vidél hodné, ale teprve letos jsem se
odhodlal do Dubrovniku. Mésto je samoziejmé krasné, z kazdého rohu na vas
dycha historie (i kdyz nékde je to set sakra znat, s udrzbou si na nékterych mis-
tech historického starého meésta moc starosti nedélaji), jen je tam trochu ,pre-
turistovdno“ a tomu jsou pfizpisobeny i ceny. Ze tam bude draho, s tim jsem
pocital (vybavil jsem se 3 kartami a zna¢nou hotovosti, nakonec stejné¢ véechny
platby provadéla dcera svou ,jakousi cizi“ kartou, na které byl nejvyhodnéjsi kurz
ze viech nasich karet dohromady a samoziejmé bez poplatktl a navic s tim, zZe
ji okamzité ptisla SMS, kolik to ¢inilo v korundch), ze tam bude moc lidi, s tim
jsem taky pocital. Ale naivné jsem si myslel, Ze jsem v normalnim svété. Parkov-
né je tam skoro 2x draz$i nez v centru Strasburku, budiz, problém nastal, kdyz
ho chcete zaplatit. Plati se u automatu (coz je normalni), ale svéte div se, automat
nebere platebni karty. Sahnul jsem pro hotovost, a ejhle! Ja mél drobnych mélo
a jinak jen samé bankovky po 200 Kun. Ale automat bere maximalné stovky! Tak
jsem byl tam, kde Bata s dfevakami (vite kde?) .... A horko tézko jsem hledal, kdo
mné ty dvoustovky rozméni. A obdobny problém jsem mél na zpatec¢ni cesté, kdy
jsme ve mésté Ston §li na obéd, tam byl parkovaci automat celkem levny, jenze
ten bral naopak pouze mince a mych potfebnych 20 Kun jsem nemél, méstska
policajtka (kontrolovala parkovaci listky, jestli nékdo nepretahl dobu, za niz ptre-
dem zaplatil, a hned vypisovala pokuty) stala 20 m vedle a hledéla na mne, co si
poc¢nu. Ja obletél 3 obchody a nepochodil jsem ...




Dcera mé béhem pobytu pozadala, jestli by nds mohl v CR navitivit jeji studijni
kolega z Jordanska (ona u nich byla vloni). Samo sebou, pro¢ ne, méli jsme ho
vyzvednout pfi zpate¢ni cesté na Balatoné v Madarsku. Pak se ndstupni misto
zménilo na letisté ve Vidni, nakonec jsme ho nabrali na zpate¢ni cesté na letisti
v Bratislavé. Az doma mé pak Basem (tak se jmenuje, mimochodem je to katolik)
tekl, ze v Madarsku byl ubytovany v néjakém hostelu, Ze se tam v§ude moc pilo
a on to nevydrzel, tak se sebral a odletél na 3 dny do Rima. No a pak za ndmi zpét
mu letélo letadlo pres Kolin nad Rynem do Vidné, z Vidné jel busem do Blavy.
A vsecko bylo tak zkoordinovano, Ze my jsme cestou poveceteli v nasi oblibené
restauraci v Madarsku, a pfi pfechodu na Slovensko jsme jiz méli zpravu, ze Ba-
sem akorat dorazil a na letisti jsme ho vyzvedli béhem 15 minut.

On v Cesku jiz byl, znd Prahu. My jsme ho povozili po Valagsku, na chalupé
s nad$enim trhal rybiz a s jesté vétsi chuti z ného jedl buchty, na Kohutce mu
$makovaly bortaivkové knedliky, ve skanzenu v Roznové Zasl nad socialistickou
kopii Coca-Coly, nasi kofolou. Nejvic se mu libily nase hory a v§ude pritomna
zelen (u nich je jen sluncem spélend zemé) a nejvic byl unesen ze Zlinské zoo,
kde si fotil kazdé zvite zeptedu, zboku, ze zadu a jesté sebe s nim ... byl poprvé
v zoo. Takze tak.

Ale to nebyla nase jedina navstéva, my to mame normdlni, Ze jsou u nas kama-
radi naich déti kazdou chvili. Na velikonoce jsme méli doma Sophii z Némecka,
pak ten Basem zacatkem cervence, pred tydnem tu byla Mona z Francie - a to
byla parada, u nas na dédiné (kde mam chalupu), byl ,myslivecky vylet® (my-
slivci navafili, pozvali nékolik kapel, usporadali zdbavu pro malé i velké déti),
a Mona coby vegetarianka se tésila, Ze okos$tuje srn¢i guldsek. A poprvé tam na
sttelecké soutézi drzela vzduchovku v rukou, prosttilela diabolky aspon za 20
dalsich strelctl, a ackoliv se ji pIné vénoval zapaleny instruktor (muj soused Petr),
netrefila se ani terce. Ale pil dédiny se bavilo, jak mlada kocka v letnich $atec-
kach stfili. A padlo tam, ze ,,kdyby byli v8ichni Francouzi tak stfelecky nepolibe-
ni, ze by Napoleon nevyhral ani jednu bitvu®
A nez jsem tento uvodnik dopsal, uz se ohlasil syn, Ze jedna z téch Americanek,
co u nas byly predloni, je uz u néj v Praze (a letos vzala s sebou i ségru) a ze mné
zase chce vidét (dédka starého).

Prdtelé, preju vam pohodu a pékny zbytek léta.

S tictou a v pokote
Josef Pohiinek



BULOZNI DERMATITIDY

Bulézni dermatitidy jsou chronickad autoimuntni onemocnéni, jejichz primar-
nim projevem na kiiZi nebo na sliznicich je puchyt. Casto se sdruzuji s dalsimi
autoimunitnimi nemocemi (pemfigus a pemfigoid) nebo jsou koznim projevem
céliakie (dermatitis herpetiformis Duhring).

PEMPHIGUS VULGARIS
Nidzev nemoci je odvozen z teckého slova pemphix = puchyt.

Pemfigus je vzdcné chronické, autoimunitni puchyinaté onemocnéni charakteri-
zované tvorbou puchytii na normdlni kiizi a sliznicich. Bez lécby imunosupresivy
je Casto letdlni.

EPIDEMIOLOGIE
Vzacnd nemoc, nejéastéji postihuje pacienty mezi 40. a 60. rokem, muze i Zeny
stejné Casto.

PRICINA ONEMOCNENI

Autoimunitni zdnét je namifen proti povrchovym strukturdm koZnich bunék
(keratinocyttl), na které se vazou IgG autoprotilatky a ptisobi rozvolnéni koz-
nich bunék za vzniku puchyte. Vznik onemocnéni muze souviset i s UV zafenim
a s uzivanim nékterych 1éka (penicilamin, kaptopril).

KLINICKY OBRAZ

V 50 % piipadi zac¢ind v dutiné Gstni, i nékolik mésict pred postizenim kiize.

Subjektivni priznaky: paleni a bolest (nesvédi), pfi postizeni ist nemiize paci-
ent prijimat potravu.

Puchytfe maji pramér az nékolik cm, tenkou krytbu a ¢iry obsah, objevuji se
kdekoli na normalni kiizi i na sliznicich. Za 2 - 3 dny se jejich obsah zkali, puchyf
praskne a vznikaji bolestivé odérky. Ty mohou krvacet, tvofi se krusty. Hojeni je
zdlouhavé, po zhojeni mohou na kuzi ztstat poruchy pigmentace, ale nikoli jizvy.

Celkové priznaky mohou doprovazet kozni a slizni¢ni zmény v podobé krvace-
ni z nosu, poruch polykani, slabosti, inavy a hubnuti.

VYSETRENI

Kozni lékatr muize vyuzit klinické i laboratorni vy$etteni, napf. zkusit vyvolat
vznik odérky tlakem prstu na klinicky normadlni kizi nebo pfi tlaku na puchyt
dojde k rozsifeni puchyte do periferie. Diagnézu stanovi mikroskopické vyset-
feni vzorku kiize odebraného v mistnim znecitlivéni. Jde o specidlni vySetfeni



pomoci fluorescen¢ni mikroskopie.
V krvi pacienta je mozné prokdzat
protilatky proti koznim strukturam,
jejichz vyse hladin odpovida klinické-
mu pritbéhu choroby.

TERAPIE

Lécba pemfigu je obtizna a dlouho-
doba. Pokud se pacient neléci, je ohro-
zen sekundarni infekci a sepsi. Cilem
1é¢by je zastavit tvorbu dalsich puchy-
' a zhojit stavajici puchyte a odérky
a predejit sekundarni infekci. K tomu
se vyuziva lé¢ba mistni a celkova. Mist-
né se pouzivaji koupele, obklady, lokdlni kortikosteroidy s antibakterialnimi Iéky.

V celkové 1é¢bé se vyuzivaji glukokortikoidy ve vysoké pocate¢ni davce az do
té doby, kdy se prestanou tvorit nové puchyte, poté se postupné snizuje denni
davka kortikosteroidti na co nejniz$i davku udrzovaci. Soucasné se kombinuji
s imunosupresivy (azathioprin, cyklofosfamid, methotrexat), pokud lé¢ba neni
dostate¢né ¢inna, jsou dalsi moznosti, véetné 1é¢by biologické ve fazi klinickych
zkousek.

PROGNOZA

Pemfigus je chronické onemocnéni, kdy se sttidaji obdobi zhorseni a zlepseni.
Bez 1é¢by nema tendenci k hojeni a mtize byt smrtelné. Pri terapii se prognoza
vyrazné zlep$uje, problémem jsou nezddouci vedlejsi tc¢inky 1é¢by kortikosteroidy.

PEMPHIGOID BULLOSUS

Pemfigoid je relativné Casté, chronické autoimunitni puchyinaté onemocnéni,
postihujici pacienty starsi 60 let, charakterizované vysevem puchytii na normdlni
nebo zarudlé spodiné.

EPIDEMIOLOGIE

Nejcastéjsi bulézni onemocnéni, za¢ind mezi 60. a 80. rokem, muze i zeny po-
stihuje stejné casto.
PRICINA ONEMOCNENT

Autoimunitni zanét je namifen proti bazalni membrang, tj. struktute oddéluji-
ci pokozku od $kary. Puchyf je proto hloubéji ulozeny nez u pemfigu. Vyvolava-
jicimi faktory mohou byt pfitomnost zhoubného nadoru, nékteré 1éky (diuretika
a antihypertenziva), UV a rentgenové zafeni.



KLINICKY OBRAZ

Pemfigoid zacina tvorbou kopfivkovych pupent a in-
tenzivnim svédénim. Poté se zacinaji tvofit puchyfe na
normadlni nebo zarudlé spodiné, nejc¢astéji na koncetinach.
Puchyte jsou az 2 cm velké, napjaté, pevné, okrouhlé nebo
ovalné, ¢asto s obsahem krve, nesnadno praskaji. Po prask-
| nuti vznikne odérka, pozdéji krytd strupem. Puchyte se
| nachazeji v riizném stadiu vyvoje. Zhojend mista jsou lehce
" atroficka, s posuny pigmentu.
Celkové ptiznaky nebyvaji pfitomny.

VYSETRENI

Pro stanoveni diagnézy je opét nutné provést odbér vzor-
ku ktze v mistnim znecitlivéni a mikroskopicky jej vyse-
trit pomoci pfimé imunofluorescence. Toto vysetfeni prokaze protilatky proti
bazalni membrané. V krvi pacientt lze nalézt protilatky také, ale jejich vyska
hladin neodpovida klinickému pribéhu onemocnéni. Navic mohou byt v krvi
zmnozeny eozinofily.

TERAPIE

Lécba pemfigoidu je podobna jako u pemfigu, ale obvykle je snazsi dosahnout
zhojeni. Pti lehkém pribéhu Ize 1é¢it pouze mistnimi léky (kortikosteroidy). Cel-
kové se opét podavaji kortikosteroidy ve stfednévysoké zahajovaci davce, kombi-
nuji se s imunosupresivy. V nékterych pripadech lze pouzit antibiotika ¢i chemo-
terapeutika. Nékdy byva u¢inna plazmaferéza nebo fotoferéza.

PROGNOZA

Prtibéh onemocnéni je zdlouhavy, casto dochazi ke spontdnnimu zhojeni.
Mnohdy se podati celkové uzivané kortikosteroidy vysadit a pouzivat je pouze
lokalné. Bulozni pemfigoid se ¢asto vyskytuje spolu s dal$imi autoimunitnimi
onemocnénimi (napf. dermatomyozitidou, lupus erythematodes, lichen planus,
psoriasis vulgaris, ulcerézni kolitidou a revmatoidni artritidou).

DERMATITIS HERPETIFORMIS DUHRING

Dermatitis herpetiformis neboli Duhringova nemoc je chronicky autoimunitni,
intenzivné svédici, neinfekcni zdnét kiiZe, charakterizovany pfitomnosti pupinkii
a puchyftii. Je spojend s céliakii.

EPIDEMIOLOGIE

Prevalence je mezi 10 - 39 : 100.000 obyvatel. Za¢ina mezi 20. - 60. rokem,
iu déti, vice u muzt.
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PRICINA ONEMOCNENI

Autoimunitni zanét je namiren proti strukturdm horni ¢asti $kary, které jsou
spole¢né i pro céliakii. Rada pacientt s dermatitis herpetiformis céliakii m4, a¢-
koli jen v 10 - 20 % je doprovazena gastrointestinalnimi priznaky.

KLINICKY OBRAZ

Onemocnnéi za¢ina intenzivnim zachvatovitym svédénim, palenim nebo §ti-
panim kize. Poziti jodida nebo lepku
zhorsuji kozni projevy.

Cervené skvrny, pupinky, drobné
puchytky jsou usporddany ve skupin-
kach a mohou obsahovat krev. Vzhle-
dem k intenzivnimu svédéni jsou Cas-
to na kazi jen $krabance nebo strupy.
Duhringova nemoc postihuje typicka
mista na téle, a to kazi nad koleny, lo-
kty, na ramenou, hyzdich a v kiizové
oblasti. PostiZeni je symetrické.

VYSETRENI

Ke stanoveni diagndzy provede kozni lékat odbér vzorku kiZze v mistnim zne-
citlivéni a vzorek odeslé k mikroskopickému vysetfeni metodou pfimé imuno-
fluorescence. Odbér krve je také napomocny, odhali specifické protilatky. Je nut-
né odlidit nejen jiné puchyfnaté nemoci kuze, ale také kontaktni dermatitidu,
atopickou dermatitidu a svrab. Je vhodné vySetfeni gastroenterologem.

TERAPIE

Lécba vyzaduje spolupraci lékate a pacienta, pfilehkém priabéhu lze 1é¢it mist-
nmi kortikosteroidy. Celkové se podava dapson, ktery je ale k dispozici v CR na
mimoradny dovoz. Zékladni soucdsti 1é¢by je bezlepkova dieta.

PROGNOZA

Asi u tfetiny nemocnych nastava spontanni zhojeni. Pacienti by méli byt pravi-
delné kontrolovani vzhledem ke zvysenému riziku vzniku lymfomu v zazivacim
traktu a vzniku dal$ich autoimunitnich chorob (lupus erythematodes, derma-
tomyozitida, revmatoidni artritida). Hodné pacientd trpi onemocnénim $titné
zlazy, véetné malignich nadort.

Prof. MUDr. Jana Hercogovd, CSc., MHA
Dermatovenerologickd klinika 2. LF UK a NNB, www.derma-help.cz
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KONFERENCE IFPA 2017

Josef Pohtinek

Dne 17. - 18. ¢ervna 2017 usporadala IFPA kazdoro¢ni konferenci ¢lenti v belgic-
kém hlavnim mésté Bruselu, které jsem se za SPAE zucastnil. Této akce se zucastnila
vice nez padesitka narodnich a regiondlnich sdruzeni, ¢lenové rady a sekretariatu
IFPA a partneti IFPA.

Konference byla zahajena projevem prezidenta IFPA Larsem Ettarpem a nasled-
nym prednesenim ucetni zpravy Josefem de Guzmanem, pokladnikem IFPA. Pak
viceprezident Hoseah Waweru informoval o pfipravach na Svétovou konferenci
o psoriaze a psoriatické artritidé v roce 2018.

Prvni den setkani obsahoval také workshop vedeny Vasilkou Lalevskou, feditelkou
politiky a advokacie IFPA, kterd pfiméla ucastniky, aby se zamysleli, jak uspésné vést
IFPA v ptistich letech, na ¢em bude nejvice zélezet a co bude IFPA pottebovat.

Nasledné clenka predstavenstva IFPA a tajemnice Silvie Fernandez Barrio infor-
movala o regionalnim rozvoji IFPA a o novych ¢lenech, a také predstavila nové pred-
sedy regiondlnich ¢lent IFPA, jmenovité: Paul Mendoza z PSORASIA, Gustavo di
Genio z LATINAPSO, a Jan Koren z EUROPSO.

Druhy den jednani byl zaméren na rozvoj ¢lenskych asociaci, na riist a zkvalitnéni
denské zakladny a financovéni. Ucastnici se také seznamili se zprdvou o Svétovém
dni psoridzy z roku 2016 a tématem a aktivitami planovanymi v ramci Svétového dne
psoridzy na den 29. fijna 2017.
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Svétovy den psoriazy 2017 bude mit motto ,,Psoridza uvnité a vné“ a zaméfi se na
skutecnost, Ze lupénka je mnohem vic nez jenom to, co je vidét na clovéku z vnéjsku,
ale pacienti s psoridzou jsou vystaveni i zvy$enému riziku vzniku takzvanych ko-
morbidit. Pti této prilezitosti IFPA pripravila fadu ¢lankd, témat a zprav, aby ukazala
ptibéhy osob Zijicich s psoridzou a psoriatickou artritidou a nechala témito pacienty
popsat, jak nemoc ovliviiuje jejich kazdodenni Zivot.

Druhy den probéhlo také setkani ¢lenskych asociaci s partnery IFPA s cilem uptesnit
si s nimi pohledy na potfeby pacienttl, co by farmaceutické firmy jesté mohly udélat.

Po celou dobu jsme si vyménovali nazory a zkuSenosti navzajem, vice jak s polo-
vinou delegatt se jiz zndme. Z mnoha informaci mné utkvéla v paméti informace
z Finska, kde v péti milionovém staté maji 13 tisic ¢lentl, vede je vybor, voleny z pa-
cientt jako u nds, ale aby to zvladli, maji sekretariat tfindcti placenych ufednika. Ptal
jsem se, jestli je to jako 1 ourada na tisic ¢lent, ale pry to tak neni, Ze to prosté jen
tak vyslo.

Konferenci uzavfel prezident Lars Ettarp, ktery také oznamil, Ze pristi konference
¢lenti IFPA se uskute¢ni ve Svédském Stockholmu v ¢ervnu 2018.

LAZNE V LIPOVE OPET LECI PACIENTY

http://sumpersky.denik.cz/zpravy_region/lazne-v-lipove-opet-leci-paci-
enty-20170713.html

Do lazni v Dolni Lipové se po bezmdla ¢tyrech letech vratili pacienti. Lécebny
tistav se stoosmdesétiletou tradici vzkisil novy majitel. V Cesku se po roce 1990 jed-
nd teprve o druhy ptipad, kdy se zkrachovalé lazné podatilo ptivést k Zivotu.

Prvni pacient ptijel do Lipové po nucené odmlce 19. ¢ervna. Od té doby jich zde
na lé¢eni nastoupilo vice nez Sedesit.

»V laznich jsem velmi spokojeny, vSechno je tu opravené. Doufam, Ze tu nejsem
naposledy. Drobnosti se uz podatilo vychytat, ted uz nam treba nabizeji vybér ze tii
jidel,“ fekl jeden z lazenskych hostu, dtichodce z Bilovce. Lazensky poukaz mu hradi
pojistovna a Lipova byla jedinym mistem, kde byly jesté na léto volné terminy.

Za necely mésic fungovani se v laznich vystridali pacienti s celym spektrem dia-
gnoz, které se zde 1é¢i.

»Z minulosti se ndm vraci hlavné pacienti s koznimi nemocemi, predevsim lu-
penkou. Tato indikace tu ma nejvétsi tradici. Pacienti s ostatnimi problémy jsou tu
obvykle poprvé,“ fekl jednatel spolecnosti Schrothovy lé¢ebné lazné Michal Dyntera.

Do lazni se vratila i fada byvalych pracovnikua. Tvori napriklad zaklad zdravotni-
ho useku. Je mezi nimi i Marta Obsilova. V dolnolipovskych laznich pracovala jako
zdravotni sestra a nasledné jako rehabilita¢ni pracovnice od roku 1959 az do uzavre-
ni provozu v roce 2013.
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»Pracovala jsem tu velmi rdda a novym majiteltim jsem fandila, aby to rozjeli. Jsem
rada, ze mé pozvali. Premluvila jsem i kolegyni, kterd méla rozpaky, zda sem ma pfti-
jit,“ objasnila sedmasedmdesatileta ddma své angazma v obnovenych laznich.

Pravé navrat ptivodnich odbornikii povazuje Michal Dyntera za obrovskou vyho-
du. Maji totiz nenahraditelné znalosti a zkusenosti.

»Osobné si myslim, ze kdyby vypadek trval jesté dalsi ctyfi roky, lazné by tu uz
nikdy nebyly,“ mini.

Komplexni nebo prispévkovou lazenskou pé¢i mohou v Lipové Cerpat klienti Sesti
zdravotnich pojistoven. Kontrakt s laznémi neuzavrela ta nejvétsi, Vseobecnd zdra-
votni pojistovna.

»1 po odvolani s ndmi odmitla uzaviit smlouvu. V tuto chvili musime ¢ekat, zda
jesté béhem letoska prehodnoti své stanovisko. Nebo na konci leto§niho roku znovu
pozaddme o uzavfeni smlouvy na pristi rok,“ nastinil dal$i postup Michal Dyntera.

V soucasnosti maji lazné kapacitu Sedesat pacientd, jesté v leto$nim roce ji chtéji
zvy$it na dvojnasobek. Do provozu tak postupné vraci jednotlivé budovy v arealu.

Majitelé 1azni chtéji do Lipové vritit i tradi¢ni Schrothovu kdru.

»Urcité bychom ji chtéli nabidnout. Bude to ale v rdmci nadstandardni péce pro sa-
moplatce, nebude ji mozné hradit ze zdravotniho pojisténi,“ uzavrel Michal Dyntera.
Lazné v Dolni Lipové jejich byvaly vlastnik uzavftel kvili ekonomickym problémim
v tijnu 2013. Soucasnému majiteli patti od loniského kvétna.

Lipova oziva, spokojeni jsou mistni i lazensti pacienti

Duchodkyné Marie Valkova bydli v v domé pro seniory v Lipové — laznich. Hned
pres silnici se nachdzi lazensky komplex, v némz pani Marie pracovala fadu let az do
odchodu do penze. Z leto$niho otevieni lazni méla velkou radost.

»Prozila jsem tam kus Zivota, pracovala jsem ve skladé pradla. Kdyz se lazné zavre-
ly, bylo mi moc smutno. A také pozdéji mé mrzelo, kdyz areal zacal pustnout a pékna
mista zarastala kopfivami, fekla Marie Valkova. Oziveni vesnice je pry nyni znit.

»UrcCité je tu vidét daleko vice lidi, nez dfive,“ dodala Marie Valkova.

Po krachu lipovskych lazni zavielo nékolik mistnich drobnych obchodniki. Vytr-
vala Miloslava Kasparova, ktera md v Lipové maly obchiidek. Zékaznici v ném mo-
hou koupit kvétiny, kosmetiku i darkové predméty, sortiment je velmi rozmanity.

»Chodi mi sem vic lidi, ale pochybuji, Ze Zivnostnici, ktefi pred ¢asem zavfeli, zase
obchody oteviou. Kazdopadné ldzné jsou pro obec dtilezité, pritdhnou i vice turistd,”
mini Miloslava Kasparova.

Nové prodejna podobného druhu vznikla také pfimo u lazenské recepce, ta laka
hlavné na origindlni regiondlni produkty. Pacienti i navstévnici zde kupuji nejcastéji
lazenské oplatky, ale pokud chtéji své blizké potésit darkem, rozhodné maji z ¢eho
vybirat. Turisté i lazensti hosté zde mohou poridit i turistické hole.

»Od zdejsich vyrobct tu mame napfiklad specialni vina, likéry, bylinné smési.
O tyto produkty je pomérné zna¢ny zajem," fekla Anna Setinska, kterd je zaméstnan-
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kyni lazni. Zanedlouho v centru Lipové bude fungovat také nové kavarna, nachazet
se bude vedle hotelu Lipa. Majitelé na cedulce na dvetich avizuji, Ze oteviou jiz brzo.

Zatim jsou spokojeni i pacienti. Sedmasedmdesatilety Antonin Stfech je z Ttince
a v lipovskych laznich si své neduhy 1é¢i jiz podvanacté.

»Poprvé jsem zde byl v osmdesatych letech a zalibilo se mi tu. Pak uz jsem jinam
nechtél. Naposledy jsem na pobyt ptijel pred Sesti lety, pak lazné zkrachovaly. Tehdy
uz bylo znét, Ze na tom nejsou nejlépe, vie bylo hodné zastaralé. Slo znat, ze na in-
vestice penize chybi,” fekl Antonin Stfech. Kdyz se dozvédel, Ze lazné opét prijimaji
pacienty, nevahal.

»Mohl jsem si vybrat i Karlovu Studanku, ale byl jsem zvédavy na Lipovou. Jsem
spokojeny, véechno je tu nové, personal je velmi ochotny,“ dodal Antonin Stfech.

Naopak viibec poprvé v Zivoté si uziva lazni pani Ilona, ktera na tfitydenni pobyt
ptijela z Vysociny. V Lipové se 1é¢i s depresi.

»Libi se mi tady, uz jsem absolvovala fadu vyletti, hodné tady chodime po okolj,
které je moc hezké. Byla jsem se podivat i v laznich v Jeseniku, ale tam by se mi asi
nelibilo, je tam moc lidi. V Lipové je krasny klid,“ konstatovala Ctyficetiletd zena
z Vysociny.

ZNATE ANTIVITAMINY? Z UCINNE LATKY
UDELAJI NEPOTREBNE NIC

http://www.rozhlas.cz/plzen/zdravi/_zprava/znate-antivitaminy-z-uci-
nne-latky-udelaji-nepotrebne-nic—1727954
Miroslav Suta, Vladimir Stovic¢ek

Co jsou to vitaminy?

Vitaminy jsou latky, které jsou nezbytné pro spravny riist, vyvoj a funkce lidského
organismu nebo nékterych jeho organt. Spole¢né je jim to, ze pro zdravi jich télu
sta¢i pomérné malé davky a Ze si je lidsky organismus nedokdze sam vyrobit, nicmé-
né svou povahou jde o velmi rozmanité latky. Vitaminy se déli na rozpustné ve vodé
(vitaminy C, H a skupina vitamind B) a na rozpustné v tucich A, D, E a K. Autorem
nazvu vitamin je polsky biochemik Kazimierz Funk, ktery v roce 1912 formuloval
koncept vitamintl. Zkombinoval pfitom slova VITAL a AMINE, coz mélo znamenat
oznaceni pro zivotné dulezité aminy. Nazev se brzy rozsifil, a to i presto, Ze vitaminy
chemicky maji jinou povahu.

Jako antivitaminy se oznacuji pfirozené nebo syntetické latky, které narusuji funk-
ci vitamini nebo jejich vstfebavani do téla. S fadou takovych latek patrné prichazite
bézné do styku, pfitom o jejich negativni strance mozna ani nevite. Mize jit o latky,
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které vitaminy $tépi na neucinné latky. Nebo s nimi naopak tvori komplexy, které
jsou v téle nevyuzitelné. Antivitaminy mohou byt vitaminim chemicky podobné,
nevedou ale k Zddoucim uc¢inkéim vitamind.

Syrovy vajecny bilek versus vitamin H

Vitamin H ¢i vitamin B7 neboli biotin je latka nezbytnd v téle pro metabolismus
aminokyselin a pro produkci mastnych kyselin. Zjistilo se, Ze v syrovém vaje¢ném
bilku je obsazen protein, ktery se jmenuje avidin a ktery se na biotin véze. Ukazalo
se, ze pojidani syrovych vajec po del$i dobu muze ptispivat k nedostatku biotinu,
coz muize vést k nechutenstvi, zvraceni, unavé az letargii, ale i k dermatitidé nebo
k bolestem svaltL.
»Souperi“ vitaminu B1

Vitamin B1 neboli thiamin je dilezity pro metabolismus glukdzy pro zasobovani
energii bunék v nervovém systému a ve svalech. Latky, které ptsobi proti vitaminu
B1, se vyskytuji napiiklad ve fazolich mungo, v ryZovych slupkach, v ¢ervené fepé,
v riizickové kapusté nebo v semenech pohanky.

Sdja versus vitaminy

Séja a vyrobky z ni jsou tradi¢ni soucasti mnoho asijskych kuchyni, ale stévaji se
stdle popularnéj$imi i u nas. Zejména pro vegetariany nebo pro vegany byva soja
vitanym zdrojem bilkovin. Méné znamo je to, ze syrové sojové boby obsahuji celou
fadu anti nutri¢nich latek, které se projevuji jako antivitaminy vici vitamintim A,
B12, D, E a K. Nicméné zpracovanim sdji se ucinek téchto latek ponékud snizuje.

Léky proti horecce a bolesti, ale i proti vitaminim B a C

Aspiriny a dalsi latky s obsahem kyseliny acetylsalicylové patfi mezi nejbéznéjsi
prostiedky proti hore¢ce nebo bolesti. Nicméné ovliviiuji také travici procesy ¢i sraz-
livost krve a snizuji schopnost bunék vstfebavat krevni cukr — glukézu. Projevuji se
jako antivitaminy tim, Ze zpusobuji ztratu vitaminu C a vitamint skupiny B.

Léky na odvodnéni organismu

Jako diuretika se oznacuji léky, které zvysuji odvod tekutin z téla, naptiklad v pti-
padé otoktl nebo vysokého krevniho tlaku. Mohou v$ak také zptisobovat ztraty vi-
tamind rozpustnych ve vodé, predev$im ze skupiny B a vitaminu C, ale i nékterych
dulezitych mineralnich latek jako jeho draslik ¢i hor¢ik.

Léky usnadnujici vyprazdnovani

Prostredky usnadnujici odchod stolice z téla se oznacuji jako laxativni a jsou po-
vazovany za antivitaminy, at uz jde o pfirodni bylinkové preparaty nebo o synteticka
1é¢iva. Jejich ucinek se tyka zejména vitamint rozpustnych v tucich, tedy A, D, Ea K.
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Patrné nejhorsi byly z tohoto pohledu mineralni oleje, které se ale dnes vyuzivaji uz
jen vyjimecné ve specialnich pripadech, jako jsou nékteré typy intoxikaci.

Hormonalni antikoncepce

Ptipravky hormonalni antikoncepce jsou povazovany za antivitaminy celé fady vi-
tamint, zejména pak vitaminu E a déle vitamint ze skupiny B, jmenovité B2, B6, B7
a B12.

SEDM PREKVAPIVYCH PRiZNAKU DEMENCE

http://ona.idnes.cz/priznaky-demence-Oei-/zdravi.
aspx?c=A170529_ 105934 zdravi_pet

Pro ztratu paméti v pokrocilém véku se vzil pojem sklerdza, nicméné zapominani
a poruchy paméti nejsou jedinym a ani nemusi byt prvnim ptiznakem nastupujici
demence. Nékdy vas mohou varovat naptiklad potize se spankem ¢i zména chuti.

Stareckd demence je vazné degenerativni onemocnéni, které se projevuje zménami
v mozkové tkani. Nejvice ohrozuje osoby starsi 60 let a jeho vyskyt s vékem dale stou-
pa. Nejcastéj$im typem demence je Alzheimerova choroba. I kdyz se starsi lidé této
choroby obévaji, nejsou o ni prili§ informovani nebo ji podcenuji.

Ptibuzni nékdy zlehéuji poruchy paméti svych star$ich ¢lent rodiny s tim, Ze zapo-
mindni preci uz k jejich véku prosté patti. Lékarskou pomoc tak lidé ¢asto vyhledaji
az ve chvili, kdy starsi ¢clovék zabloudi nebo se chova velmi nezvykle. V tomto stadiu
se vSak uz jednd o pokro¢ilou demenci a $ance na zlepseni zdravotniho stavu vyrazné
klesaji. Nelé¢ena demence pacienty ohrozuje a vede k postupné spolecenské izolaci.

»O demenci se jedna ve chvili, kdy postizeny ¢lovék zacne selhévat ve svych dennich
aktivitich - v zaméstndni, v sebeobsluze nebo v socidlnich vztazich. Rozvoj patologic-
kych zmén v mozku pti degenerativnich onemocnénich predbihd o mnoho let prvni
projevy nemoci. P¥i demenci jsou postizeny vSechny slozky lidské existence — postize-
ny jsou kognitivni funkce, zmény chovani a nalad (smutek, deprese), zmény osobnosti
a povahovych vlastnosti a selhavani pti kazdodennich aktivitach. Casto se zvy$uje kon-
centrace na vlastni osobu a ztrdci se ohled na ostatni, objevuje se vztahovacnost, pocity
ohrozeni, bludy a halucinace. Poruchy paméti se mohou objevit az pozdéji, nepatfi
mezi prvni ptiznaky,“ vysvétlila doktorka Pavla Myslikova z Lékatského domu Praha 7.

Demence je pro seniory ¢asto vét$im stragakem nez rakovina, v¢asné odhaleni prv-
nich priznaki a zahajeni 1é¢ebnych postupii vak miize proces degenerativnich zmén
zpomalit. Profesorka June Andrewsova upozornila, ze podle vyzkumu a lékatskych
zku$enosti problémy s paméti nejsou vzdy prvnim priznakem nebo nejhor$im pro-
blémem.
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I kdyz nize uvedené ptiznaky v Zzadném pripadé nezarucuji, Ze vés zasdhla demence,
pokud se vas nebo ¢lena vasi rodiny tykaji, méli byste o nich informovat svého lékare.

Obtizné hledate slova

Vsichni jsme zazili okamzik, kdy mate slovo, které chcete vyslovit, pfimo na jazy-
ku, ale prosté ho nemizete vydolovat z paméti. To se obcas stane kazdému a nemélo
by viés to nijak znepokojovat. Pokud se to vSak stava castéji nez obvykle, mohlo by se
jednat o rany priznak pocinajici demence.

»Demence miize ovlivnit vasi schopnost mluvit, coz muze vést k uzkosti,“ fikd pro-
fesorka Andrewsova. My$leni se vSak starnutim zpomaluje u vétsiny zdravych lidi
a zhorsuje se i vybavovani jmen a schopnost ukladat nové informace. Proto ne kazdy
vypadek musi nutné ukazovat na pocinajici demenci.

Doktorka Myslikova podotkla, ze lidé s vyraznéjs$i mentalni stimulaci v priibéhu
Zivota maji obecné mensi riziko vzniku demence. ,, Divodem mftize byt vytvareni vét-
$i kognitivni rezervy u lidi, kteti vénuji vice ¢asu mentalné stimulujicim aktivitdm -
kognitivni tréninky, ¢teni knih, lusténi kiizovek, apod. Ve chvili, kdy uz je kognitivni
deficit pritomen, lidé prilis z kognitivniho tréninku neprofituji.*

Mate potize s planovanim a nasledovanim pokynt

Vareni podle oblibeného receptu nebo hrani karetnich her. Jednoduché tikoly nebo
¢innosti, které jste dfive zvladali bez pfemysleni, se najednou stavaji trochu ofiSkem.
Demence mize ovlivnit vasi schopnost fesit problémy a zabranuje vzpomenout si,
jak vykonavat drive bézné ¢innosti a v jakém poradi.

»Existuje mnoho ¢innosti, které vykonavame kazdy den na autopilota, ale pokud
si je rozloZite, jedna se o opravdu slozité vykonné funkce,” poznamenala profesorka
Andrewsova. ,,Pokud jste ztratili vykonnou funkci mozku, mozna vite, Ze musite tyto
véci udélat, ale nebudete schopni dat to véechno dohromady.”

Vysledkem je zmatek a pomalost, které vam znesnadni dany ukol zvladnout.

Zméni se vam nalada

Deprese, smutek, neochota se socializovat nebo dokonce agrese - to vée by mohlo
naznacovat, Ze vas nebo vaseho blizkého postihla demence.

»Frontotemporalni demence, ktera ovliviiuje predni ¢ast mozku, mtze vést k agre-
si, protoze ¢elni laloky mozku jsou mistem, kde lezi vase zabrany,“ objasnila profesor-
ka Andrewsova. Podle ni v podstaté ztratite zabrany vladnout nad svymi emocemi.

To by ve spojenti s frustraci z toho, Ze nemuzete pochopit nebo plnit tikoly, mohlo
vést k tomu, Ze kolem sebe budete kopat, rozéilovat se, nebo prosté nebudete chtit
travit ¢as s lidmi. Pro demenci je také typicka naladovost - stfidani euforie, apatic-
nosti ¢i depresi a ¢asté zmény v emoc¢ni hladiné. Demence dokonce muze vyrazné
zménit celkovou osobnost pacienta a jeho povahové vlastnosti. Castd je i vztahovac-
nost a pocity ohrozeni.
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Nespavost a unava

Jak ¢lovék starne, je prirozené spét krat$i dobu a probouzet se v noci, ale demence
muze nespavost jesté zhorsit.

»Kazdy ma télesné hodiny, které ovliviiuje hormon melatonin, jez se redukuje ve
stari a jesté vice u Alzheimerovy choroby,“ uvedla profesorka Andrewsova.

Nedostatek melatoninu miize znamenat Castéjsi no¢ni bdéni, coz neprekvapivé
vede k tinavé a spanku pres den, ptiznakéim, na které je podle profesorky Andrewso-
vé tieba si davat pozor. Nékteré typy demence, jako je naptiklad ta s Lewyho télisky,
mohou také zpusobit fyzické zmény v mozku, které spoustéji no¢ni mtiry a mohou
narus$ovat spanek.

Problémy s fizenim auta

Pokud nékdo fidi auto vice nez 40 let, tato ¢innost se pro néj stane témét automa-
tickou. Pokud v$ak zaznamenate potize pti fizeni, které jste dfive neméli, mize to byt
vystrazné znameni upozornujici na demenci.

»Rizeni vozidla vyzaduje rychly usudek a dodrzovani uréitych pravidel a osoba
s demenci se zpomalila ve svém usudku a zapomnéla na nékterd pravidla,“ upozor-
nila profesorka Andrewsova.

A nedg¢je se to jen proto, ze reakéni doba se s pribyvajicim vékem zpomaluje. Je to
také z toho dtivodu, ze demence ovliviiuje vasi schopnost zapamatovat si pravidla sil-
ni¢niho provozu. Clovék s demenci miZe vjet do protisméru na kruhovém objezdu
nebo se kvtili problému s prostorovou orientaci miize dokonce ztratit cestou domt.

Mohou se vam zménit chuté na jidlo

Zménu chutovych preferenci si asi jen malokdo spoji s poc¢ate¢ni demenci, pres-
to muze vybér jinych potravin podle odbornikti ukazovat na tento problém. I kdyz
s pribyvajicim vékem vétsina lidi zatouzi po slad$ich pokrmech, vyraznéjsi zmény
chuti a touha po jinych jidlech, nez jste cely zivot preferovali, mtze byt pfiznakem
demence.

»Demence je zpiisobena poskozenim mozku a zménami ve vasem smyslovém vni-
mani, véetné chuti, to v8e jsou znadmky poskozeni mozku,“ sdélila profesorka An-
drewsova.

Australska studie dokonce zjistila souvislost mezi front temporalni demenci a ros-
touci chuti na sladké potraviny.

MiizZete mit potiZe s chiizi a Castéji padat
Pro starsiho ¢lovéka je vidina padu skute¢né désiva a bohuzel demence mize zvysit
riziko upadnuti. , Lidé s vaskularni demenci maji vét$i pravdépodobnost problémit
4 v 7 v IS4 o v « .
s prostorovym povédomim, coz vytvafi riziko, Ze budou nakonec padat,” informo-
vala profesorka Andrewsovd a doplnila, Ze u lidi trpicich demenci se také miize zpo-

malit chize.
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Studie zvefejnéna v odborném casopise Neurology testovala rychlost chiize a sle-
dovala mozek 128 lidi pramérného véku 76 let. Védci zjistili, Ze lidé s nahromadénym
proteinem amyloid beta v mozku, ktery je spojen s demenci, méli pomalejsi chiizi.

»Kazdy z nas obcas klopytne, ale nebezpeci u demence spociva v tom, Ze reakce
z klopytnuti je zpomalena a nasleduje pad,“ uvedla profesorka Andrewsova.

Moznosti l1écby a prevence

Bohuzel neexistuje 1écba, ktera by demenci zcela zastavila nebo vylécila. ,,Existuji
léky, které zpomaluji proces degenerativnich zmén a umoznuji lépe vyuzit snizenou
kapacitu oslabeného mozku. Vzdy je dilezité zacit s 1écbou co nejdrive, jen tak jsou
doktorka Pavla Myslikova.

V boji proti demenci je dtlezita prevence. Branit se lze zdravym Zivotnim stylem,
pravidelnou psychickou i fyzickou aktivitou, kvalitni stravou s dostatkem zeleniny,
vitamint a vldkniny. Diilezité je také omezit ptijem alkoholu a nekoufit.

Podle nékterych studif jsou rizikovymi faktory pro Alzheimerovu chorobu prede-
v§im vysoky krevni tlak, diabetes a zvy$ené hladiny cholesterolu.

V LUDSKOM ORGANIZME NEEXISTUJE
ORGAN, KTORY BY NEUTRPEL

KONZUMACIOU ALKOHOLICKYCH

NAPOJOV
http://www.biosferaklub.info/

Fiodor Grigorievi¢ Uglov, akademik Ruskej akadémie lekarskych vied, vyznamny
chirurg nasej doby, jeden zo zakladatelov narodnej hrudnej a kardiovaskularnej chi-
rurgie.

»V$etky organy Iudského organizmu stradaju kvoli konzumacii alkoholu, ale naj-
viac je postihnuty mozog. Je to pochopitelné, pretoze prave v mozgu prebieha jeho
najvicsia akumuldcia. Tvrdd mozgomiechovd blana (dura mater) je napita, cievnatka
(pia mater), ktord pokryva priamo povrch mozgu a miechy je opuchnuta a pretazena,
cievy su rozsirené. Dochadza k znecitliveniu ¢asti sivej mozgovej hmoty. A verte mi,
Ze sa to nedeje iba alkoholikom.

Detailnejsie vyskumy mozgu c¢loveka, ktory zomrel na akatnu otravu alkoholom
ukazuju, Ze v nervovych bunkach sa uskutocnili také vyrazné zmeny v cytoplazme
avjadre ako v pripade otravy inymi silnymi jedmi. Dalo by sa argumentovat, Ze vsetko
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zavisi od mnozstva a pokial ¢lovek zomrie od alkoholu, potom je zrejmé, preco nastala
taka reakcia mozgu. Ale rovnaké zmeny v mozgu su pozorované aj u ludi konzumuja-
cich alkohol, ktorych pri¢ina smrti nebola spojena s konzumaciou alkoholu.

V mozgu ¢loveka konzumujiceho alkohol je pozorované silné preplnenie krvou
¢asto spojené s pretrhnutim ciev v mozgovych blandch a na povrchu mozgovych za-
vitov. Opisané zmeny v sivej hmote mozgu st nezvratné. Ale to nie je najvac¢si pro-
blém konzumentov alkoholu.

Zasobovanie mozgovych buniek kyslikom sa prerusuje v suvislosti so zlepovanim
erytrocytov — cervenych krviniek. Pokial taky nedostatok kyslika trva 5 az 10 minut,
tak vedie k nekréze - umrtveniu, to znamena k nezvratnej strate mozgovej bunky.
Cim je vyssia koncentracia alkoholu v krvi, tym viac mozgovych buniek hynie. Pitva
miernych konzumentov alkoholu ukazala, Ze v ich mozgu sa nachadzaju celé ,cin-
toriny“ mrtvych kortikalnych buniek. Pritom vicsina [udi je klasifikovana ako mier-
ni konzumenti alkoholu.

Trvalé zmeny v mozgovych $trukturach vznikaji uz po niekolkych rokoch konzu-
macie alkoholu. Pre potvrdenie tejto skuto¢nosti bol vykonany vyskum, ktorého sa
ztdastnilo 20 Tudi. U piatich z nich bol pozorovany tpadok rozumovych schopnosti
viditelny dokonca uz pri beznej konverzacii. U vSetkych boli zistené priznaky moz-
govej atrofie.

Uz davno bolo dokazané, Ze u konzumentov alkoholu, dokonca aj u tych, ktori
prestali pit alkohol skor, sa prejavuje v starobe takzvana senilna demencia. Najvicsia
mylna predstava je, Ze sa prejavuje iba u silnych alkoholikov. Pokusy zaradit skodlivé
ucinky alkoholu iba tym, ktori st uznanymi alkoholikmi, st od zakladu nespravne.

V roku 1975 bol alkohol uznany drogou. Sta¢i vyzvat Iudi pit mierne a povedat,
ze je to neskodné a budi ochotne nasledovat tito radu. A vicsina z nich sa stane
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v budtcnosti alkoholikmi. Clovek si moze vypit iba raz v priebehu mesiaca, na velké
sviatky a zvySok ¢asu modze venovat Sportu, ale napriek tomu vplyv alkoholu na mo-
zog bude znicujuci.

Konzumacia alkoholu negativne ovplyvnuje vSetky funkcie mozgu, vsetky vys-
$ie pocity. Akykolvek tvorivy pracovnik, ktory konzumuje alkohol, sposobuje ne-
napravitelné $kody svojim schopnostiam a dielu, ktorému zasvitil svoj Zivot. Je
smutné vidiet talent, ktory mizne pred o¢ami a umiera pod tdermi narkotického
jedu.

Bez ohladu na to, aké st velké poruchy rozumovej schopnosti mozgu spésobené
alkoholom, podla vedcov sa najvacsie zmeny deji v dusevnom Zivote a charaktere
konzumenta alkoholu. Prvé, na ¢o upozornuju vedci v spravani konzumenta alko-
holu, je pokles moralky, lahostajnost k zaviazkom a povinnostiam, k inym Iudom,
a to dokonca aj k rodinnym prislusnikom. Je zaujimavé si v§imnut, ze dokonca aj
psy si v$§imaju tieto zmeny u alkoholikov a zadinaju sa spravat agresivnejsie ako
k triezvym.

Pri masivnej konzumacii alkoholu narastd u ludi s kazdym rokom jav predcasnej
degeneracie spolu s rastiicim poctom zdegenerovanych deti. Ludstvo lahostajne
sleduje, ako vytrvalo a huZevnato prebieha vo svojej krutosti znic¢enie svojho vlast-
ného narodného rozumu.

Ano, budd sa hanbit vietci ti, ktori hovorili, Ze triezvost Tudi je v narode nepred-
stavitelnd, Ze triezvost nie je mozné dosiahnut zakazom. Polovi¢né rozhodnutia nie
st rieSenim pre tento problém, ale jedno rozhodujice neodvolatelné riesenie — od-
stranit alkohol z voIného obehu v [udskom spolocenstve na ve¢né veky! Je nutné ist
cestou prebudenia vedomia v ndrode, aby sa dobrovolne vzdal alkoholu.*

ZAKERNY CHRONICKY UNAVOVY
SYNDROM

https://www.femina.cz/zakerny-chronicky-unavovy-syndrom-netrapi-
-nahodou-i-tebe/

Jsi cely den unavena, ospald a nemiiZes se soustfedit? Stézi se rano vyhrabes z po-
stele a stale se ti chce spat? Mas porad pocit tézkych nohou a nedostatku viile cokoli
tesdit? Pak tvé télo skolil unavovy syndrom!

Unaveny byva obcas kazdy. Nékdy vice, jindy méné. Z premiry povinnosti a shonu
té boli nékdy hlava, jindy nohy, ptipadné zada. Pak staci dat si dobrou bastu a odpo-
¢inout si, anebo se prosté poradné vyspat. Obcas to tak ma kazdy, jisté i ty. Ovéem
nesmi se z toho stat pravidlo. To uz je pak jind pisnicka, respektive problém — mno-

v

hem zavaznéjsi.
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KDYZ SE REKNE UNAVOVY SYNDROM

Odborné se mu fika chronicky tnavovy syndrom alias chronic fatigue syndrome,
zkracené CFS, nékdy se pouziva také krkolomny vyraz myalgicka encefalomyelitida.
Af tak nebo tak, jedno je jisté, je to nemoc pro tvé télo a organismus docela zaludna,
a to z toho divodu, Zze mé nejasné a rizné priciny. Citis$ se jako hadrova panenka,
bez viile cokoli délat, kamkoli jit a nékdy i na cokoli myslet. Dost brutdlni stav, ktery
decimuje nejen rodinné a dalsi socidlni vazby, ale predev$im brani v dobrém vykonu
tvé profese. Zkratka jsi dost tézko schopna porddné a s plnym nasazenim plnit své
povinnosti - pracovni a rodinné, o néjakych srazech s kamaradkami si mtzes$ nechat
jen zdat. Nemds totiz na né viibec silu. A denné touZis jen a jen po své nejlepsi kama-
radce - klidné, prijemné, tiché a pohodlné - po posteli.

JAK ZJISTIT, ZE TRPIS CFS?

Chronicky tinavovy syndrom se rozeznavé velmi tézko, a urceni spravné diagnozy
predchazi fada vysetfent, kterd zprvu neukazi nic moc, nebo jsou jaksi nejasnd, a téz-
ko uchopitelna. Az ni¢im nepodlozena, dlouhotrvajici (vice nez 6 mésici) a neustu-
pujici inava ukazuje na CFS. Obzvlasté, kdyz nezabiraji ani Zddna opatieni jako je
navy$eni spanku, odpocinku ani tprava stravy. Co je pro inavovy syndrom typické?
obcasné cestujici bolesti svali a jejich kreci
nespecificka a cestujici bolest kloubt
nizsi prah soustfedénosti i poruchy paméti
nekvalitni spanek, nebo naopak nadmérna spavost
nadmérny sklon k pesimismu
obcasnd zvysena teplota do 38 °C
citlivost uzlin, bolest v krku a svétloplachost
celkova tinava po fyzické ¢i psychické namaze trvajici déle nez 24 hodin

PACHATEL NEZNAMY?

Pachatel Ginavového syndromu neni jen jeden, ale celd hromada symptomu velmi
rozli¢éného ptivodu. Od prodélanych infekei v téle, pres imunologické a endokrinolo-
gické problémy a vykyvy, nebo nespravné, nepravidelné a nevhodné stravovaci navy-
ky, az po stary dobry stres. A kdyz je ho prili§ a trva moc dlouho, ma fatalni nasledky.
Prosté nadmérna fyzicka a psychicka zatéz si vybira svoji dan pravé témito obtizemi.
A vSe dohromady ti pak jesté rapidné naboura i psychiku, protoze si uvédomujes, ze
néco dlouho neni v poradku, ale 1ékati nikde nic poradné nenachazi. No a ve findle
pak nezvladas ani z poloviny i tfetiny to, co dfive.

JAKA JE POMOC?

Tak jako postupné a pomalu spadne$ do tenat unavového syndromu, tak postupné
a pomalu se z nich muzes dostat. Je to béh na skute¢né hodné dlouhou trat. A protoze jsou
u kazdého nalezeny trochu jiné priciny, tak i lé¢ba mtize byt u tebe jind nez u ostatnich.
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Nékdo tinavovym syndromem onemocni ze stresu, jiny z prodélané infekce, a u nékoho
maji podil na vzniku CFS i $patné stravovaci navyky. Od toho se pak odviji i postup 1écby.

Sestava se z 1é¢by dle nalezenych pric¢in — napriklad podpora a lé¢ba imunity, nasa-
zeni protizanétlivych 1éka, latek proti alergiim, prosttedky k podpore lepsiho spanku,
¢i k potlaceni a 1éc¢bé depresi. Samoziejmé to neni jen o klasickych lécich, ale i o vy-
zivovych dopliicich, vitaminech, minerélech a stopovych prvcich. Casto je prospés-
nd a uspésna fyzioterapie, psychoterapie, a alternativni zptisoby jako homeopatie,
akupresura a akupunktura.

CO MUZES SAMA?

delnicek, pravidelné sttidani odpocinku a prace, stfidani fyzické a psychické ¢innosti,
dostatek spanku a relaxu, aktivni pohyb na cerstvém vzduchu, a vyvarovani se stresu.
Je fajn vyuzit meditace, relaxa¢ni hudbu, afirmovani, vizualizace a podpofit pozitivni
mysleni. Také mohou pomoci Mudry alias joga prstd, stejné jako bylinkové ¢aje. Viibec
celkové zmény k lepsimu a zdravému zivotnimu stylu ti budou prospésné.

KAFE MUZE V EXTREMNIM
PRIPADE | ZABIT

https://www.femina.cz/kafe-muze-extremnim-pripade-i-zabit-jak-se-
-zbavit-zavislosti-kofeinu/

Jedno velké k snidani, to se musi, pak jesté jedno v praci, dalsi tfeba pred obédem
a nalepsi vytraveni i po obédé. Spocitala sis, kolikrat si za den das kafe? Mozn4 si rikés,
Ze je to prece jedno. Ale iplnd pravda to neni. Co vlastné déla kofein ve tvém téle?

Kofein stimuluje produkci adrenalinu a déva ti kratkodobé energii, protoze zvys$uje
pocet srde¢nich udert za minutu a hladinu cukru v krvi. Télo za¢ina adrenalin vyluco-
vat v reakci na akutni stres (ve stylu tuto¢, nebo utec). A stresovat se nechce nikdo z nas.

Predavkovani kofeinem navic muze stat i zivot, jak doklada ptipad $estndctiletého
Americana Davise Cripea, ktery se stal neddvno. Mladik vypil v rozmez{ dvou hodin
kavu latté, sladky napoj a energy drink. Jeho télo premiru kofeinu v tak kratké dobé
nezvladlo, mladikovi vypovédélo sluzbu srdce a zemfel.

Neni tedy na case kofein omezit? Pokud si nedovedes predstavit zivot bez svého
zivotabudice, véz, Ze existuji i jiné zptsoby, jak dostat do téla energii. Poradime jaké.

1. DEJ SI STUDENOU SPRCHU

Ranni vstavani ma rad asi malokdo. Jak se rychle dostat do formy? Pomtize studena
sprcha, ktera ti krev dikladné rozproudi, a ty se bude$ kone¢né citit probuzena. Nej-
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prve se osprchuj vodou, kterda ma prijemnou teplotu, pak postupné ubirej na teploté
vody. Kdyz je voda studend, za¢ni u nohou, pak si osprchuj ruce a teprve poté celé
télo (zacni pravou stranou). Celou proceduru nasledné zopakuj s teplou vodou. Pak
si zase mize$ dat sprchu studenou. Vse se da opakovat, jak dlouho se ti bude chtit.
Jen je potieba sprchovani ukoncit studenou sprchou. Rozdil mezi teplotami ti pomu-
ze nejen dodat energii zlep§enim proudéni krve, ale také posili tvou imunitu.

2.JEZ VICEKRAT DENNE, ALE MENSI PORCE

Moznd se jesté unavenéjsi citi§ poté, co si da§ v poledne obéd. A neni divu. Télo
davaji celkem zabrat. Krev vice proudi do zazivaciho systému, coZ znamena, ze do
mozku se dostava o néco méné kysliku, coz je divod, pro¢ se miize§ po obédé citit
unavené, ¢i dokonce malatné. Pokud ptijimas$ potraviny chudé na vlakninu, hladina
cukru rychle vystreli vzhiru, ale pak stejné raketovym tempem spadne. Tu¢na jidla
navic Zaludku nedélaji dobre. Logické feeni je nasnadg, jist ¢astéji, ale o néco méné
(4-6krat denné) tak, aby télo nebylo tolik zatézovano.

3. INHALUJ ESENCIALNI OLEJE

Pokud se ohlizi§ po né¢em, co ti dodd energii namisto kavy, zkus si dat pod nos
esencialni olej a inhalovat. Co tfeba svézi viiné citronu? Pokud potfebujes nakopnout,
muize$ zkusit taky par kapek matového olejicku, kapni si je na ruce, ptiloz k nosu
a zhluboka se nadechni. A kdyZz uz mas olej na rukou, muzes si jimi namasirovat krk.
Jen dej pozor, aby byl olej kvalitni, protoze syntetické oleje, které se pouzivaji napti-
klad na ovonéni interiéri, ti urcité vice ublizi, nez prospéji.

4. PI] PO RANU SPRAVNY NAPOJ

A kava to neni! Zkus se alespon na zkous-
ku vzdat kafe ve prospéch vody se stavou
z Cerstvé vymackaného citronu. A urcité ti
nemusime pripominat, ze dostatek vody bys
meéla vypit i v prubéhu celého dne, pokud
se nechce$ citit unavené ¢i pokud se chces
vyhnout bolesti hlavy. Jak zjistit optimal-
ni mnozstvi? Vynasob 30 ml tvoji aktualni
hmotnosti a dostane$ kyzené mnozstvi, které
je dobré zrovna pro tebe. Napriklad: 30 ml x
60 = 1800 ml (1,8 1).

5.BUD AKTIVNI
Trocha pohybu taky dovede udélat divy. Staci se alespon nékolikrat béhem dne
projit nebo se lehce protahnout pomoci nékterych cvikt z pilates ¢i jogy.
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HYGIENICI VARUJI: PEDIKURU RYBICKAMI
SI DOBRE ROZMYSLETE

https://www.vitalia.cz/clanky/hygienici-varuji-pedikuru-rybickami-si-
dobre-rozmyslete/

Uz pred lety hygienikiim nevonély a nevoni jim ani dnes. Rybicky Garra rufa, které
okusuji nohy lidem ve vylohach na péti mistech v centru metropole (Staroméstské
a Vaclavské namésti, Celetna, Mosteckd a Karlova ulice) jsou sice turistickou atrakci,
ale z hlediska hygienického to nic pozitivniho neni. , Riziko prenosu infekce bud z ryb
na ¢lovéka, nebo z clovéka na clovéka (skrze vodu a ryby), pripadné z vody samé, nelze
vyloucit. Proto nemohu takovou proceduru doporucit,“ upozoriiuje JAN JAROLIMEK,
feditel Hygienické stanice hlavniho mésta Prahy.

Ani pro lidi s lupénkou rybicky vhodné nejsou

Podle vyzkumu, o némz jsme vas informovali jiZ v roce 2011, je procedura nebez-
pecna nejen pro lidi s oslabenou imunitou, ale i pro pacienty s lupénkou, jimz se do-
porucovala. I v Cesku byly publikovany studie, z nichz vyplyva, Ze rybicky mohou byt
nositeli atypickych mykobakteridz, atypické TBC, ktera se mize projevit poskozenim
kiaze, a mohou prenaset plisné.

Jak procedura probiha:

Nohy ponotite do vody v proskleném akvariu a malé, sladkovodni ryby, které ne-
maji zuby, vam ozdibuji odumfelé vrstvy kize. Je to zabava a vcelku piijemny proces.
V ¢eskych podminkéch je odetfovdna pokozka dolnich koncetin ponofenych do na-
drze s rybkami, ale ve svété existuji i celotélové aplikace.

Rybu nevydesinfikujete
Problém je zejména v tom, Ze vodu v nadrzi nejde kviili pfitomnosti ryb chemicky
dezinfikovat tak, jak je to predepsano u umélych bazént. Logicky nelze v zadném

Chcete mit na léto paty bez prasklin
a kiizi kolem nehtii jako nemluvné?
Chopte se pemzy a krému, skocte na
pedikiiru, ale vyhnéte se rybickam,
které lidem ve vylohdch oZdibuji
odumfelé vrstvy kiize. Pro¢?
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ptipadé dezinfikovat ani ryby samotné, jak je to podle hygienickych predpist vy-
zadovano u nékterych nastrojii pouzivanych pri pedikute. Je tieba si uvédomit, ze
nebezpecéna muize byt také voda, do niZz vnorila nohy spousta lidi pfed vami, tim, ze
obsahuje nejriiznéjsi bakterie a plisné.

Britsky ¢asopis Health Protection Agency publikoval zavéry studie rizikovosti po-
uzivani rybicek Garra rufa, kde zminuje téZ moznost pienosu infekce HIV a zlou-
tenky typu B. Riziko prenosu vyse uvedenych infekci v akvariich s rybickami je velmi
zanedbatelné, na rozdil od mnoznosti prenosu jinych infekci. Neznamenad to vsak,
ze lze tuto aktivitu doporucit. Pouzivani rybi¢ek Garra rufa zakazaly nékteré staty —
naptiklad USA ¢i Kanada.

VE VYZIVE JE SKORO VSECHNO NAOPAK

http://blog.aktualne.cz/blogy/margit-slimakova.php?itemid=28786

Tragickym medicinskym omylem bylo doporucovat margariny nacpané trans tuky,
a to pro zdravi vaseho srdce. Zdravi ohroZujicich vyzivovych omylt je vSak mnohem vice.

Mohlo by se zdat, ze bychom méli aktualni vyzivova doporuceni uplné ignorovat,
chvilemi snad délat presny opak toho, co odbornici radi. Nejde totiz jen o drobné
zmény, ke kterym v prabéhu let dochazi, ale ¢asto o naprosté obraty. Vypada to na
vyzivovou revoluci! Nékteré omyly jsem dfive také neodhalila a predavala. Za sva
pochybeni se omlouvam! Velké mnozstvi mylnych tvrzeni, na kterych mnozi oficial-
ni experti dokonce doposud Ipéji, jsem vSak roky vysvétlovala a vyvracela. Jaké jsou
nase znalosti, kterymi mizeme aktudlni omyly uvést na pravou miru?

Kalorie neni kalorie

Exaktni stanovovani mnozstvi kalorii v jednotlivych potravindch ma jisté opod-
statnéni v laboratoti na kalorimetru. Lidsky organismus je vS§ak mnohondsobné kom-
plikovanéjsi. Regulaci hmotnosti zasadné ovliviiuje nas hormondlni systém a dokon-
ce i nasi spolubydlici mikrobi. Do procest, které urcuji pocity sytosti, hladu anebo
ukladani tukd, zasahuji tfeba stresové hormony, které mobilizuji zasoby a podporuji
ukladani tukd, Setfici hormon inzulin, ktery ndm hlida tukové zasoby v burkach,
anebo leptin, ktery oznamuje, kdy mame jist a kdy uz mame dost. Doporuceni poci-
tat kalorie je zavadéjici, dlouhodobé neudrzitelné a hlavné zbyte¢né.

Pohyb nezajisti stihlost

Pohyb je naprosto skvély, prospiva nasemu télu i naladé a velmi ho doporucuji.
Ale pohybem nevybalancujeme nezdravé jezeni. Inzulinovou rezistenci ani narusené
stfevni prostfedi nevybéhame. Junk pramysl, tedy pramysl vyrobcti nezdravych potra-
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vin, rad tvrdi, Ze stac¢i jen pohyb a muiZete jist, co chcete. Toto tvrzeni je 1zivé. Jestlize
se budete hybat pouze rekrea¢né, nic moc nespalite. JestliZe se budete hybat excesivné,
spalite sice energii, ale také budete hladovi jako $akali, a proto snite jesté vice jidla.

Nejsme tlusti z tuka

Obezita je porucha hromadéni tukd. Ukladani tukd je ale fizeno hormondlné, ze-
jména inzulinem. Uvolfiovani inzulinu je fizeno zejména sacharidy. Resenim obezity
proto neni nutit lidi omezovat tuky, vice se hybat a méné jist, ale jist 1épe. Kauzalni
fedeni dnes nejbéznéjsi obezity je omezeni priciny, tedy sacharidu ve stravé. K dal$im
faktortim, které zdsadné hormonalné sabotuji bezva postavu, patii i stres a spankova
deprivace.

Cukry nejsou esencialni

Cisté technicky neni nezbytné jist cukry. Ze t#i zakladnich makro Zivin jsou to-
tiz esencidlni pouze nékteré aminokyseliny (z bilkovin) a nékteré mastné kyseliny
(z tuk®). Esencidlni cukr neexistuje. Organismus si umi cukr saim vytvofit v pro-
cesu glukoneogeneze a energii dovede vét$ina bunék ziskat i z tukt. Mnohé bunky,
naptiklad svaly (v¢etné srde¢niho), dokonce preferuji jako zdroj energie tuky.

Zdravé sacharidy (tfeba v podobé zeleniny) jsou samoztejmé prospésné. Co
jednozna¢né neni prospésné a nikdo nepotrebuje, jsou koncentrované zdroje sa-
charidt od sladkosti az po vyrobky z bilé mouky. Celkové mnozstvi sacharidi ve
stravé, na kterych se dd prospivat, je vysoce individualni od minima 20 gramti za
den az tfeba po 300 gramu za den za podminky, Ze jsou z kompletnich potravin,
ne z dortikd.

Nejlepsi stravou pii cukrovce je nedodrzovat dnes propagovanou
diabetickou dietu

Nejbézné;jsi diabetickd dieta je postavena na pravidelném a ¢astém prfijmu sacha-
ridd. Oboji podporuje uvoliiovani inzulinu, a tak zhorsuje inzulinovou rezistenci,
kterd je zakladnim problémem mnoha nemocnych s cukrovkou 2. typu. I proto je
cukrovka oznacovéna za chronické degenerativni onemocnéni, tedy nemoc, kterd
se neda vylécit. Je pravda, ze uvedenou metodou ne. Jsou vsak i 1ékari, kteti do-
porucuji maximalné omezit sacharidy i pocet jidel. Tedy vynechat svacinky a jist
trikrat nebo dokonce pouze dvakrat za den. Dr. Sarah Hallberg uvadi, ze cukrovku
1é¢it 1ze a nejlépe nedodrzovanim tradi¢nich diabetickych doporuceni.

Fruktoza neni zdravé sladidlo - a uz viibec ne pro diabetiky

Roky se diabetikiim doporucovalo sladit si fruktézou, ktera ke svému vyuziti nepo-
ttebuje hormon inzulin a navic je hlavnim cukrem ovoce, a proto se néjak automatic-
ky predpokladalo, ze je zdravéjsi. Jenze fruktdza neptiznivé zasahuje do signalizace
inzulinu a leptinu, které reguluji ptijem jidla, a sama se v naSem téle velmi snadno
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preménuje a uklada v podobé tuktl. Nadbytek fruktézy ve stravé je dnes spojovan se
zvy$enim rizika vzniku obezity, cukrovky 2. typu, vysokého krevniho tlaku, nealko-
holického ztu¢néni jater, nemoci srdce, dny, zanétlivych procest, nékterych nado-
rti a zrychleného starnuti. Slazeni fruktézou se proto viibec nikomu nedoporucuje
a »dia potraviny“ s ni jsou naprostym nesmyslem. Obdobné nezdravé je i slazeni aga-
vovym sirupem, ktery je jesté vétsim zdrojem koncentrované fruktézy nez vysoce
fruktozovy kukuti¢ny sirup (HECS).

Diety s nizkym obsahem tuku a cholesterolu nadélaly vice Skody nez uzitku
Namisto masla jsme do sebe dlouha léta cpali propagované trans tukové margariny.
Namisto normélné tu¢nych jogurtt jsme pojidali nizkotu¢né verze zahustované cukry
a $kroby. Namisto omelety jsme se k snidani krmili sladkostmi, jako jsou tieba cerea-
lie. Namisto zakladnich kvalitnich potravin, jako jsou pravé tieba vejce, maslo anebo
slanina, jsme si dopravali vysoce primyslové upravované potraviny s trans tuky a hro-
madami cukrt. Oboji poskozuje nejen cévy, ale zvysuje riziko vétsiny dnes béznych ci-
viliza¢nich nemoci. Cim méné takové dietni potraviny budeme konzumovat, tim lépe.

Nasycené tuky a cholesterol nejsou zakladem nemoci srdce a cév

Ucpavani cév tuky, mozkova mrtvice a srde¢ni infarkt jsou mnohonasobné kom-
plikovanéjsi nez rovnice vejce nebo bii¢ek rovna se mozkova mrtvice nebo infarkt
srdce. Ze hladina cholesterolu v krvi nesouvisi s jeho obsahem ve stravé a neni tieba
jej hlidat, uz uznavaji i oficidlni vyzivova doporudeni. Také tvrzeni o jednoznacné
souvislosti mezi konzumaci nasycenych tuki a hladinou cholesterolu v krvi a vy$$im
rizikem nemocnosti a imrtnosti na kardiovaskularni potize zatim studie jednozna¢-
né neprokazuji. Konzumace masla, vajec i biicku v ramci zdravé stravy bez nadbytku
cukri, pramyslové upravovanych olejt a trans tukd se zda byt bez potizi.

Skodlivost soli neni jednoznaéné prokazana

Solit se musi co nejméné. To je roky omilané presvédceni, ¢i presnéji jen vira. Ve
skute¢nosti zatim nemame dostatek diikazu, Ze snizovani ptijmu soli ma jednoznac-
né priznivy efekt na zdravotni stav kazdého z nas. Omezeni soleni je zcela na misté
u jedinciti s vysokym krevnim tlakem a soucasné nadmérnym prijmem soli. Aktudl-
ni studie v8ak varuje pred vyraznéjsim omezenim soleni u zdravych jedinct, protoze
strava s nizkym obsahem soli miize zvy$ovat riziko nemoci srdce a cév a umrtnosti
na né. Proto jako nejvhodnéjsi vidim nasledujici doporucent: jezte skute¢né potravi-
ny (ty nejsou dosolené) a sami soli dochucujte podle chuti, aniz byste tak potfebovali
excesivné hlidat pocet miligrama chloridu sodného na talifi.

Kava je zdrava a muzete az 5 $alka denné

Konzumace kavy je studiemi spojena s niz§im rizikem vzniku nemoci srdce a cév,
cukrovky 2. typu, Parkinsonovy demence, nékterych nadorovych onemocnéni, véet-
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né rakoviny prsu a prostaty, a depresi. Pfiznivé pisobeni bylo zaznamendno az do
konzumace péti $alkti denné.

Piti neni tfeba rigorozné hlidat

Dostate¢ny prijem vody je dillezity, ale pocit zizné a s nim potifeba pit jsou u zdra-
vych déti a dospélych podobné automatické jako potieba dychat. Nikdo z nas nepte-
mysli, kdy se ma nadechnout anebo kolikrat dychat, podobné to funguje u potieby
piti. Doporucent, kolik by méli muzi a Zeny vypit, jsou extrémné zjednodusena, ¢asto
nadhodnocend a hlavné zbytecnd. Vyjimkou, kdy je pfijem tekutin potteba hlidat, jsou
naptiklad onemocnéni ledvin a vyssi vék, kdy se ptirozeny pocit Zizné miize ztracet.

Jak tedy jist?

Pro zdravou stravu nikdo nepottebuje encyklopedie vyZzivy, vyzivové poradce, za-
vadejici znacky potravinafd, jako tfeba Vim co jim, ani nejnovéjsi studie. Uplné si vy-
stac¢ime s jedinou vétou: jezte kvalitni zdkladni potraviny a jidla z nich. A pro ty, ktef1
chtéji podrobnéjsi radu: nepijte soft drinks a nejezte junk food, kam radim vsechna
vysoce primyslové zpracovana jidla, jako tfeba jsou i preslazené snidanové cerealie,
margariny anebo uzeniny z mouky a séji.

PAZITKA JE MALY ZAZRAK, CHRANI PRED

RAKOVINOU
http://hobby.instory.cz/

Pazitka neni naro¢na na péstovani a mél by ji mit kazdy doma. Je totiz nejen chut-
nd, ale i velmi zdrava.

Pazitka je nenapadnad zelenina, ktera by neméla chybét v Zadné domacnosti. Pésto-
vat se da venku na zahradg¢, ale i v panelakovém byté nékde na okné. M4 velmi $iroké
vyuziti a je vyteénym pomocnikem hlavné ve studené kuchyni. Kromé toho, Ze je
dobra, ma v sobé obrovské mnozstvi zdravych latek a dokdze vase télo chranit i proti
mnoha druhdm rakoviny!

Pazitka je hojné rozsifena v Evropé, Asii i na severu Ameriky. Chutnd a voni jako
jemna cibulka. V kuchyni ma $iroké pouziti. Da se ji ochutit chléb s maslem (sadlem)
nebo polévky. Vylepsuje chut brambor, vajecnych jidel, polévek a omacek. Pridava se
i klehkym rybim specialitim nebo do omacek. Pazitka povzbuzuje chut k jidlu, pod-
poruje traveni, usnadnuje zazivani pti rekonvalescenci a mé protizanétlivé acinky. Je
cenéna pro velky obsah bilkovin, je zdrojem vitaminu C i B2 a celé¢ fady minerald,
jako je sodik, vapnik, Zelezo nebo fosfor. Doporucuje se konzumovat jen v syrovém
stavu, nebot su$end ztraci své aroma.
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Proc jist pazitku?

1. Pazitka vyborné podporuje chut k jidlu a tvorbu travicich $tav.

2. Jeudinna proti stfevnim parazitim.

3. Snizuje krevni tlak.

4. Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, riboflavin, draslik, vapnik, fosfor, sodik,
zelezo a beta-karoten.

5. Nat pazitky md mnohostranné vyuziti. Je neocenitelnou hlavné ve studené ku-
chyni.

Ucinné latky v pazitce
Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, dale riboflavinu, drasliku, vapniku, fosfo-
ru, sodiku, Zeleza a beta-karotenu.

Vyznam pazitky pro zdravi

Pazitka je vyborné stomachikum - podporuje chut k jidlu a tvorbu travicich $tav. Je
udinnd i proti stfevni parazitim a snizuje krevni tlak. Chrani pted rakovinou jicnu,
zaludku, tlustého stfeva, prsu i plic. Ma také proti skleroticky, dezinfek¢ni a imunos-
timula¢ni Gcinek.

Cisti stieva
Je idedlni jako dobra uklizecka nasich stfev. Méli by ji jist lidé s vysokym krevnim
tlakem. Obsahuje prospé$né vitaminy, vapnik, Zelezo i betakaroten.

Zdravotni vyhody pazitky

e Pazitka ma velmi nizky obsah kalorii, 100 g cerstvych listti obsahuje pouze 30 kalorii.
Nicméngé, bylinka obsahuje mnoho znamenitych flavonoidd, antioxidanty, rostlinné
vlakniny, mineralni latky a vitaminy, které maji osvédcené ptinosy pro zdravi.

e Podobné jako jarni cibulka obsahuje pazitka vice rostlinné vlakniny nez ostatni
zastupci cibulovitych rostlin jako cibule, $alotka, pérek a podobné. 100 g cerstvych
listt vdm poskytne 2,5 g, coZ je 7 % z denni doporucené davky vlakniny.

e Obsahuje alicin. Laboratorni studie ukazuji, Ze alicin sniZuje produkei cholestero-
lu. Dale se také potvrdily antibakteridlni, antivirové a antihoubové ucinky.

e Alicin také snizuje tuhost cév a tim pazZitka snizuje celkovy krevni tlak. Kromé
toho md fibrinolytické tcinky, které odstranuji srazeniny v cévach, coz pomaha
snizit celkové riziko ischemické choroby srde¢ni (ICHS), periferni cévni onemoc-
néni a mrtvice.

e Pazitka prekvapivé obsahuje vice vitaminu A nez jakékoliv jind cibulovd zelenina.
100 g ¢erstvych list obsahuje 145 % denni doporucené davky. Kromé toho zelené
listy obsahuyji jiné flavonoidy, fenolové antioxidanty, jako jsou karoteny zea-xanthin
a lutein. Spole¢né tyto slouceniny pomahaji chranit lidské télo pred rakovinou plic
a ustni dutiny.
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e Pazitka ma také nékteré dalsi dulezité vitaminy, jako je vitamin C a K, ve skutec-
nosti, pazitka je jednim z nejbohatsich zdroju vitaminu K. 100 g ¢erstvych zelenych
listkti obsahuje 212,7 mikrogrami nebo 177 % doporucené denni davky tohoto
vitaminu. Védecké studie ukazuji, Ze vitamin K ma potencialni tlohu pro zdravi
kosti, a to podporou tvorby kosti a jejich posilovani. Vitamin-K v potravé pomaha
predchazet poskozeni neuronti v mozku, a tim se podili pfi 1é¢bé a zpomaleni po-
stupu Alzheimerovy choroby.

o Cerstvé pazitka je bohatym zdrojem folatd. 100g listt pazitky zajistuje 105 mikro-
grami nebo 26 % denni doporucené davky folatt. Kyselina listova je nezbytna pro
syntézu DNA a bunééného déleni. P¥imérené mnozstvi kyseliny listové v potravé
béhem téhotenstvi miize pomoci zabranit defekttim neuralni trubice plodu ditéte.

o V listech pazitky jsou zastoupeny i vitaminy ze skupiny B-komplex, stejné jako
nékteré zakladni mineralni latky, jako je méd, Zelezo, mangan, zinek a vépnik. Listy
zeleniny obsahuji nékolik dilezitych vitamind, jako je pyridoxin, kyselina pantote-
nova, niacin, riboflavin, thiamin, a to v8e ve zdravych pomérech.

,MOLEKULARNI KONDOM*“ FUNGUJE
U OBOU POHLAVI. OBSAHUJE LATKY ZE

ZELi NEBO OLIV

http://www.rozhlas.cz/radiowave/wavenews/

Védci z University of California v Berkeley pifidli s novou formou antikoncepce,
ktera se zdd mozna az prili§ dobra na to, aby byla skute¢na. Je efektivni pro obé po-
hlavi, nehraje si s ni¢imi hormony a stoji na pfirodnim zakladu.

Studie poukazuje na to, Ze dvé chemikalie, které se nachdzeji v rostlinach, znemoz-
nuji spermatu, aby se zavrtalo do Zenského vajicka, piSe server Gizmodo. Tradi¢ni
antikoncepce pritom vétsinou zamezuje, aby se sperma k vajicku viibec dostalo. Lid-
ské spermie musi k vajicku urazit cestu, ktera je 24tisickrat delsi, nez je jejich vlastni
délka. Spermie dlouhou trasu prekonaji pomoci pohybu svého ocasku ze strany na
stranu. Kdyz se dostanou do cile, zméni sviij pohyb na takzvanou vyvrtku, hlavu tlac¢i
skrz ochrannou sténu vejce. K tomu jim pomaha obrovské mnozstvi iontt vapniku.
Sperma ma sviij specidlni ,,jontovy kanal®, ktery se jmenuje catsper. Kdyz se sperma
priblizi k vajicku, mnozstvi iontt se diky blizkosti progesteronu, Zenskému steroid-
nimu hormonu, znasobi.

Védci se snazili prijit na chemickou latku, ktera by sabotovala fazi vyvrtky. A vy-
sledek jejich snazeni je na svété: lupeol a pristimerin tuhle funkci zastanou. Pfirodni
chemikalie najdeme navic v rostlindch, které uz dlouho a bézné jime. Lupeol se na-
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chazi v aloe vera, vinné révé, olivach nebo zeli. Pristimerin neni tak bézné dostupny,
pochazi z révy znamé jako Tripterygium wilfordii, kterou naptiklad ¢inska medici-
na vyuziva uz velmi dlouho. Vyzkumnici zjistili, Ze jsou obé latky schopné zabranit
ptirozené reakci spermii na progesteron, metoda je to podle nich navic desetkrat
ucinnéjsi nez vSechny ostatni antikoncepce na trhu.

Podle profesorky Poliny Lishko, ktera je spoluautorkou vyzkumu, mé tym v planu
zalozit spole¢nost, kterd bude lidem nabizet tuto takzvané univerzalni antikoncepci.
Rostlinné chemikalie si tak bude v budoucnu moci do téla vpravit kdokoliv pomoci
naplasti na kiizi nebo vaginalniho krouzku. Nejvétsi prekazkou je nyni draha vyroba
produktu, ktery uz je testovan na primatech, lidi by méli na fadu piijit do konce
tohoto roku.

POTRAVINY, KTERE ZHORSUJI

BOLEST HLAVY
http://www.tyden.cz/rubriky/zdravi/dieta-a-krasa/

Trpite-li castymi bolestmi hlavy, sestavte si seznam toho, co jite, a srovnejte ho
s tim, ktery po konzultaci s doktorem Vincenzem Tullem, neurologem a $éfem am-
bulance pro vytrvalé bolesti hlavy pfi Institutu Humanitas v Mildné, pfinasime.

1. Sycené dietni napoje

I kdyz je konzumujete umirnéné (ne vice nez 50 miligramii denné, jak doporucuji
experti amerického ministerstva zdravotnictvi), aspartam pouzivany jako sladidlo
dietnich ndpoji muze vyvolat fadu neptijemnych symptomt, od zavrati pres ztratu
paméti po bolest hlavy.

2. Vyzralé banany, avokado, zakusky, syr a cervené vino

Vsechny tyto pokrmy obsahuji tyramin, aminokyselinu pfitomnou ve vétsim mnoz-
stvi ve zrajicich potravinach a v téch, které jsou dlouhodobé skladovany. Vétsinou by-
vaji straveny bez problému. Jestlize v§ak ma organismus nedostatek monoaminooxi-
dazy, at uz z patologickych pri¢in, nebo proto, ze ¢lovék uziva antidepresiva pattici
do skupiny inhibitorti monoaminooxidazy, mohou tyto potraviny vyvolat bolest hlavy.

3. Chléb

Lepek obsazeny v potravinach vyrobenych z obili muze zptisobit travici potize,
nemluvé jiz o celiakii. U nékterych osob mize bolest hlavy spusténa ihned po kon-
zumaci chleba, téstovin nebo krekrti znamenat citlivost na lepek. NeZ se rozhodnete
pro bezlepkovou dietu, je vhodné podrobit se testiim.
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4. Zmrzlina
Zmrzlina mizZe vyvolat bolest hlavy, ktera v§ak velmi rychle pfejde. V kazdém pripadé
je lépe jist zmrzlinu nebo pit ledové nédpoje pomalu a dat télu cas, aby se prizptisobilo.

5. Cinska kuchyné

Vinen je glutaman sodny, ktery se pouziva v orientalni kuchyni, ale vyskytuje se
iv hluboce zmrazenych potravinach a ve slanych pochutinach. Ti, kdo jiz bolesti hla-
vy trpi, mohou zaznamenat zhorseni stavu z diivodu negativniho vlivu této prisady
na cévy v hlavé.

6. Zvykacka

Neustalé zvykani, které namaha celisti, mtiZe vyvolat silnou bolest hlavy. Staci tedy
prestat zvykat, aby chronicka bolest hlavy ustala. Potvrzuje to studie realizovana na
triceti dospivajicich, z nichz 19 zaznamenalo zlep$eni stavu poté, co vyloucili zvykac-
ku ze svych dennich zvyklosti.

7. Uzeniny
V ptipadé uzenin spociva problém v piisadach, mezi nimiz jsou nitraty a dusitany.
Ty mohou u nékterych osob zvysit prokrveni mozku, coz vyvolava bolesti hlavy.

8. Sul

Lonska studie ukazala souvislost mezi zvy$enym pfisunem sodiku a bolesti hlavy,
ikdyz dosud neni znamo, jak k tomu dochadzi. Jestlize se vyhneme vétsimu soleni po-
krmil, neznamend to je$té, ze nas nebude bolet hlava, protoze sodik se miize skryvat
vsude, syrem pocinaje a zeleninovymi polévkami v konzervé konce.

9. Cokolada

Nékdy muize i ta nejmensi radost zptisobit bolest hlavy: jde o ¢okoladu, ktera pii-
sobi v kombinaci s kofeinem, tyramidem a fenyl etylaminem (hormon a alkaloid se
stimulujicimi G¢inky) na nékoho jako extdze, pro jiné je vSak spolehlivym prostied-
kem spoustéjicim bolest hlavy.

NEJZDRAVEJSI JIDELNICKY

SVETA

http://ona.idnes.cz/

Recko, Itdlie nebo Japonsko jsou svymi jidelni¢ky zndmé, narody severni Evropy
a zapadni Afriky uz méné. Viechny si ale zaslouzi predni pricky na seznamu zemi,
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které se stravuji vyvazené a vzorové. Inspirovat se miizeme nejen u nich, ale prekva-
pivé také u Francouzd, znamych milovniki bilého pediva.

Nikdo neji tolik motskych fas jako Japonci. Rekové a Spanélé si libuji v olivovém
oleji, Severané davaji prednost fepkovému. Nepohrdnou lososem, ale ani sobem.
V Zapadni Africe jedi arasidy na sto zpusobt, Italové a Francouzi se zase nemohou
nabazit syra a pSeni¢né mouky.

Kazdy z proslulych narodnich jidelnickt mé sva specifika, ale vSechny maji par
véci spole¢nych. Spoustu ovoce a zeleniny, ,,spravné® maso a ryby, ale i lasku k cers-
tvym, sezonnim a mistnim surovindm.

Stiedomoiska dieta

Jidelnicek Itald, Rekti a Spanélti tradi¢né vede zebticky téch nejzdravéjsich na svété.
Splnuje véechny néaroky: je sezonni, pouziva lokalni suroviny a minimum pramyslo-
vé zpracovanych. Sttedomoiské narody si potrpi na tradi¢ni zptisoby ptipravy a jidlo
vnimaji jako ritudl. U stolu se schazeji celé rodiny nebo skupiny pratel, jedi dlouho
a vSechno si vychutnavaji. Nejen u zvlastnich prilezitosti, ale klidné kazdy den.

Kuchyné jednotlivych zemi i jejich regionti se sice 1isi, zaklad vSak maji spole¢ny.
Stoji na ovoci, zelening, lusténinach, seminkach a ofiscich, hlavni hvézdou je oli-
vovy olej. Hodné se jedi mlé¢né vyrobky, hlavné syry, z masa se nejcastéji objevuji
ryby nebo motské plody. K jidlu patfi i vino: vét§inou Cervené a vzdy v pfiméreném
mnozstvi. Na rozdil tfeba od Americ¢anti obyvatelé Stredomoti malo sladi, malo soli
a ¢ervené maso si nechavaji spi$ na zvlastni prilezitosti.

Stfedomorskou dietu védci zkoumaji uz od 70. let minulého stoleti. Prokazali jeji
pozitivni efekt pti prevenci cukrovky 2. typu, srde¢nich chorob i pti boji s nadvahou.
Kdo se u jiznich narodt inspiruje pfi hubnuti, déla dobfe, jen nesmi zapomenout, ze
jejich jidelni¢ek netvori jen pizza a téstoviny.

Zato by mél pred ostatnimi tuky dat pfednost olivovému oleji. Jedna $panélska stu-
die na konkrétnich pripadech ukazala, ze dokdze nejen zvysit hladinu antioxidantt
v krvi, ale také prispét ke zdravému shazovani kil.

Dlouhovéké Japonsko

bornici to ¢asto pricitaji pravé jejich jidelnicku. Aspon tomu tradi¢nimu, ktery tvori
vhodné sacharidy (hlavné ryze), ovoce a zelenina, luténiny, fermentované pokrmy,
ryby, motské plody a rasy. Ji se sttidmé, spi§ nez na velikosti porci zalezi na kvalité
ingredienci. Misto limonad piji Japonci radéji vodu nebo ¢aj.

Spolu se zapadnim jidelnickem pochopitelné pfisly do Japonska také méné zdravé
zélezitosti: nasycené tuky, bilé pecivo, fast food, smazend a pramyslové zpracovana
jidla, sladké limonady. Zejména u lidi Zijicich na velkych ostrovech se zvysuje riziko
obezity, metabolického syndromu a kardiovaskularnich onemocnéni, uvadi Huffin-
gton Post.
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To v tradi¢néjsich oblastech porad jedi vzorové. Zvlast vyhlaseny je jidelnicek ostrova
hodné zeleniny, zvlast listové; malo masa, soli, cukru a mléénych vyrobki. Kli¢ové
jsou vyrobky ze séji véetné tofu a sdjové omacky. Ryze, ryby, motské plody a ¢aj se
konzumuyji prilezitostné. Prejidat se neni vhodné, na Okinawé jsou totiz hluboce za-
kotenéné konfucianské idealy — véetné sttidmosti v jidle a piti.

Nova severska kuchyné

Termin, se kterym v roce 2004 prisli dansti $éfkuchari René Redzepi and Claus
Meyer, znamenal védomy navrat k tradici, k pouzivani mistnich a sezonnich surovin,
k ptipravé cerstvych a lehkych pokrmt i k vychutnavani jidla. Co zacalo v luxusnich
restauracich v Kodani, stalo se od té doby normou také v fadé domacnosti, a severské
zemé se tak zaradily mezi ty nejzdravéjsi, co se stravovani tyka.

Kdo chce jist ve stylu ,,Ny Nordisk Mad®, mél by do kazdodenniho jidelni¢ku zata-
dit Zitny chléb, ovesné vlocky, vajicka, kofenovou zeleninu, lesni plody, ale také ryby
- hlavné sled¢, makrelu a lososa. Mléénym vyrobkim vévodi syry a kysané produkty,
tukiim fepkovy olej, maso se ji sttidmé. Kdyz uz, tak hovézi, jehnééi nebo zvéfina
(konkrétné sob; u nas to miize byt jelen nebo danék). Hodné se uplatni kien, hot¢ice,
bylinky jako kopr, pazitka nebo petrzel.

Uz samotny vycet naznaluje, ze obdobna dieta je idealn{ volbou pro Cechy. As-
pon chceme-li jist stejné lokalné, sezonné a ekologicky jako nasi kolegové ze severu.
Jedinou oblasti, kde se bez dovozu neobejdeme, je vareni s jejich tu¢nymi, ale zdra-
vymi rybami. Za zkousku to stoji: znama norska studie NORDIET ukazala, Ze novy
seversky jidelnic¢ek prispiva k nizsi hladiné cholesterolu v krvi, prevenci cukrovky
a nizkého krevniho tlaku, k pfirozenému snizovani vahy a k dlouhovékosti.

Prekvapeni z Afriky

Zapadni Afrika mozna neni prvni oblasti, kterd nam vytane na mysli, kdyz se fekne
»zdravé stravovani®. Ve skute¢nosti méd pravé tento region jeden z nejvyvazenéjsich
jidelni¢ki na svété. Rozsahly region zahrnuje $estndct zemi véetné Mali, Cadu, Sene-
galu nebo Sierry Leone, takze je tamni dieta docela proménliva a zahrnuje celou fadu
jidel, ale zaklad m4 spole¢ny.

V zapadoafrické kuchyni prevladaji mistni ingredience: ovoce a zelenina, napti-
klad sladké brambory, celozrnné potraviny, lusténiny, ryze, ktera se vari s rajcaty
a kofenim, arasidy a nejriznéjsi pokrmy z nich. Z masa se ji vétsinou drtibez nebo
ryby, ty jsou casto susené nebo uzené. Primyslové zpracovanych potravin je v jidel-
nic¢ku minimum.

Tamni kuchyné je pfirozené nizkokalorickd, fekla magazinu The Independent
Anna Danielsova z Britské dietetické asociace. ,,Samoziejmé je nutné prihlizet také
k vyskytu podvyzivy a nedostatku surovin,“ dodala. To ale neznamend, Ze se mistni
tradi¢ni kuchyni nemtiZzou inspirovat narody, které se naopak prejidaji. ,,Ve Spoje-
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nych statech nebo ve Velké Britanii by radé lidi prospélo, kdyby prijimali méné ka-
lorii a konzumovali méné pramyslové zpracovanych pokrma,“ mysli si Danielsova.

Francouzsky paradox

Zvlastnosti mezi svétovymi jidelni¢ky je ten francouzsky. Francouzi jsou zndmi
laskou k bilému pecivu véetné toho sladkého, ¢okoladé, maslu, tuénym syram
a mlé¢nym vyrobktim. Po¢itani kalorii nebo vypitych sklenic vina povazuji témér
za urdzku. Presto patfi k nejstihlej$im ndrodéim prvniho svéta, dozivaji se vyso-
kého véku a celi srovnatelné mensimu riziku srde¢nich onemocnéni nez tieba
Britové nebo obyvatelé¢ USA.

Pro takzvany ,francouzsky paradox® existuje nékolik vysvétleni. Studie fran-
couzskych a americkych védcti naptiklad ukazala, Ze francouzské restaurace, bis-
tra i fast foody nabizeji podstatné mensi porce jednotlivych pokrmi nez ty ve
Spojenych statech. Podle stejného vyzkumu navic Francouzi jedi pomaleji. Jidlo
si tak 1épe vychutnaji, a pfitom se nepfecpou.

Kromeé toho, ze své bagety, croissanty, palac¢inky a tu¢né syry konzumuji sttid-
mé, doplnuji je obyvatelé Francie velkym mnozstvim cerstvého ovoce a zeleniny,
lusténin, ofiskd, ryb a olivového oleje. Potrpi si na prvottidni kvalitu v8ech in-
gredienci a na domdci kuchyni. ,KdyzZ jsem byla mald, nikdy jsme doma nejedli
nic z konzervy - kromé kukutice. Neméli jsme mikrovlnku, protoze jsme nic
neohtivali. V§echno bylo denné cerstvé,“ popisuje francouzskd youtuberka Jus-
tine Leconte.

»Nepijeme limonddy, kavu pijeme bez mléka a nesva¢ime mezi hlavnimi jidly,*
pokracuje. ,,Pfitom moc nesportujeme, hlavné ne v Parizi, kde lidé pracuji i deset
hodin denné a dalsi dvé az ctyti hodiny stravi cestou do prace a z prace. Zato
ptes den nachodi kilometry: v ulicich i pfi cesté metrem, kde nejsou skoro zadné
eskalatory.“ Na rozdil tfeba od Ameri¢and tak maji pravidelny, ptirozeny pohyb,
ktery je pro zdravi minimalné stejné dulezity jako samotné stravovéni.

KRATKE ZPRAVY

Svétovy den psoriazy
Vybor rozhodl, Ze letos se den psoridzy (celostatni setkani ¢clent SPAE) neuskutec-
ni. Schiizky a akce ponechavame na iniciativé jednotlivych klubt.

Podékovani

Chtely bychom podé¢kovat za Klub Prostéjov, Hané Ptikrylové za skvéle zorganizova-
ny ozdravny pobyt v Basce Vodé.

Janékova, Plotzova, Zatloukalova.
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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.

Internetova poradna
Nase internetova poradna je Gspés$nd, stale jsou nové a nové dotazy a nase lékar-
ky na né odpovidaji. Kdo mate dotaz na lupénku, nevéhejte se taky zeptat na www.

bezlupenky.cz.

Vystup na Portas 2017

Sedmnacty ro¢nik tradi¢niho vystupu na Portas se uskutecnil 23. — 25. ¢ervna
2017. Velkou podporou nam letos byla Bohunka Milkova, nejstarsi a skoro kazdo-
ro¢ni Ucastnice. Z ceské i slovenské strany bylo po 10 - 15 t¢astnicich, zavodili jsme
v péti disciplinach a hlavné se sesli lidé s lidmi. VSichni si odnesli néjaky maly darek,
tradi¢ni diplom za acast a spoustu péknych chvil a vzpominek.

Ptimotsky pobyt mofe Mar Menor ve Spanélsku

V minulém Zpravodaji jsme vas vyzvali, zda ma nékdo zdjem o primoisky po-
byt u mote Mar Menor ve Spanélsku. Informace byly na nasich internetovych stran-
kach. Nikdo neprojevil zdjem (az na Jirku Vyhlidala, ktery tam nékolikrat byl), takze
o tomto ozdravném pobytu nebudeme déle uvazovat. Pravdou je, Ze tento zdjezd je
drazsi, zejména kvili dalce a letecké dopravé.

CO SE KDE DELO

ZAHAJENIi LAZENSKE SEZONY V LAZNICH LIPOVA
Karel Janék

Dne 20. 5. 2017 se konalo zahdjeni lazefiské sezény ve znovu otevienych a ¢aste¢-
né zrekonstruovanych Schrothovych lazni v Lipové. Po predchozi domluvé s novym
vedenim lazni vyuzilo SPAE této prilezitosti k informovani verejnosti o poslani a ¢in-
nosti své organizace.

Jiz v patek odpoledne se sjelo do Lipové 10 ¢lenti SPAE z nékolika klubi, aby s tim-
to ukolem pomohli. Po pfijezdu a ubytovani v blizkosti aredlu lazni na ubytovné
Poutnik jsme se §li podivat do arealu ldzni s cilem zjistit, které ¢asti jsou jiz zrekon-
struované a co se jesté chysta. Také jsme se chtéli podivat, kde probéhne slavnostni
zahdjeni a kde budeme mit nas stanek. Pfi vecernim posezeni jsme si jesté urcili
ukoly na sobotni den. V sobotu rano jsme na uréeném misté postavili stanek s in-
formac¢nimi a propaga¢nimi materialy k ¢innosti SPAE, které jsme méli k dispozici.
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Slavnostni zahajeni sezony pti prilezitosti 180. vyroci zalozeni téchto lazni provedli
zastupci nového vedeni spolu se starostou obce Lipova. Cely tento akt byl po cely den
doprovazen bohatym kulturnim programem. Hned v Gvodu programu moderator
po privitani acastnikd upozornil i na informacni stanek SPAE a pti této prilezitosti
pozval na pédium prezidenta SPAE Ing. Pohtinka, aby ptiblizil uc¢astnikéim vyznam
této organizace. Ve svém vystoupeni prezident pohovoril o tom, jakou skupinu lidi
SPAE sdruzuje a co déla pro osvétu jak mezi svymi ¢leny, tak i mezi dal$imi spoluo-
béany. Déle hovortil o nutnosti bliz$i spoluprace s lazenskymi zafizenimi, tak i zdra-
votnimi poji$tovnami, pro lepsi podminky ptiléceni koznich onemocnéni. Nakonec
pozval pfitomné k navstévé naseho informaéniho stanku.

V pribéhu celého dne nas stanek navstivila rada lidi, nebyla tam fronta jako u sou-
sedniho stanku s klobasami, ale zjem byl. Nékteti prisli jen ze zvédavosti, jini méli
opravdu zdjem a nékolik pfimo na misté vyplnilo i ptihlasky (celkem 13 lidi). Jediné
co celému dni neptalo, bylo pocasi. Obcas drobné prselo a bylo chladno.

Ptivecernim posezeni na ubytovné jsme celou akci zhodnotili a to kladné s konsta-
tovanim, Ze v privétivéj$im pocasi by celd akce probéhla ve vétsim rozsahu.

V nedéli dopoledne ndm nezbylo nez se rozloudit a s pocitem uspésné zvladnuté
akce se vypravit domtl.

SETKANI PACIENTSKYCH ORGANIZACI V BRUSELU.
Miloslav Zavtel

Akademie pacientskych organizaci (APO) spolupotadala s europoslankyni Kateri-
nou Konec¢nou ve dnech 5. - 7. 6. 2017 navstévu Evropského parlamentu v Bruselu,
kde se zastupci ¢eskych pacientskych organizaci sesli se zastupci Evropskych narod-
nich pacientskych organizaci, Evropského parlamentu a evropskych zastfesujicich
pacientskych organizaci k jednani o moznostech a vyhodach spoluprace. Cela akce
probéhla pod zastitou europoslankyné Katefiny Kone¢né.

Hlavnim cilem navstévy je umoznéni narodnim pacientskym organizacim potkat
se s Evropskymi zastfesujicimi organizacemi v ramci jednotlivych terapeutickych ob-
lasti a jednat s nimi o moznostech $ir$i spoluprace.

Druhy den navstévy jsme méli moznost prohlédnout si nadherné Bruggy a Ato-
mium v Bruselu. Navecer pak probéhlo v Prazském domé setkani a diskuse zastup-
ci pacientskych organizaci s ministrem zdravotnictvi CR Miloslavem Ludvikem,
néméstkyni ministra zdravotnictvi CR Lenkou Teska Arnoitovou, Ing. Katefinou
Kone¢nou - poslankyni Evropského parlamentu a spoluptredsedkyni IG, Martinou
Brzkovou - Health Attaché, stdlou zastupkyni Ceské republiky pti Evropské unii,
Andy Powrie-Smith - Communication Director EFPIA, Mgr. Jakubem Dvorackem -
vykonnym reditelem AIFP, a Zuzanou Komarkovou za APO. Mimo jiné jsme dostali
informaci o vzniku odboru na MZ pro spolupraci s pacienty, a ze bude ze zastupcii
pacientskych organizaci zvolena pacientska rada pti MZ.
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Ve stiedu pak probéhla navstéva Ev-
ropského parlamentu spojena s pfednas-
kou o jeho fungovani a jeho prohlidkou.
Nasledné probéhl hlavni bod programu
- — konference v Evropském parlamentu
za ucasti nékolika europoslanci v cele
s Katetinou Konecnou a eurokomisa-
fem Christophem Thalheimem spojené
s diskusi a dotazy. Dale bylo projedna-
vano mit moznost zapojeni pacientti do
procesu piiprav legislativy pti Evropském parlamentu a vytvoreni platformy pti EU.

Po této konferenci probéhlo jednani se zastupci evropskych pacientskych orga-
nizaci u nékolika kulatych stolti rozdélenych podle diagndz a navazani spoluprace
s nimi. Zde probihala diskuse a vzdjemna vyména zkuSenosti ndrodnich pacient-
skych organizaci z riznych zemi o pfistupu ke zdravotni péci a moznostech zapojeni
pacientskych organizaci.

SPAE V BASCE VODE
Kristina Skvorova

SPAE byla v terminu 7. 7. 2017 - 23. 7. 2017 na ozdravném pobytu u mofe. Jak jsme
se méli, ukazuje ,leporelo” na str. 50.

MALA VZPOMINKA NA BASKU

Tésili jsme se opét k moria 7. ¢ervenec
byl tady. Setkani v Brné u autobusu bylo
milé jako vzdy. Cesta byla piijemna, fi-
di¢i vyborni a nasmérovali autobus pres
Madarsko, takze zadné kolony nebyly.
Jeli vSichni, ktefi se prihlasili. Na druhy
den dopoledne jsme byli na misté, uby-
tovali jsme se a hura k moti! Zac¢ina pa-
radnich 14 dni.

Hned prvni tyden jsme jeli na piknik.
Tésili jsme se na makrely, které chutnaji
nejlépe v Chorvatsku. Nékteii tuto bastu
méli na lodi, néktefi v hosptdce s kapi-
tanem. Nds na lodi doprovazeli delfini.
Slunicko palilo, a tak jsme denné ,,dreli
na dece a ve vodé. Mali kluci z Prosté-
jova od lonska trochu povyrostli a uz se
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vznaseli s paddkem nad motem (byl to
nejmladsi ¢len na$i vypravy a soucas-
né ¢clen SPAE - Adamek Bango). Vece-
ry byly veselé, zpivalo se a na tyden za
nami piijel i na$ zpévak z Brna Milan.
Jidlo bylo vyborné, myslim, ze i néjaké -
kilo ptibylo. i :

Takze mné nezbyvd, nez podekovatr - £

Hanicce za vyborné domluvenou dovo- f';-; E P S S S
lenou s cestovkou Amalka, s dobrymi kamarady a ... ,,Hani, moc a moc deku]eme
At Zije dovolena 2018!“

Za ,0¢astniky zdjezdu®, ktefi poctivé vraceli podsalky, sepsala Anna Jirdova.

KLUB VYSOCINA

VYSOCINA VE ZDARU NAD SAZAVOU
Svatopluk Puda

V breznu klub Vysocina zavital do
nadeho strediskového mésta Zdar nad
Sazavou, kde jsme byli pozvani na oslavu |
narozenin naseho ¢lena Pepika Smetany.
Akce probéhla v Baru Dobré casy, kde
jsme se v8ichni sesli i s jeho rodinnymi g
ptislusniky a pfi plnych a krasné
nazdobenych stolech, jsme oslavovali
az do noc¢nich hodin. Dékujeme za
vyborné pohosténi a prejeme hodné
zdravi a pohody do dalsich let (prozitych i s nasim klubem).

VYSOCINA V LAZNiCH LIPOVA
Svatopluk Puda

V kvétnu byly dva prodlouzené vikendy, tak si na$ klub udélal jeden krasny vikend
v Laznich Lipova (ve dnech 5. 5. - 8. 5. 2017).

Ve ctvrtek jsme se sjeli vSichni na Rychtu, kde jsme si vecer udélali i schizi
a probrali v§e nutné k chodu naseho klubu.

V patek jsme se rozdélili na dva tdbory a jedna skupina jela do Javorniku (zde se
konaly ,fecké dny“) a druh4 podnikla vyslap na Serdk (s povinnou pietou za nase
kamarady).
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Sobotni program byl jiz spole¢ny a udélali jsme si prochdzku na Bobrovnik a Kolibu,
kde jsme ochutnaliinéco dobrého z udirny. Dévcata si cestou vzpomnéla na sva détstvi
a vila oblibeny vénecek z pampelisek (kterd ho nevila-jako by nebyla).

Odpoledne jsme udélali prohlidku znovu se otevirajicich lazni v Lipové a Zivé
diskutovali s novym persondlem o dal$ich zamérech novych majiteld.

Vsichni doufdme, Ze se sem brzy vratime uZ i jako pacienti a Ze VZP ndm vSem
vyjde vsttic.

Preji Vam pékné léto kamaradi, ale i celému spolku SPAE!

VYSOCINA NA KONCERTU SKUPINY FONTANA
Lenka Subrtova

V patek 19. 5. 2017 se ¢lenové klubu Vysocina vypravili na vylet do Prahy. Po
prochdzce nasim hlavnim méstem jsme se sesli vecer v divadle Gong, kde nasi pratelé
(byvali ¢clenové SPAE) poradali koncert hudebni skupiny Fontana.

Zazpivali a zatancovali jsme si v rytmu
60. let a velice prijemné jsme stravili

veCer s kamarddy a v pohodové mysli, PODPORILO

coZ je pro nds psoriatiky a atopiky to @ . ___ MESTO
e p P Y prey > ZDAR NAD SAZAVOU

vvvvvv

akce vSem moc libila, planujeme, Ze
listopadového koncertu (10. 11. 2017) se
opét zucastnime.

Nejen turistika, ale ani kultura neni
nasim ¢lendm cizi a kazdy si tudiz mutze
vybrat z nasich akei pravé tu, ktera mu
nejvic vyhovuje.

Tésim se na dalsi shledani s nasi
Vysocinou.
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KLUB OSTRAVA

OSTRAVA SMAZi VAJECINU
Stanislava Hrncifova

Dne 17. 6. 2017 jsme jiz po¢tvrté podnikli nasi zdarnou klubovou akei - Vajecinu.
Nas oblibeny ¢len Pepik Lenik zajistil v aredlu Myslivny v Ostravé — Porubé vse
potiebné pro vaje¢nou smazenici, dévcata si poplakala u krajeni cibulky, odpoledne
sice spadlo par kapicek, ale to nic nezménilo na nasi skvélé niladé, a my u kytary
s Pavlem si zpfijemnili krasné odpoledne.
Spokojeni a s ismévem ve tvari jsme se rozchazeli ke svym domoviim.

CO SE KDE BUDE DIT

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

V Cervenci 6. 7. 2018 — 22. 7. 2018 se uskute¢ni ozdravny pobyt SPAE v Basce.
Meésto Baska Voda je na upati velkolepého horského masivu Biokovo v zépad-
ni ¢asti Makarského primori, v Dalmdcii, na chorvatském pobrezi Jadranu. Baska
Voda je jedno z nejkrasnéjsich méstecek na Makarské riviére.
Zajemci o ozdravny pobyt se mohou prihlsit na nas e-mail SPAE@CBOX.CZ od 1.
12. 2017 do vyc¢erpani mist. Poradi zdjemct bude ur¢eno poradim doslych prihlasek.
Cena zdjezdu bude upresnéna podle katalogu 2018 (zatim neni znama).
Informace Hana Prikrylova, mob. 720 289 563

Harkéany 7. 9. 2018 - 16. 9. 2018

V dobé 7. 9. 2018 - 16. 9. 2018 se uskute¢ni ozdravny pobyt SPAE v termalnich
laznich Harkany v Madarsku.
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Ptirodni termalni voda je velmi vhodna pro léc¢eni lupénky, pohybového ustroji,
kloubu, zanétlivych onemocnéni.

Zajemci o ozdravny pobyt se mohou prihlasit na nas e-mail SPAE@CBOX.CZ od 1.
12. 2017 do vycerpani mist. Poradi zjemcti bude urceno poradim doslych prihlasek.

Cena zdjezdu bude upresnéna podle katalogu 2018 (zatim neni znama).

Informace Hana Ptikrylova, mob. 720 289 563

KLUB VYSOCINA

Plan ¢innosti klubu v roce 2017
Zari 5.-19.9. - Mofe ....z4jezd na 14.dni do Recka k mofi
9.-16.9. - Beskydy - tydenni akce / www.ostravice.estranky.cz. /
Rijen Vikendovy pobyt v Laznich Lipova
(nebo sklipek ,,Znojmo“ - dle zdjmu ¢lenti klubu)
(¢len SpaeVysocina)
Prosinec 8. 12. Vyro¢ni schiize — Bar Dobré ¢asy od 17.00 hod.
/akce ve Zdaru cely vikend 8.-10. 12. nahlaste ihned Lence ubytovéni/
Vsechny terminy upfesnime na nasich klubovych strankach http://spaevysocina.
webnode.cz/.
V ptipadé zdjmu jsou na véechny nase akce zvani ¢lenové i z ostatnich klubt.
Pokud bude tfeba zajistit ubytovani, kontaktujte nds, radi vas uvidime a ubytovani
zajistime.

KLUB PARDUBICE

9.9.2017 Bowling v Tynisti nad Orlici, za¢atek v 10,30 hodin, sraz v 10,00 ho-
din, prihlasky nejpozdéji do 5. 9. 2017, po sportovani spole¢né posezeni
s obédem.
organizuje V. Bajer

21.10. 2017 Vylet do Pardubic, doba srazu bude upfesnéna, misto srazu u Zelené
brany organizuje M. Fajmon a M. Kruparova

9.12.2017 Mikulasské posezeni, restauraci U dvora v Hradci Krélové od 13 hodin,
doprava od hl. nddrazi autobusem MHD ¢. 24, prihlasky nejpozdéji do
5.12.2017.
organizuje V. Bajer, T. Fabianova

13.1.2018 Vyro¢ni schizka klubu v restauraci U dvora v Hradci Kralové od 13
hodin, doprava od hl. nddrazi CD autobusem MHD ¢&. 24, ptihlasky nej-
pozdéji do 9. 1. 2018.
organizuje V. Bajer
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KLUB OSTRAVA
Akce klubu SPAE Ostrava
2.9.2017  Stramberskd triba - celodenni vylet

14. 10. 2017 Celodenni vylet do Kravat, s prohlidkou tamniho zamku.
2.12.2017 Clenska schiize s tradi¢ni Mikuldsskou nadilkou.

KLUB PROSTEJOV
Plan akci Klubu SPAE Prostéjov na 2. pololeti 2017.

9.9.-17.9. Lécebny pobyt Harkany.

22.9. Schtizka Klubu SPAE Prostéjov na plumlovské prehradé s opékanim
burta

7.10. Névstéva podzimni vystavy Flora Olomouc.

10. 11. Zhodnoceni uplynulého roku v Narodnim domé Prostéjov.

1.12. Schuizka Klubu Prostéjov s mikulasskou nadilkou.

KLUB BRNO

Plan ¢innosti klubu Brno

- 8.-17. zafi ozdravny pobyt v Harkany

- 21. zari ¢lenska schiize v 16,00 hodin v Klubu zastupiteli

- Rijen koupani v Mugové - termin bude upfesnén

- 11.11. ve 13, 00 hodin svaty Martin na namésti Svobody

- 14. prosince Vyrocni ¢lenskd schtize v 16,00 hodin v klubu zastupiteld

Koupani v Musové domluveno ve snizené sazbé tak, jak byli informovani predse-
dové klubu.

Schiize vyboru se budou konat operativné po dohodé s ¢leny vyboru. Dotazy k ak-
cfm smétujte 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.

Podatilo se ndam domluvit vikendové vyhodné ubytovani hotelového typu v Brné za
velice ptiznivou cenu (400,- K¢/os). Tato nabidka plati pro v$echny ¢leny SPAE z celé
CR a jejich rodinné ptislusniky, blizké, zndémé apod. V piipadé zajmu obratte se na
Anicku Jirdovou -733 731 912, nebo na Miroslava Sebika -728 923 324. Tato nabidka
neplati v dobé konani veletrha.
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Brnénsky klub putjcuje 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.

KLUB PRAHA

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

Zati
4.9.2017 Clensk4 schiize
8.-17.9.2017 Ozdravny pobyt SPAE Harkany

Listopad
6.11.2017 Clensk4 schiize

Prosinec
4.12.2017 Clenska schtize
7.12.2017  Vénoéni vychézka - sraz v 16 hod. U PRASNE BRANY.

Leden 2018
8.01.2018 Clensk4 schiize

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

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

WWW.Spae.cz
Postovni adresa:

sekretariat:
Cislo ti¢tu SPAE:

Nazev uctu:
Variabilni symbol:

Vybor SPAE

KLUB PRAHA

KLUB PARDUBICE

KLUB BRNO

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

Ing. Josef Pohtinek - president,

mobil: 607 916 860, pohunek@gmail.com
Hana Prikrylové - vicepresidentka,

720 289 563, prikrylovahan@seznam.cz
Clenové: Anna Jirdové, Miloslav Zaviel,
Stanislava Hrnéifova

Kontrolni a revizni komise:

Zdenka MatydSova - predsedkyné,
¢lenové: Jaroslav Lacman, Jarmila Ostra

Hana Prikrylova (predsedkyné)
mobil 720 289 563
prikrylovahan@seznam.cz
pljcovani BIOPTRONu

Vaclav Bajer (predseda)

mobil 728 254 272,

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

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

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

ptjc¢ovani BIOPTRONu a hibenu,
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Aktivista klubu Brno Vojtéch Dolezal, tel. 608 718 155
pro Hodonin

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

KLUB PROSTEJOV Jiti Vyhlidal (pfedseda)

mobil 776 349 267
jirvyhlidal@seznam.cz

KLUB VYSOCINA Svatopluk Puda (ptedseda), mob. 723 077 846

http://spaevysocina.webnode.cz
svatapuda@seznam.cz

KLUB OSTRAVA Stanislava Hrnéifova

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

Aktivista pro Milan Ptécek, mobil 604 480 887
Zlinsky kraj
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NEPRODEJNE. JEN PRO VNITRNi POTREBU.

Pro své cleny vydava Spolek psoriatikt a atopickych ekzematiku,
reg.u MV pod €. VSP/1-494/90-R, 10 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.o., TISKARNA PRAGER, Praha 5, Kovakii 9.
Distribuce Casus s.r.o. Praha.

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

Prejaté texty publikované v tomto Zpravodaji neni povoleno déle
rozmnozovat ani umistovat na www stranky. Ostatni publikované
materialy pouze se souhlasem redak¢ni rady.
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SPAE v Basce Vodé

P

Cesta autobusem byla jako Ubytovani jsme byli na tfech kromé 2 idividualistd, ktefi se
obvykle tmorna. Ti, co jeli penzionech, ale v blizkosti, takZze rozhodli pro kombinaci vlastni
sbérnym autobusem z Prahy, jsme se vecer mohli obcas vareni + mistni strava.

stravili na cesté 19 hod. V Brné navstévovat. Tedy vsichni se

uz byl autobus naplnén a cesta schazeli v jidelné na snidané a

opravdu zacala. vecere,

R i T
More nadherné, slané, slunicka i na nuda-plazi.
dost na plazi v plavkach Uéastnici zajezdu absolvovali také
nékolik vyletd po okoli (lodi za
delfiny, pésky podle pobrezi, ¢i do
nejblizsi vesnicky Topici smérem
do hor atp.).

ProtoZe bylo nutno dodrzovat | posledni den jsme si uZili u

pitny rezim, dohanéli jsme ¢asto  more, a po odpocinku Fidict V Brné pak zacaly rozlucky a

az veler pri dobrém mistnim jsme vyrazili zase na noc¢ni jizdu  konstatovani, Ze nase lé¢eni mélo
vinku a nasem (jiz méné dobrém) (cesta vedla vidy pfes Madarsko Uspéch. TakZe zase za rok !
zpévu. a tak jsme se vyhnuli tém

nejvétsim zacpam na dalnicich)



Z nasich akci - Hddej, hddej hadaci!



Portds 2017 - posezeni po veceri pfi Kytare



