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VSTUPNI SLOUPEK

Vazeni pratelé,

tentokrat zabrousim tak trochu zpét v Case. Jako
kazdym rokem, tak i letos budeme pésky $plhat
(nebo vyjedeme autem) na Portas. A hned vedle
je ,Kohuti hora®, v8ak to vy, ktef jste tam uz byli,
dobte znate. Do privatizace byla Kohutka chatou
ROH mého tehdejsiho zaméstnavatele MEZu
Vsetin. Tam jsme jezdivali za pér ,,Supti“ (jako
| 5 odboréfi jsme méli slevu) na vikendy jak v 1été,

; L2 | tak hlavné v zimé na lyZe, na vanoce a Silvestra.
‘ 4 A A pro déti tam byly kazdym rokem pofadany tfi
{ ll turnusy letnich pionyrskych tdbort, jeden vzdy

s mezinarodni ucasti déti z NDR a tehdejsiho
SSSR, ale z dnesniho pohledu byly tyto déti z Lo-
ty$ska (méli jsme partnersky zavod v Rize). A jak zndmo, pionyrské tabory jiz davno
ustaly. Na poslednim takovém tdbote byla hlavni vedouci kamaradka nasi rodiny
(kdo jste byl na WPD ve Velkych Karlovicich v hotelu Tatra, tak pravé tam nam Rad-
ka udélala prednasku o tom, jak a co se dnes vyucuje na stfedni zdravotnické skole,
jaké jsou osnovy, jaka je praxe v nemocnici).

Letos o vanocich jsme se sesli a bavili taky o Kohutce, moje sestfenice tam byla skoro
kazdy vikend (jeji muz byl u horské sluzby), tak se vzpominalo. Pravé tam zacinala svou
sjezdatskou kariéru gottwaldovska (ted bychom fekli zlinska) rodacka Ivana Zelnicko-
va, jeji rodice tam méli chatu. A tak mné zajimalo, jestli na Kohutce nékdy nebyl Ivanin
druhy manzel, Donald Trump. Bylo mné feceno, Ze tam nikdy nebyl, ale Ze se ukazal
jen v pozdéjsi dobé ve Zliné na pohibu svého tchana. Moje sestfenice se totiz v té dobé
s Ivanou znala, a pozdéji, kdyZz uz Ivana byla vrcholova sportovkyné a na Kohuatku uz
nejezdila, tak se ¢asto bavivala s jejimi rodici, ktefi tam byli velmi casto.

A ted'to prijde, pro¢ ten zacatek byl o tabote. Za Radkou na tom tabore prisla pani
Zelnickova, ze md na chaté na prazdninach ¢trnactiletého vnuka a pry jestli by Do-
nald John Trump junior mohl chodit za détmi do tabora a provozovat s nimi v§echny
jejich aktivity, co se na takovém tédbote déla (ja to poradné nevim, ja nikdy na tdbore
nebyl): hry, koupani, zavodéni, vylety, tdborak,... a sem tam dostal na svadinu i né-
jaky chleba s maslem (bydlel, jedl a spal u babicky). A kdyz se na konci tdbora loucil,
ptala se ho Radka, co se mu libilo nejvice a on pry vyhrknul: ,Ze tu nemém ochran-
ku!“ A chudak Radka tehdy jesté nevédéla, co to ochranka je.

Takze pratelé, az se budete rozhodovat, jestli letos na Portas Ano nebo Ne (vystup
na Portd$ je 15. az 17. ¢ervna 2018), vzpomerite si na to, Ze po téch kopcich okolo




v roce 1992 chodil a béhal nejstarsi syn amerického prezidenta, nejvlivnéjsiho muze
planety.

Dnes ve Zpravodaji mj. najdete, co se 1é¢i a které pojistovny umoziuji komplexni
liSeniskou lécbu ve Smrdakach a v Lipové. Pro nas je vynikajici zpravou, Ze v Lipové
se budou moci nové 1é¢it i pacienti z VZP (piSe o tom Svatopluk Puda).

Chci upozornit na akce jednotlivych klubti (viz ke konci Zpravodaje). VSechny
kluby mély uvedenu jako prvni akci v bfeznu ti¢ast na sjezdu SPAE v Trebi¢i. Vzhle-
dem k tomu, Ze jsem nepredpokladal, Ze se stihne vytisknout a rozeslat Zpravodaj do
tohoto terminu, tak jsem tyto aktivity u v§ech klubt vypustil.

S tictou a v pokote
Josef Pohiinek

ECZEMA ATOPICUM

Prof. MUDr. Jana Hercogova, CSc, MHA
Dermatovenerologicka klinika 2. LF UK a Nemocnice Na Bulovce
dermatology@bulovka.cz

Syn.: dermatitis atopica

Akutni, subakutni nebo chronickd recidivujici neinfekéni
dermatitida, obvykle zacinajici v détstvi, charakterizovand |
suchou kiizi a svédénim.

EPIDEMIOLOGIE
Nejéastéjsi kozni onemocnéni détského véku.
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PRICINY VZNIKU

Atopicky ekzém je podminén mnoha faktory - poru-
$enou kozni bariérou, ktera je dana geneticky, faktory ze
i vnitfniho zevniho prostfedi:

L. typ alergické reakce zprostfedkovany IgE protilatkami.

Porucha funkce kozni bariéry (sniZeni hladin ceramidu,
zvysSena transepidermalni ztrata vody).

Polyvalentni dédi¢nost, ma-li ekzém jeden rodi¢, pravdépodobnost vzniku u ditéte
je 60%, maji-li oba rodice ekzém, je az 81%.

Alergeny mohou byt bud alergeny ze vzduchu - aeroalergeny (roztodi, pyly) nebo
alergeny vlastni - autoalergeny (zvysené hladiny IgE namifené proti lidskym protei-
ndm, uvolnéni autoalergent udrzuje zanét).

Mikrobi. Nékteré toxiny zlatého stafylokoka (Staphylococcus aureus), streptokoky
skupiny A, vzacnéji i mikroskopické houby piisobi jako tzv. superantigeny.




Dieta. Atopicky ekzém se muze zhorSovat po vejcich, mléku, burskych ofiscich,
sdje, rybach, psenici atd.

Déle zhorsuji atopicky ekzém zmény pocasi, odév (vlna), srst domdcich zvifat, ko-
berce v mistnostech, stres.

KLINICKY OBRAZ

Hlavnimi ptiznaky atopického ekzému jsou svédéni
a suchost ktize.

Pti akutnim pribéhu se na kiizi tvoti skvrny, pupinky
a puchyrky splyvajici v neostte ohrani¢ené plochy s Su-
pinami. Protoze ekém svédi, pacient si porjevy skrabe
a vznikaji odérky, mokvéni a strupy. Pokud se chorobné
plochy infikuji, puchyiky maji hnisavy obsah.

Chronické zmény charakterizuje zhrubéni, zarudnuti
kiize, praskliny na ploskach a dlanich. Déle dochazi k vy-
padu zevni tfetiny oboci, na dolnim vicku se utvari ryha,
kolem o¢i mutizeme pozorovat hyperpigmentace.

Ekzém postihuje typicky mista koznich zahybu (lo-
ketni a kolenni jamky), krk, vicka, oblicej, zapésti, hibety rukou a nohou, event. Se
projevy mohou rozsitit na cely povrch téla.

Dal$imi doprovodnymi pfiznaky ekzému mohou byt u 10 % nemocnych i kozni cho-
roby - ichthyosis vulgaris a keratosis pilaris. Ekzém mohou doprovazet také o¢ni pfiznaky
(zanét spojivek, postizeni rohovky, Sedy zakal).

Komplikace ekzému nastévaji, pokud se objevi infekce. Ty mohou byt ptisobeny bakté-
riemi (impetiginizace) nebo viry (virem herpes simplex, virem moluscum contagiosum).

Atopicky ekzém se castéji vyskytuje dohromady také s vitiligem a loziskovym vypadem
vlast, alopecia areata.

KLASIFIKACE
Atopicky ekzém se Klasifikuje podle véku na:
Kojenecky - ¢ervené skvrny a drobné puchytky, $upiny,
mokvani, strupy, praskliny na obliceji i trupu.
Détsky — pupinky, zhrubéni kiize, mokvani, strupy v lo-
ketnich ohbich, podkolennich jamkach, na krku, obli¢eji.
Dospély — zhrubéni kize, $krabance na stejnych mis-
tech jako v détstvi.

DIAGNOSTIKA

Pro atopicky ekzém svéd¢i zacatek v détstvi, klinicky
obraz (kozni projevy a jejich distribuce), svédéni, suchost
ktize. Neexistuje Zadny jednoduchy test, ktery by diagnézu ekzému potvrdil.




Protoze ekzém mohou napodobovat jiné kozni choroby (seboroickd dermatitida, iri-
ta¢ni kontaktni dermatitida, alergicky kontaktni ekzém, psoridza, dermatomykoza, poci-
najici stadium mycosis fungoides), je nékdy treba provést odbér vzorku kiize v mistnim
znecitlivéni a mikroskopicky jej vysetfit. Ani toto histopatologické vysetieni v§ak nemusi
byt vzdy prikazné.

LECBA: MISTNI
je edukace pacienta a zabrana Skrabani.

Akutni faze: obklady a lokalni kortikosteroidy, lokalni antibiotika pfi sekundarni in-
fekei.

Subakutni a chronicka faze: hydratace kiize (olejové koupele), emoliencia, lokdlni pro-
tizanétlivé pripravky (kortikosteroidy, chinolony, dehet), topicka imunomodulancia (ta-
crolimus a pimecrolimus).

V denni praxi se zacind nejprve s lébou mistnimi kortikosteroidy. Ty se nanaseji na
kazi 1 x denné v tenké vrstvé, po nejkratsi moznou dobu, nejdéle 1-2 tydny. Pokud
dojde ke zmirnéni projevii ekzému, je mozné prejit na lé¢bu pomoci tzv. inhibitort kal-
cineurinu - pimekrolimus pro déti od 2 let a takrolimus pro déti od 2 let a pro dospélé.
Tyto moderni Iéky se pouzivaji na nemocné plochy 2x denné, predepisuje je pouze kozni
lékar. Pokud ekzém na lé¢bu pimekrolimem nebo takrolimem pozitivné reaguje a dojde
ke zhojeni koznich zmén, je mozné tyto léky pouzivat i dlouhodobé na mista, kde se
ekzém objevuje, 2x tydné. Timto zptisobem je mozné oddalit nové vzplanuti ekzému.

LECBA: CELKOVA
Akutni faze: antihistaminika ke zmirnéni svédéni, v nékterych pripadech antibiotika.
Subakutni a chronicka faze: antihistaminika ke zmirnéni svédéni, celkové podavané
kortikosteroidy jen kratkodobé, cyklosporin A. V dohledné dobé bude mozné lé¢it ato-
pickou dermatitidu celkovou biologickou lé¢bou.

LECBA: FYZIKALNI

V 1é¢bé ekzému se vyuziva svétlolécba (fototerapie), nejcastéji uzkopasmové UVB (311
nm) nebo UVALI zéfeni 2-3 x tydné. Pfednost se vidy dava ozafovani jen nemocnych
lozisek (tzv. fokusovana fototerapie).

LECBA: JINA

Soudasti péce o nemocné je tizkd spolupréace s pacientem a jeho rodinou, je vhodné
nabidnout pacientim psychoterapii. Na dvou pracovistich v CR (Dermatovenerologicka
klinika Nemocnice Na Bulovce a Pediatricka klinika Fakultni nemocnice Brno) fungu-
ji tzv. “Skoly atopie”. Vyskolené zdravotni sestry poskytuji poradenstvi pacientiim nebo
jejich rodi¢tm jak pecovat o kuzi, jak aplikovat emoliencia. V nékterych ptipadech lze
vyuzit téz 1é¢bu lazenskou.



PROGNOZA

Neléceny atopicky ekzém trva mésice a roky, spontanni zhojeni nastava v détstvi
u vice nez 40 % pacienti. U mnoha nemocnych trva ekzém 15 - 20 let, ale v méné
tézké podobé. Asiu 30 - 50 % pacientil se pozdéji vyvine astma nebo senna ryma. Pri
zacatku ekzému v dospélosti je priibéh tézsi. Infekéni komplikace bakterialni (stafy-
lokoky) a virové (herpeticky virus) mohou byt Zivot ohrozujici. Je mozné predchazet
novému vzplanuti onemocnéni peclivym dodrzovanim hydratace kiize, prevence in-
fekei, vyvarovat se stresu. Vzhledem k tomu, Ze se atopicky ekzém dédi, jde o one-
mocnéni na cely zivot.

ECZEMA DYSHIDROTICUM
Syn.: dermatitis dyshidrotica, pompholyx, vezikulozni pal-
mdrni ekzém

Akutni, chronickd ¢i recidivujici dermatitida prstii, dlan,
plosek, charakterizovand néhlym zacdtkem hluboce uloZe-
nych, svédivych, ¢irych puchyikii, které jsou pozdéji vystii-
dany zhrubéni kiize s prasklinami. Dyshidroticky ekzém je
povazovan za formu atopického ekzému.

EPIDEMIOLOGIE
Jako atopicky ekzém.

PRICINY VZNIKU

Onemocnéni, jenz miZe byt reakci na pritomnost infekce mikroskopickymi hou-
bami (mykdzu), projevem kontaktniho alergického ekzému, ale nejcastéji doprovazi
atopicky ekzém.

KLINICKY OBRAZ

Dyshidroticky ekzém svédi. Na kizi se tvori hluboce
uloZené, ¢iré puchyrky, lokalizované na prstech, ve dla-
nich a na ploskach. Pozdéji puchyrky prasknou, po zhoje-
ni povrchovych odérek byva kiize zhrubéld s prasklinami.

Komplikace dyshidrotického ekzému jsou nasledkem
sekundarni infekce a projevuji se vznikem hnisavych
puchytkd, strupt, pfip. mohou vést ke vzniku riize se zdnétem lymfatickych cév
a uzlin.

DIAGNOSTIKA
Dyshidroticky ekzém se diagnostikuje na zakladé¢ klinického obrazu.

LECBA: MISTNI
V akutnim stadiu se u dyshidrotického ekzému vyuzivaji obklady, kortikoste-
roidy po dobu 1 - 2 tydnd.
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LECBA: CELKOVA
Pfi tézkém pribéhu ekzému se nékdy pouzivaji celkové kortikosteroidy, event.
i celkové antibiotika.

LECBA: FYZIKALNI
Podobné jako u atopického ekzému lze vyuzit lokalni (fokusovanou) fototera-
pii (311 nm).

PROGNOZA

Dyshidroticky ekzém zpravidla recidivuje po tydnech az mésicich, ale mize
se i spontanné zhojit béhem 2 - 3 tydnt. Doporucuje se trvala péce o kuzi (jeji
hydratace).

ECZEMA NUMMULARE

Syn.: eczema microbiale, diskoidni ekzém, dermatitis nummularis
Chronickd, svédivd, neinfekcni dermatitida, charakterizo-

vand loZisky tvaru mince, jeZ vznikaji splynutim seskupenych

drobnych pupinkii a puchyikii na cervené spodiné. Lokalizuje se

zejména na dolnich koncetindch, typicky postihuje starsi muze

v zimnich mésicich. Casto se sdruZuje s atopickym ekzémem.

EPIDEMIOLOGIE
Onemocnéni postihuje nejvice dospivajici nebo starsi do- i
spélé, zacind nejcastéji na podzim nebo v zimé.

PRICINY VZNIKU
Pfi¢iny vzniku numulédrniho ekzému jsou nezndmé. Casto se zjisti zlaty stafy-
lokok.

KLINICKY OBRAZ

Numularni ekzém silné svédi. Jsou to malé puchytky a pupinky splyvajici v os-
tfe ohranic¢end loziska o praméru 4 - 5 centimetrt na zarudlé spodiné. Dochazi
k mokvani a vzniku strupi, $krabani. Suchd zhrubéla loziska tvaru mince, okraje
byvaji vyvysené a centrum vkleslé. Ekzém postihuje koncetiny nebo trup nebo
jsou projevy roz$ifeny po celém téle.

DIAGNOSTIKA
Ke stanoveni diagndzy se vyuziva klinicky obraz, event. se provede mikrosko-
pické vysetteni vzorku ktize (histopatologické vySetteni).

LECBA: MISTNI
V 1é¢bé numularniho ekzému se pouzivaji kortikosteroidy, ¢isty dehet, koupele

s dehtem. Hydratace kuze.
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LECBA: CELKOVA
Celkova lécba antibiotiky je vuzivdna v pripadé, je-li
soucasné pritomen zlaty stafylokok.

LECBA: FYZIKALNI
Podobné jako u atopického ekzému lze vyuzit lokalni
(fokusovanou) fototerapii (311 nm).

PROGNOZA

Chronicky prubéh, projevy trvaji tydny az mésice.
Onemocnéni je $patné lécitelné.

staglandiny, lysozom

SPOLEK DERMATOLOGICKYCH PACIENTU
(SPOLEK DEPA)

= ey .

“SPOLECNE S KOZI NA TRH

Vite, Ze:

- chronické kozni nemoci snizuji kvalitu Zivota pacientil vice nez onkologicka one-
mocnéni?

- kozni nemoc ma kazdy paty pacient, ktery navstivi praktického 1ékare?

- kazdy paty zhoubny nador je nador ktize?

- podle koznich priznaki Ize ¢asto v¢as rozpoznat celkové onemocnéni?

- tadé koznich nemoci, véetné koznich nadort, se d4 G¢inné predchazet?

Chcete se dozvédét vice? Stante se ¢lenem Spolku dermatologickych pacientti.

Spolek dermatologickych pacientti je neziskova organizace, zapsany spolek, jehoz ci-
lem je podpora pacientt s koznimi nemocemi a jejich rodin.
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Formy ¢innosti Spolku DEPA jsou:

- informovani o soucasnych modernich moznostech diagnostiky a lécby

- prosazovani prav pacientii a jejich zastupovani pti jednani s organy statni spravy, zdra-
votnimi pojistovnami

- zvySovani povédomi vefejnosti o koznich nemocech s diirazem na psychologicko-so-
cidlni a spolecenské souvislosti, v¢etné poradenstvi ohledné povolani, péce o seniory

- osvétova ¢innost v péci o zdravou kizi a prevenci koznich nadort

- poradani tiskovych konferenci, odbornych setkani, kulturnich, spole¢enskych a spor-
tovnich akci, poradani pfimotskych pobyti

- spoluprace s dal$imi pacientskymi organizacemi v CR i v zahranidi, s lékafi, zdravot-
niky, odbornymi lékaf'skymi a farmaceutickymi spole¢nostmi, s firmami ptisobicimi v
oblasti dermatovenerologie a kosmetiky

Cleny spolku mohou byt

- pacienti s koznimi chorobami, jejich rodinni pfislu$nici a pratelé

- lidé, ktefi se zajimaji o péci o zdravou kiizi, kozni nemoci a moznosti jejich predchazeni
- lékati a jini zdravotnici

- pacientské organizace aj. pravnické osoby

Clenstvi ve Spolku DEPA je zdarma! Sta&f vyplnit ptihlasku on-line:

WWW.DE-PA.CZ / ptihlaska
Odbornou spolupraci Spolku DEPA poskytuje Ceskd akademie dermatovenero-
logie.

Dékujeme za Vasi podporu, navrhy k nasi ¢innosti, dotazy, které zodpovime v po-
radné www.de-pa.cz.

SETKANi MINISTRA ZDRAVOTNICTVI

S PACIENTSKYMI ORGANIZACEMI

Mila Zavrel

V poloviné ledna jsme se s Hanou Prikrylovou zucastnili setkdni nového ministra
zdravotnictvi (MZ) Adama Vojtécha s pacientskymi organizacemi na ptidé minister-
stva zdravotnictvi. Bylo to velice zajimavé, ekl nam svoji predstavu o vedeni minis-
terstva a svoje zaméry, predstavil vedeni MZ, ma velky zdjem o posileni role pacienta
ve vztahu k MZ a posileni role a spolupréce s pacientskymi organizacemi a ¢innosti
Pacientské rady MZ.

Ministr zdravotnictvi a vedeni MZ odpovidali na dotazy z fad zastupujicich paci-
entské organizace a na zavér se neformalné se vSemi seSel u pripitku na dalsi spolu-
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préci. Zde jsem se s nim na par minut setkal a povidal si s nim o statnich dotacich pro ne-
ziskové organizace, o podpore pacientskym organizacim a o dota¢nich programech MZ.
Pozitivni je, ze mné ministr sdélil, ze Andreji Babiovi se také nelibi sou¢asné rozdélovani
statnich penéz pro nepritihledné a zahadné neziskové organizace a jeho prioritou je v tom
udélat poradek. Jednou z mala poznamek v bloku ministra se tak ocitla moje pfipominka
na dotacni tituly MZ, o kterych nic nevédél, Ze se na to podiva a Ze i on ma zajem, aby to
bylo transparentni a cilené rozdélené a se zpétnou vazbou pro zadatele.

Dale zde na setkdni probéhlo mnoho diskusi mezi zastupci pacientskych organizaci,
domluvil jsem s CAVO (Cesk4 asociace pro vzacnd onemocnéni) sdileni propagaci ¢in-
nosti, kde se s Jozkou Pohtinkem domluvime o ramci, ve kterém by to mohlo probéhnout.
Dale jsme s Revmaligou domluvili prezentaci SPAE na celostatnim setkani zdravotnich
sester a personalu — to by probéhlo formou slajdu, ktery zasleme Revmalize a ta by jej
zatadila do prezentace s predstavenim Revmaligy a SPAE. Bylo domluveno, Ze prezident
SPAE pfipravi stru¢nou prezentaci obdobnou, jako probiha na sjezdu SPAE. Dile je za-
tim s Revmaligou domluvena vzajemnd podpora a spoluprace v Pacientské radé MZ, aby
se 1épe nase navrhy prosadily a podpotily; samoziejmé budu vyjednavat dalsi spolupraci
s dal$imi zastupci v PR.

Dékuji Hané Prikrylové, Ze se setkdni pacientskych organizaci na MZ také ztcastnila.
Vidéla, jak to chodi a jak je to dulezité pro vzajemné informovani, seznamovani, erpani
informaci a zviditelnéni spolku. Toto setkavani je zhruba ¢tvrtletni a véfim, ze Prazsky
Klub zajisti ucast komunikativniho zastupce SPAE na téchto setkanich pacientskych orga-
nizaci na ministerstvu zdravotnictvi. Opét zde musim zduraznit, Ze se touto ucasti dati za
posledni ptlrok dostat SPAE do podvédomi jak pacientskych organizaci, tak MZ, a bude
to mit jisté pozitivni dopad do budoucna na vnimani SPAE a doufam, Ze i na Cerpani
dotaci a dota¢nich titulti jak na ¢innost, tak i ozdravné pobyty.

(Pozndmka redakce: V dobé psani prispévku byla vlada v demisi, kdo bude pristim
ministrem zdravotnictvi a jak a zda viibec bude Pacientskd rada fungovat, zatim nevime.)

MINISTR VOJTECH SE SETKAL
S PACIENTSKYMI ORGANIZACEMI

Tiskova zprava ministerstva zdravotnictvi

Ministr zdravotnictvi Adam Vojtéch se v pondéli 15. ledna setkal se zastupci paci-
entskych organizaci, aby jim predstavil své priority a vyslechl si jejich podnéty smeé-
rem k ministerstvu. Zaroven ocenil aktivity Pacientské rady a jejich aktivni zapojeni
do pripominkovych fizeni klicovych legislativnich navrhi. ,,Pacientské organizace
hraji neocenitelnou roli v ceském zdravotnictvi a ja si jejich cinnosti velice vazim. Diky
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Oddéleni podpory prav pacientii se rozvinula blizsi spoluprdce pacientskych organizaci
a ministerstva. Aktivity kolegii velmi podporuji a véfim, Ze se nam bude dafit tuto
spoluprdci ddle rozvijet a ministerstvo tak smérem ke klicovym aktériim zdravotnictvi,
pacientiim, jesté vice otevfit,“ uvedl ministr zdravotnictvi Adam Vojtéch.

Smérem k pacientim promluvili také ndméstek ministra pro zdravotni péci Ro-
man Prymula, naméstek ministra pro legislativu a pravo Radek Policar, naméstky-
né ministra Alena Steflovd, feditelka Odboru dohledu nad zdravotnim pojisténim
anyni povérend fizenim sekce ekonomiky a zdravotniho pojisténi Helena Rognerova
a predseda Ceské Iékatské spolecnosti J. E. Purkyné a poradce ministra Stépan Sva-
¢ina. ,Idedlem je pacient jako rovnocenny partner lékate v diagnosticko-terapeutickém
postupu. Avsak jen edukovany pacient miize kldst lékati ty spravné otdzky a vyzadovat
srozumitelné odpovédi, coz je nezpochybnitelny predpoklad pro porozumeéni principiim
lécby. Pravé v edukaci a podpore spociva klicova role pacientskych organizaci,“ uvedla
na setkdni s pacientskymi organizacemi ndméstkyné ministra Alena Steflovd. Ndmés-
tek Roman Prymula se vénoval predev$im ockovani a od$kodnovani poskozenych.
Roli Ceské lékaiské spole¢nosti Jana Evangelisty Purkyné ve spolupraci s pacient-
skymi organizacemi vyzdvihl poradce ministra a predseda CLS JEP Stépan Svacina.

Hlasy pacientt jsou prii strategickych rozhodovanich Ministerstva zdravotnictvi
uplatniovany prostfednictvim Pacientské rady, kterou jmenoval ministr zdravotnic-
tvi v f{jnu roku 2017. Pacientskym organizacim o tom pohovotil ndméstek mini-
stra pro legislativu a pravo Radek Policar: ,Pacientskd rada se ziicastnila jiz dvou
pripominkovych fizeni, a to v problematikdch iihrad vysoce inovativnich lécivych pfi-
pravkii a v problematice paliativni péce. Zastupci pacientii byli také oficidlné pfizvini
k jedndni o nové legislativni tipravé kategorizace a vihradové regulace zdravotnickych
prostedkii.

Veskeré informace véetné zapist z Pacientské rady, zaznamt a prezentaci ze setka-
ni naleznete na strankach Ministerstva zdravotnictvi v sekci Pacientské organizace.
V nejblizsich tydnech by zaroven mél byt spustén novy informacni portal pro paci-
enty a pacientské organizace.
vlozit obrazek pacientska rada.jpg

CO SE LECi V LAZNiCH SMRDAKY

(SLOVENSKO)

Josef Pohiinek, leden 2018

Zeptal jsem se v Prirodnich lé¢ebnych laznich Smrdaky, jaké diagnoézy se u nich
lé¢i a se kterymi ¢eskymi zdravotnimi pojistovnami maji smluvni vztah. Odpovédeéla
mné pani Marianna Schweitzerova, Marketing Officer:
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Dospeli pacienti s koZnymi ochoreniami:
* Psoriasis vulgaris, generalisata

* Dermatitis atopica (Eczema atopicum)
* Eczema chronicum, professionale

* Neurodermitis circumscripta

* Pruritus, Prurigo

* Ichtyosis

* Sclerodermia circumscripta

* Parapsoriasis

* Acne vulgaris, indurata, conglobata

* Rosacea

* Dermatitis rosaceiformis

* Stavy po popaleninach

Dospeli pacienti s problémami s pohybovym aparatom:
* Psoriaticka artritida

* Reumatoidnd artritida

* Vertebropatie

* Bechterevova choroba

* Osteoartrdza (koxartréza, gonartroza)

Detski pacienti s koZnymi problémami:

* Psoridza - vSetky formy (vulgaris, generalisata)

* Atopicka dermatitida, aj v spojeni so spastickou bronchitidou

* Chronické recidivujice ekzémy

* Parapsoriasis

* Prurigo

* Chronické dermatézy s predpokladom priaznivého ovplyvnenia kipelnou lie¢bou
(sklerodermia, dermatomyositis, ichtyosis, neurodermitis circumscripta, urticaria,
dermatitis herpetiformis, liche ruber, dermatitis seborhoica)

Kontraindikdciami pritom sii:

Bronchialna astma, epilepsia, tehotenstvo, zdvazné srdcovo-cievne ochorenia,
maligne procesy, infekéné ochorenia, akatne tromboflebitidy, akatne psychozy,
labilny diabetes, zavislost na alkohole a inych navykovych latkach, inkontinencia
mocu a stolice, imobilni pacienti alebo tazko mobilni.

Co sa tyka zdravotnych poistovni, mame zmluvy so vietkymi éeskymi ZP:
* VSeobecna zdravotni pojistovna

* Revirni bratrska pokladna

* Zdravotni pojistovna Ministerstva vnitra
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* Ceska priimyslov4 zdravotni pojistovna
* Vojenska zdravotni pojistovna
* Pojistovna Metal — Aliance

Vice naleznete na strankach https://www.danubiushotels.com/sk/destinacie/smrdaky/
kupelna-liecba/zdravotne-indikacie

NEVEREJNE INTERNETOVE STRANKY SPAE

Josef Pohinek
(Opakovani a upfesnéni ze Zpravodaje Podzim 2014)

Pro potieby c¢lenti SPAE je na nasich webovych strankach http://spae-cr.webnode.
cz/ (lze pouzit zkracenou verzi www.spae.cz) zfizen specialni oddil, do kterého maji
pristup pouze ¢lenové SPAE. Pristup na tuto neverejnou ¢ast je hlidany pomoci pri-
hlasovaciho jména a hesla. Jako ptihlasovaci jméno je pouZita vase e-mailovd adresa,
jako heslo bude pouzito vase prijmeni (bez diakritickych znamének — hacek, ¢arka,
krouzek, makéen, vokan, piehlaska) plus ¢lenské ¢islo bez avodnich nul. Vase ¢lenské
¢islo mate vyti$téno na kazdé obdlce u své adresy, kdyz vam domu prijde postou
Zpravodaj SPAE.

Priklad (vymysleny ¢len SPAE): pan Vitali§ Novacek ma e-mailovou adresu vitano-
va@seznam.cz a na obalce se zpravodajem ma vytisknuto clenské ¢islo 00276. Tento
¢len se bude prihlasovat do neverejné ¢asti nasich internetovych stranek takto: jako
jméno uvede sviij e-mail ,vitanova@seznam.cz” a jako heslo pouzije ,,novacek276

Kdo chce pfistupovat na neverejné stranky, musi byt zaregistrovany ve SPAE. Postup
pro ziskani pfistupu:
1. Poslete e-mailem zadost o pfistup na spae@cbox.cz a v ni idaje o vasi osobé:
- jméno a prijmenti (pro kontrolu v evidenci ¢lenské zékladny)
- vadi e-mailovou adresu
- ¢lenské ¢islo (kontroluje se).
2. Pracovnik SPAE zkontroluje v evidenci ¢lent, zda jste v leto$nim roce ¢lenem
SPAE.
3. Pak preda platné udaje k navedeni spravci internetovych stranek p. Svatopluku
Pudovi.
4. Spravce internetovych stranek navede vase prihlasovaci tdaje do databaze po-
volenych pristupti do nevefejnych internetovych stranek SPAE.
5. Kontrola vasich dajii a navadéni do databaze budou provadény v cyklech.
Predpokladame, ze by navedeni mohlo probéhnout do 14 dnii od nahlaseni.
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6. Ponastaveni hesla spravcem vam piijde potvrzovaci e-mailova zprava, ve které je
uvedeno, Ze mate zprovoznén pristup na neverejné stranky SPAE. Od této chvile
se muzete prihlaovat a prohlizet dalsi idaje o SPAE.

7. Budete se ptihlasovat svymi prihlaSovacimi udaji ve volbé ,Pro ¢leny SPAES
ktera je nahote na nasich internetovych strankach.

8. Vase ptihlaSovaci e-mailova adresa se kontroluje, jestli je zadana v systému (na inter-
netu) pro pfistup na tyto utajované informace, takze kdyz zadate jinou e-mailovou
adresu, systém vas dale nepusti.

9. Pokud nékdo z vas zapomene heslo a zmdackne tlacitko ,,Zapomnéli jste heslo’,
zadate sviij e-mail a systém vdm automaticky vygeneruje nové heslo. Toto heslo vim
bude zasldno na vas e-mail. Pozor! Toto heslo je vzdy slozité, neda se zapamatovat,
skladd se z velkych a malych pismen a ¢islic, napt. takové ,,1sC1g82h", ve kterém
podle typu pisma nerozlisite, zda je to malé pismenko ,,L nebo ¢islice jednicka,
obdobné nula nebo velké ,,6°. A pokud provedete znovu zménu hesla, opét se vyge-
neruje nové ,,nesmyslné“ (tj. bezpecné) heslo. Striktné doporucujeme heslo neménit.

10. V odavodnénych pripadech ma Svatopluk Puda moznost kazdému ¢lenovi heslo
zménit (na jednoduché heslo, nejlépe na tvar, popsany vyse). Bohuzel vlastnik
webu neumoziuje ménit heslo uzivateli tak, ze byste si kazdy nastavil heslo sam.

11. Po novém roce se poc¢ka do konce bfezna, do kdy maji ¢lenové zaplatit novy ¢len-
sky prispévek, a kdo nema zaplaceno, tomu bude ptistup na nevefejné stranky
odebran.

SUBOR PRAVIDIEL DOKTORA HINOHARA
SHIGEAKIHO PRE DLHOVEKOST

http://www.biosferaklub.info/category/zdravie/

Doktor Hinohara Shigeaki (1911-2017)
je jednym z tych, ktorym Japonsko vdaci
za dlhovekost svojich obyvatelov. On sam
bol vzorom na nase pomery neuveritelne
aktivnej staroby. Po doviseni 75 rokov na-
pisal a publikoval 150 knih, po dovf$eni
100 rokov aj nadalej lie¢il [udi a prednasal.
Dozil sa 105 rokov.

Doktor Hinohara Shigeaki bol do svojej smrti prezidentom nemocnice St. Lukes
v Tokiu. Medzinarodnd nemocnica St. Lukes v Tokiu je jedna z najvacsich v Japon-
sku. Zamestnava 250 vyskolenych skusenych lekarov, 21 lekarnikov, 670 zdravotnych
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sestier, 199 medicinskych technikov, 142 administrativnych technikov. Ambulantne
denne obsluzi v priemere 2500 pacientov.

Doktor Shigeaki vytvoril vlastny stibor pravidiel pre dlhovekost:

1.

Clovek neziskava energiu z jedla alebo spanku, ale z radosti. Spomerite si, ked sme sa
v detstve zabavali, tak sme zabudli aj jest a spanok sme nepotrebovali. U dospelych
je to podobné. Nevycerpavajte svoj organizmus prili§ prisnym rozvrhom jedél alebo
spanku.

Ludia akejkolvek rasy, narodnosti, alebo pohlavia mézu dlho zit. Maju len jedno
spolo¢né, medzi dlho Zijacimi nie je jediny tlstoch. Ja napriklad na ranajky pijem
kavu alebo mlieko alebo pomarancovy dzus s lyzickou olivového oleja, ktory je uzi-
to¢né pre tepny a pokozku. Na obed mlieko s kola¢om, alebo ni¢, pokial som velmi
zaneprazdneny. Ked pracujem, tak vobec nemam hlad. Moja vecera sa sklada zo
zeleniny, ryze a kaska ryby. Dvakrat za tyzden zjem 100 gramov nizkotu¢ného
masa.

Vzidy planujte daleko dopredu. Mj dennik je zvycajne naplneny do konca nasledu-
juceho roku - zapis pacientov na prijem, prednasky a praca v nemocnici. Ale v roku
2016 som si naplanoval trochu zabavy a navstivil som olympijské hry v Tokiu.

Odist do ddchodku nestoji vobec za to. Ale ak sa tomu nedd vyhnut, snazte sa to uro-
bit ¢o najneskor. V sti¢asnosti je vek odchodu do déchodku v Japonsku 65 rokov, ale
bol zavedeny pred pol storocim, kedy bola priemerna dizka Zivota v krajine 68 rokov
a storo¢nych bolo v celom Japonsku iba 125 ludi. Dnes sa japonské zeny dozivaja
v priemere 86 rokov, muzi 80 rokov a tych, ktori dovrsili 100 rokov je v Japonsku
36 000!

Zdielajte svoje vedomosti. Ja som prednasal. 150 prednasok ro¢ne pre akékolvek
publikum, od predskolskych deti az po podnikatelov. Moje prednasky trvaji od 1
hodiny do 1,5 hodiny a prednasam ich v stoji.

Ked vam lekar odportca, aby ste vykonali nejaké testy, alebo sa podrobili operacii,
opytajte sa ho, ¢i by on radil to isté aj svojim detom, manzelke, alebo pribuznym. Le-
kari nemdzu vyliecit vietko, bez ohladu na to, ¢o ndm hovoria. Preco trpiet zbytoc-
nym utrpenim? Niekedy pomaha hudba, alebo zvieraci terapeuti lep$ie ako najlepsi
chirurgovia.

Aby ste boli zdravi, chodte po schodoch a noste si svoje veci sami. Ja stipam po
dvoch schodoch naraz, aby svaly pracovali.

Mia velmi indpiruje basent Roberta Browninga ,,Abbat Vogler V detstve mi ju ¢ital
moj otec. Hovori sa v nej, ze ¢lovek si musi stanovit pre seba velké ciele v umeni
aj v Zivote. Pokial sa chystate nakreslit kruh, tak by mal byt taky obrovsky, aby sa
neskoncil pocas celého Zivota. My vidime len ¢ast tohto kruhu - polkruh a zvy$ok je
mimo nasho videnia a Zivota.

Bolest, to je tajomna vec, najlepsi sposob ako sa s fiou vyrovnat, je ndjst nieco velmi
zaujimavé. Ked dieta boli zub, stoji za to zapojit ho do hry a okamzite zabida na
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bolest. Nemocnice sa o to musia postarat. U nds v nemocnici St. Lukes je vela
zabavy, hudby, zvierata a arteterapia. VSetko to velmi pomdha.

10. Nesnazte sa hromadit ¢o najviac materidlnych veci. Pamitajte, nikto nevie, kedy
pride jeho ¢as. So sebou to vSetko nezoberiete.

11. Nemocnice musia byt pripravené na velké katastrofy a musia prijat kazdého, kto
klope na dvere. Nasa nemocnica je usporiadana tak, aby bolo mozné v pripade
potreby operovat kdekolvek, v suteréne, na chodbach, v kaplnke. Vacsina Iudi
si myslela, Ze som sa zbldznil, ked sa pripravujem na katastrofy, ale 20. marca
1995 to vsetko prislo vhod, ked sekta spachala teroristicky ¢in v tokijskom me-
tre sarinovym plynom. Ale nie som $tastny, Ze som mal pravdu. Prijali sme 740
obeti a za dve hodiny sme zistili, Ze ide o sarinovy plyn. Bohuzial, jeden pacient
neprezil, ale 739 sme zachranili.

12. Iba veda samotna nie je schopna pomdct ludom. Veda nas vsetkych radi do jed-
nej jednotky, ale my vsetci sme rézni a choroby st tzko spojené s nasou dusou.
Ak chcete pochopit chorobu a pomdct ¢loveku, je potrebna nielen veda, ale aj
umenie.

13. Zivot je plny prekvapeni. 31. marca 1970, ked som mal 59 rokov, som letel z Tokia
do Fukuoka. Bolo krasne slne¢né rano a ja som obdivoval krajinu, ked lietadlo
obsadili ¢lenovia komunistickej bunky ,Cervenej armady“. Nasledujice 4 dni
som stravil v putdch na sedadle v 40 stupniovej hortucave. Ako lekar som sa sle-
doval zo strany a bol som prekvapeny, ako sa organizmus prisposobuje krizam.

14. Najdite si vzor a skiste ho prekonat. Moj otec v roku 1900 odisiel do USA na
$tadium na Univerzitu v Duke v Severnej Karoline. Bol priekopnikom a jednym
z mojich hrdinov. Neskoér som mal aj inych. Ked'sa ocitam v tazkej situacii, tak sa
pokusam si predstavit, ¢o by robili na mojom mieste.

15. Zit dlho je krasne. Do 60 rokov pracujeme v prospech nasej rodiny a lahko do-
sahujeme nase ciele. Ale potom sa musime snazit v prospech celej spolo¢nosti.
Odkedy som dosiahol 65 rokov, tak pracujem zadarmo, 18 hodin denne, sedem
dni v tyzdni. A vychutndvam si kazdi minttu.

HREBICEK

https://prosvet.cz/neverila-tomu-duvod-proc-byste-meli-kazdy-
-den-zvykat-suseny-hrebicek-za-tuto-radu-nikdy-neprestanu-
-byt-vdecna/

Nevétila jsem tomu, ale toto je diivod, pro¢ byste méli kazdy den zvykat suSeny hiebi-
¢ek. Za tuto radu nikdy neprestanu byt vdécna!
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Koteni htebi¢ek k ndm piivodné ptislo az z daleké Ciny, kde je v ramci ¢inské
mediciny vyuzivan jiz cela staleti. Jednd se totiZ o vonavé koteni, jez ma mnoho t¢in-
kit na lidsky organismus. U nas ho zpravidla pouzivime v kuchyni, nicméné Citia-
né jsou si védomi vétsiho potencialu, jejz hiebicek skryva.

Pokud jste nékdy zkouseli Zvykat hiebicek pfi bolestivém hrdle, dobte jste udélali.
Jeden z nejznaméjsich uc¢inkd tohoto drobného kotent je silna dezinfekce. Hrebicek
tak okamzité ni¢i bakterie a rizné jiné mikroorganismy. Z tohoto diivodu se doporu-
C¢uje zvykat hiebicek i pti bolesti zubt, ¢i popaleni jazyka. Tim vsSak fada jeho u¢inki
teprve zacind!

Ocista od parazitii

Zbavit se parazitl je velmi jednoduché. Pokud citite, Ze Va$ zaludek neni v po-
fadku a ve stfevech Vam cosi dovadi, zvykejte hebi¢ek nékolik dni asi ptilhodinu
pied jidlem. Zvykejte ho alespoii dvakrat denné, pokud Vam nevadi jeho aroma,
pak klidné i castéji. Jde o silna preventivni opatfeni. Pokud jste tedy nachylni na
prujmy, ¢i zazivaci problémy, hiebicek je pro Vas tim pravym, nebot je vynikajici
prevenci, ktera zastavi mnozeni jakychkoliv paraziti. Bude to sice znit zdzra¢né,
ale i pokud ho za¢nete uzivat v posledni chvili, kdyZz uz je Vam neskonale zle, i teh-
dy pomuze.

Hrebicek zbavi Vase télo i zlatého stafylokoka, v tomto ptipadé v§ak nezapomerite,
ze se stale jednd jen o doplnék 1éku pro rychlejsi 1écbu. V pripadé stafylokoki je nut-
né drzet se v prvni radé lékarskych pokyntL.

Velkou zajimavosti také je, Ze hfebi¢ek vyznamné ovliviiuje i samotny bacil spojeny
s tuberkulézou!

Pro peroralni pouziti

Trapi vés zanicené ddsné, stomatitida, ¢i paradentdza? Nezapomente tedy, Ze éte-
rické oleje obsazené v jednom mali¢kém hrebi¢ku odstrani z ust zapach, zanét, a za-
stavi krvdceni. Zvykani hiebi¢ku je mnohem u¢innéjsi nez méachéni st chemickymi
ptipravky a kazdy seridzni zubaf vam to potvrdi.

Hnisavé mandle

Angina je nepfijemnd véc a hnisavé cepy v hrdle jsou tim nejneptijemnéjsim
ptiznakem. Pokud na to méte zaludek a vydrzite bolest, rozdrtte si htebi¢ek najem-
no, smichejte ho s trochou medu, pfipadné s troskou ¢isté vody a namocdte do této
smési vatovou ty¢inku na ¢isténi usi. Tou si pak po hnisavych ¢epech prejizdéjte.
Nejenze se Vam ihned ulevi od bolesti, protoze hiebicek lokalné na néjaky cas sliz-
nici umrtvi, ale je mozné, ze ¢epy pod silou olejti i povoli a setfete si je z hrdla dola.
Pozor si vak davejte pfi pfimém kontaktu., mizete se davit, pokud si budete hrdlo
prilis drazdit. Pokud se na to necitite, hiebicek alespon zvykejte. I to Vam pomiize
vic, nez nic.
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Pro lepsi traveni

Hrebicek také posiluje travici trakt a zlepSuje procesy v ném. Proto jej zZvykejte par
minut pred kazdym jidlem, i pfed obycejnym dortikem ke kavé.

Rozhodné se jim vsak vyhybejte, pokud mate diagnostikovany zaludecni a jicnové
viedy ¢i vysoky krevni tlak. Tehdy by Vam hrebicek nemusel udélat viibec dobre! Na-
opak ho ale uzivejte, pokud trpite gastritidou, nadymanim a nizkym pH v organismu.

Prevence rakoviny

Uz davno jsou znamé ucinky hiebicku i jako prevence pfed bujenim a mnozenim
nemocnych bunék, tedy rakoviny. Hrebicek pomaha dokonce i v pripad¢, ze rakovi-
nu mate, protoze jeho ucinky jsou tak silné, Ze zabranuji tvorbé a mnozeni novych
bunék. Pokud mate v rodiné nékoho s timto onemocnénim a predpokladate dédic-
nost, nic nezkazite, pokud budete hrebicek zvykat preventivné, i kdyz Vam zatim nic
neni. Pfinejmensim Vam nikdy nebude zapachat z ust.

Na zvySeni krevniho tlaku

Pokud trpite nizkym tlakem, pak doporucujeme také denné zvykat trochu suse-
ného hiebi¢ku. Uplné postadi, pokud si poodlamujete jen vrchni pupeny, ve kterych
je mnoho dobrého. Jsou dokonce silnéjsi nez kava! Zbavi Vas bolesti hlavy, letargie
a posili Vasi obranyschopnost.

A jak zjistit, zda je hiebicek, ktery mate doma stale cerstvy? Jednoduse ho namocte do
misky s vodou. Pokud plave vodorovné, miZete ho pouzit jediné tak do pernicka. Pokud
véak plave svisle, nebo se zcela potopi, pak ho muizete ordlné uzivat, jak jen chcete.

PROC MUZUM NIKDY NEMUZEME
POROZUMET?

https://www.femina.cz/tajemstvi-muzskeho-mysleni-aneb-proc-
muzum-nikdy-nemuzeme-porozumet/

Také se marné snazi§ pochopit mysleni muzti? Pfipada ti, Ze ten tvij musi byt za-
rucené z docela jiné planety, jinak si rozdilnost vaseho mysleni nedokazes vysvétlit?
Mozna té to prekvapi, ale je to dano fungovanim mozku. V ¢em se od nas muzi tak
lisi, ze jim nemtizeme porozumét?

Za vsechno mtize mozek a rozdily v ném. A to takové, ze jsou védecky potvrzeny.
Védci viibec s oblibou zkoumaji nejriiznéjsi rozdilnosti mezi muzskym a zenskym
svétem. Nakoukni s nami za oponu, co chytré hlavy na mnoha vzorcich dobrovolni-
ki z fad Zen a muzi zjistily.
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MOZEK A MOZECEK

Magneticka rezonance mozku ukdzala, Ze propojeni muzského mozku je jiné nezli
zenského. Muzsky je 1épe propojen zezadu dopredu a zensky zleva doprava. To uka-
zuje, ze zenam lépe funguje spoluprace mezi levou a pravou hemisférou, a muzi maji
naopak lepsi fungovani mozku v rdmci jedné hemisféry. U mozecku je to naopak,
tam vitézi s jeho hemisférami muzi. A diky tomu, Ze maly mozecek fesi predevsim
pohybové aktivity, je nasnadé, pro¢ kluci uz jako mali tak miluji béhdni, skakani,
fotbal a viibec pohybové hry vice nez hol¢icky.

HEMISFERA SEM, HEMISFERA TAM

Protoze kazdd ¢ast mozkové hemisféry ma na starosti néco jiného, je jasny diame-
tralni rozdil mezi uvazovanim a jednanim muzd a zen. Muzi jsou uzpusobeni lépe
pro feseni dil¢ich ukolil (coz znamena, ze nezvladnou vice ¢innosti najednou), ¢asto
se véci a fakta rychleji u¢i (ovéem rychleji je také oproti zenam zapominaji), a rovnéz
maji lepsi prostorové vidéni, koneckonct, proto jim také jde lépe parkovani a radi tak
nasazuji na zeny - fidicky. OvSem oproti zendm zase mnohem vice riskuji pii jizdé
a jsou méné zodpovédni v silniénim provozu, ale 1épe a rychleji reaguji v krajnich
situacich.

Zeny zase oproti muziim snéze a kvalitnéji analyzuji a maji lep${ intuici nez muzi.
To, co se zena domniva, md v tomto kontextu vys$si hodnotu nez to, ¢im si je muz jis-
ty. Tady mas vysvétleni, pro¢ my zeny také velmi ¢asto vytusime partnerovu nevéru.
Navic zvladdme vice ¢innosti najednou, jsme pozornéjsi a vice si pamatujeme, jsme
empatictéjsi.

MOZKOVA HMOTA

Dal$im hra¢em na poli rozdilnosti je mozkova hmota. Ta je bild a Seda. A i zde
jsou neprehlédnutelné odli$nosti, zptisobujici rizné vyspélé schopnosti. Védéla jsi,
ze kuprikladu inteligentné a intelektualné zaloZené Zeny maji vétsi mnozstvi hmoty
bilé? A Ze naopak intelektem vyspéli muzi maji vice Sedé mozkové hmoty? Zajimavy
poznatek, ze? Ze by se pravé kviili tomu #ikalo nendpadnym muzskym pohlavarGm
v pozadi politického a firemniho déni s velkym vlivem $edd eminence?

PRI PROBLEMECH JSOU MUZI NEMLUVOVE

Jedna z obtich odlisnosti mezi Zenami a muzi - komunikace. Muz, kdyz ma staros-
ti, neni mu dobfe, nebo si néco v sobé fesi, vét§inou mléi, nic netfikd a ve si nechdva
pro sebe. Naopak je-li starostmi a problémy rozhozena Zena, md pottebu o tom mlu-
vit, rozebirat stav i celou situaci klidné donekonecna a svéfovat se s ni.

VNIMANI PODROBNOSTI

I tady je rozdil. Muzi si tézko pamatuji a zpétné vybavi drobné detaily jako je barva
obleceni, nabytku, dekoraci, nebo styl oblékani. To proto musi$ své drahé polovicce
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stdle dokola pripominat data narozenin vasich blizkych, pratel i tfeba datum sezna-
meni ¢i snatku, a o jmenindch (a¢ jsou uvedeny i v kalendari, ktery ma na ocich)
nemluvé. Ale zase maji nase silnéj$i polovicky mnohem lepsi orientaci. Dokazi se
velmi dobfe orientovat i v cizim prostfedi a pamatuji si, jak a kudy se dostat z mista
A na misto B. Vyjimky samozfejmé potvrzuji pravidlo, to je jasné.

ZENY JSOU VRBY, MUZI NASLOUCHAT MOC NEUMI

Myslis si, Ze skute¢né muzi neuméji naslouchat? Mas pravdu, je to tak! Je to dano
uzptisobenim jejich mozkd. Panové jen registruji informace, ale nezaznamenavaji si
je hloubéji do mozku jako Zeny. I proto vice zapominaji a jsou schopni véc, kterou
slyseli pfed patnacti minutami, pustit klidné z hlavy.

ZENY VNIMAJI VICE SLUCHEM A MUZI ZRAKEM

Muzi ocenuji véci, prostiedi, fakta i osoby (obzvlasté ty opa¢ného pohlavi) prede-
v$im vizualné. Je pro né dilezité vnimat v8e na pohled, at uz je to cokoliv, musi je to
zaujmout o¢ima. My Zeny spi$e vnimame sladéni zvukd, barvu hlasu, vini ¢i pach,
lépe vstiebavame slySené emoce. Je jasné, ze si pak stejny viem vyhodnotime s muzi
naprosto odlisné.

PRAH BOLESTI MUZI VERSUS ZENY

Pro¢ se silak, co by mohl skaly lamat, hrouti pfi pohledu na krev? A co teprve kdyz
vidi v bolestech rodit svou zenu? MuZi totiz maji mnohem niz$i prah bolesti nez zeny
a bolest celkové velmi $patné sndsi. V tomhle maji Zeny prosté navrch.

ZENY PROJEVUJI VICE EMOCE

Muzi nejsou tak emotivni jako my, Zeny. Radéji si nechavaji své pocity pro sebe.
Tlumi je a potlacuji v sobé. Maximalné je projevi a daji jim priichod, az kdyz jsou
nékde sami, v soukromi. Muzi také méné placou nez zeny. To zeny maji emoce pro-
pojeny nejen s placem, ale i s feci. I to vysvétluje, pro¢ tak rady resi problémy hovo-
rem, svéfovanim se a rozebiranim. Je pravda, Ze v projevovani emoci hraje velkou
roli také vychova.

Jisté se najdou mezi muzi a zenami i vyjimky, které to vSechno maji naopak, ale
neni jich mnoho a tak neni divu, Ze tomu svému stale nerozumis. (Upraveno)
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STRAVA S VYSSiM OBSAHOM TUKOV JE
PROSPESNA PRE ORGANIZMUS

http://www.biosferaklub.info/strava-s-vyssim-obsahom-tukov-
-je-prospesna-pre-organizmus/

Mnoho ludi z roznych krajin sa domnieva, Ze konzumécia tukov pritomnych v po-
travinach moze viest k tvorbe tuku v organizme, ale ¢oraz viac vedeckych $tadii po-
tvrdzuje opak.

Profesor pediatrie Aaron Carroll z Univerzity v Indiane vo svojej knihe ,,The Bad
Food Bible: How and Why to Eat Sinfully“ hovori: ,Je jedna vec, ktoru vieme o tu-
koch. Spotreba tuku nesposobuje zvysenie telesnej hmotnosti. Naopak, moze nam to
pomdct zhodit niekolko libier.*

To znamenad, ze produkty ako orechy, maslové avokado, losos a mnohé iné, musia
byt v strave napriek vysokému obsahu kaldrif a tuku, ktory nezapadd do mnohych
diét. Dokazy o tejto skutoénosti boli zistené v priebehu rozsiahlej analyzy publikova-
nej v ¢asopise Lancet, ktord porovnavala vyziva 135 000 Tudi z 18 krajin.

Vedci zistili, Ze diéty s nizkym obsahom tuku boli spojené s vysokou pravdepodob-
nostou imrtia na srdcové choroby a zachvaty. Osobité miesto v diétach s vysokym
obsahom tuku patri bielemu chlebu a bielej ryze, ktoré mozu sposobit vznik nadmer-
nej hmotnosti v dosledku vysokého obsahu rafinovanych uhlohydratov. Globalne
stravovacie usmernenia by sa mali revidovat na zaklade tychto zisteni.

Niektoré dalsie stadie ukazali podobné vysledky. Osemroény vyskum s ucastou
takmer 50 000 Zien, z ktorych priblizne polovica drzala diétu s nizkym obsahom
tuku, ukazal, Ze zeny, ktoré jedli viac tu¢nych jedal, nespadali do zény rizika vzniku
rakoviny prsnika, hrubého ¢reva, alebo ochoreni srdca.

Vedci tvrdia, Ze organizmus potrebuje tuky, aby spravne fungoval. Tuk je potrebny
na zrazanie krvi a kontrakciu svalov, je nevyhnutnou zlozkou pre vytvaranie bunko-
vych membran a ochranného plasta okolo nervov. Tuky tieZ pomdhaju pri absorbo-
vani vitaminov a mineralov z jedla, ktoré konzumujeme. Pokial tuk v strave nie je,
tak sa objavuje tendencia jest viac rafinovanych sacharidov a cukru, pri¢om oba tieto
prvky st spojené so zvySenim telesnej hmotnosti.
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RADY PRO ZAVISLAKY NA SLADKEM
Z POHLEDU PSYCHOLOGA

https://blog.kaloricketabulky.cz/2017/06/phdr-iva-malkova-ra-
dy-pro-zavislaky-na-sladkem-z-pohledu-psychologa/

PhDr. lva Malkova

Pro¢ nejsou ¢asto problémem v hubnuti samotné snidané, obédy ¢i vecete? Proé¢
nam kazi hubnuti spi$e neplanované mlsani?

Protoze zvitézi emoce nad rozumem. V pfipadé hubnuti bohuzel pravé emoce cas-
to spoustéji jidlo navic - tedy jidlo, které konzumujete proti svému planu. Snite ho
ne z hladu, ale proto, Ze dobrotu vidite, nebo jite sladké ze stresu nebo k umocnéni
pohody.

Jednim z diéivodu, pro¢ je 1é¢ba obezity tak tézkym ofiskem, je pravé fakt, ze se
vétsinou fesi pouze znalosti o vyZivé.

1. Jak problému lépe porozumét z pohledu psychologa

Jak jsme si jiz fekli, jidlo navic je ¢asto psychologickym problémem, ktery je tfeba
fesit psychologickymi metodami. Pojdme se tedy na ,,¢okozavislaky podivat z Sir-
$iho pohledu. V zivoté ¢asto jedname neuvédoméle automaticky, jedeme na tzv. au-
topilota. Ten ndm v mnohém Zivot usnadnuje — napf. mame zautomatizované fizeni
auta i ¢isténi zubu, ale také se podili na zlozvycich. A kde se takové chovani, které
nas ovlada, vzalo? Naucili jsme se ho, a tudiz se ho také mizeme odnaucit.

Vnéjsi ,,$kodilci“ lakajici k jidlu navic

Co byva divodem, Ze ruka sahd po sladkém, mozek tikd ,ne, hubnes’; ale zvitézi
touha? Kdy se ndm to stéva? Nemdme hlad, ale jdeme naptiklad okolo cukrdrny, nebo
si kamarddka v prdci donese dortik a nabidne ndm, nebo jsme na dovolené all inclusive
a ani po vydatném jidle neodoldme zdkuskiim a zmrzliné.

Toto vSechno jsou takzvané vnéjsi spoustéce, kdy nas provokuje k jidlu navic oproti
planu vnéjsi prostfedi. Mnoho reakei jsme se naudili v dusledku tzv. klasického pod-
minovani. Tak jako se Pavlovovi psi naudili slinit nejen na jidlo, ale i na svétlo, u lidi
vzbudi touhu po jidle uz jen fakt, Ze dobrotu vidi, citi vini, vidi jist jiného ¢lovéka
apod.

Dnes hovorime dokonce o toxickém prostiedi, které nds provokuje k nadmérné
spottebé potravin diky snadné dostupnosti potravin, obrovskym porcim, velkym ba-
lenim apod.
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Vnitini provokatéri vedouci k jidlu navic

Ptijdeme unaveni z prace a nez ,nasko¢ime na dal$i povinnosti, udélame si bez-
myslenkovité dobte sladkostmi. Cokolédda nés také uklidni, kdyz nas nékdo roz¢ili
nebo kdyz si naopak chceme umocnit pohodu. To vSechno jsou tzv. vnitfni spousté-
¢e, kdy vas provokuji k jidlu navic emoce.

2. Kroky pro zvladnuti chuti na sladké

Pokud se jidlem odménujete, uklidiujete nebo uti$ujete, snazte se najit jiné feseni.
Pracujte na tom, abyste se naucili vyrovnavat se s emocemi jinym zptisobem nez po-
moci jidla. Misto autopilota, ktery vas vede k bezmyslenkovité konzumaci sladkosti,
pojdme trénovat, jak situaci resit jinak a jak si jidla uzit. Jak docilit toho, aby jidlo pro
nas nebylo hrozbou, ale kamaradem.

Upozornéni: Mate-li opravdu zavazny problém (rozvod, umrti nékoho blizkého),
ktery ve vas vzbuzuje nadmérné emoce neimérné dlouhou dobu, feste v prvni fadé
za pomoci odbornika samotny problém.

Prvni krok

Uvédomte si spoustéc, ktery stresovou situaci vyvolavd. Tedy zmapujte si situace,
které vedou k emocim, které jsou divodem jidla navic (napt. hadka, kritika, ned-
spéch, selhani vedouci k zlosti, hnévu, uzkosti, strachu, osamélosti, inavé, nudé¢,
smutku, provinilosti apod.).

Druhy krok

Pokud je to mozné, spoustéc stresu omezte, pripadné ho zkuste uplné vyloucit
(napt. nebudu sledovat politické debaty, kdyz mé stejné pokazdé roz¢ili). Pokud lze
- 1kdyz je to béh na delsi trat — ucte se fesit samotny problém, ktery je pro vés stre-
sujici (nacvikem asertivity, komunika¢nich dovednosti apod.). Zménite pak emoci,
a tim i chovani viZici se na danou situaci.

Treti krok

Pokud uz prozivate akutni stres, je tfeba mit pfedem pripraveno, jak na néj budete
reagovat vhodnéj$im zptisobem nez jidlem.

Pokud si ve stavu roz¢ileni vezmete dort, napéti poklesne ihned, pokud byste chvili
s dortem pockali, napéti by pokleslo i bez dortu.

Konkrétni rady ke zvladnuti tfetiho kroku - jak zvladat emoce jinak nez jidlem

eV podatku nacviku odstrante sladkosti ze svého dosahu

e Pokud se vam zpocatku nebude dafit fesit stresy bez konzumace jidla, vybirejte
si alesponl potraviny méné kalorické a jezte je opravdu pomalu a védomé

e Dodrzujte pravidlo, ze ve stavu nejvyssiho rozruseni nebudete jist sladké ¢i jiné
dobroty, pripadné si je doprejete az po poklesu napéti. Napéti bude zékonité fy-
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ziologicky klesat s ¢asem i bez konzumace potravin. Vyckejte tedy ve stavu nej-
vyssiho rozruseni par minut, nez se rozhodnete, ze budete pripadné stresy resit
sladkym. S vychladlou mysli najdete pravdépodobné rozumné;jsi fesent, zejména
pokud myslenku na dort nahradite jinym ,,pffjemnem*

Pripravte si dopfedu seznam prijemnych alternativnich ¢innosti, ktery budete
mit na néjakém viditelném misté a budete je vykondvat v obdobi, nez napéti
opadne (napf. zatelefonuji kamaradce, pfitulim se k nékomu blizkému nebo se
pomazlim s domacim milac¢kem, napustim si vanu s voniavou pénou, budu si vy-
birat dovolenou, vylustim si kfiZzovku nebo sudoku, ptjdu na prochazku, ptjdu
cvicit, zahraji si hru na pocitaci, poridim si ,boxovaci pytel“ na stil). Zvolena
¢innost by méla byt spojena s pozitivnimi emocemi.

Ke zmirnéni napéti, kdy odolavate nutkani si vzit uklidiiujici potravinu, muzete
vyuzit také relaxa¢ni a dechové techniky.

Vybornou formou feseni stresu je také fyzicka aktivita. Nemusi to byt zddny ma-
raton, staci, kdyz se par minut projdete (po kancelati, po chodbé nebo obejdete
blok domu), zaskacete si na fitballu, pijdete na prochazku se psem, zacvicite si,
natezete dfivi apod. Stres a napéti opadne a vy se mizete v klidu s ¢istou hlavou
vratit k predeslé ¢innosti.

Za emocemi jsou ¢asto myslenky. Nedélejte ukvapené zavéry, za chvili budete
situaci vidét tfeba uplné jinak. Pokud se vam podati zmirnit silu negativnich
myslenek (podrobnéji naptiklad v nové knize Ja zhubnu a dalSich v materidlech
STOBu), zmirnite i silu emoci provokujicich vas k nadmérnému jidlu. Opakujte
si formulky jako napt.: ,Délam to dobre, nikdo mé nevyvede z miry*, ,Necham
to byt“ apod.

Pokuste se pozitivné ,,preznackovat® sviij novy navyk. Vybavte si ve chvili napéti
prijemné emoce spojené se zménou (napt. své zdravé télo plné energie, svézesti,
v dobré kondici).

Dalsi moznosti, jak zvladnout negativni emoce, je ucit se tyto podnéty pozoro-
vat, aniz byste hodnotili jejich pravdivost nebo dtleZitost a aniz byste se jim sna-
zili vyhnout nebo je zménit. Zapojte svého vnitiniho pozorovatele a pouze sle-
dujte, co se pri napéti déje. Sila téchto emoci by méla postupné slabnout, protoze
k nim zménite postoj. Na emoce se nebudou nabalovat katastrofické myslenky,
co se stalo nebo co se stane, protoze budete prozivat pritomnost. Tyto techniky
vychazeji z teorie mindfulness-v$imavosti - vyzkouset mtiZete v lekcich zdarma,
které jsou soucasti psychologického kurzu Hubnuti na miru se STOBem.

3. A nyni jiz pracujte sami

Vzpomenite si detailné na posledni jidlo navic, které jste snédli neplanované, bez
pocitd hladu v reakci na néjakou situaci, kterd ve vas vzbudila emoci. Zvolte si cil
a vymyslete vhodné feseni vedouci k tomuto cili. Vyznacte si dle vzoru barevné
naro¢nost zvladani jednotlivych situaci - zelené nejsnazsi — Cervené nejobtiznéjsi.
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Zacnete situaci, kde si vétite, Ze ji
zvladnete. Uspéch vam pak bude

povzbuzenim pro odnaucovani se

sladkosti  kritika kdyi mé rozgili v .

koupené  nadfizenym- v préci, ukiid- dal$im zlozvykam.

vbufetu  vztek nim se jinak V tomto ¢lanku jste se naudili
nel jidlemv zmapovat situace a stavy ve svém
bufetu nitru, které vas ,vytdceji“ a jsou

pti¢inou nadmérného nebo ne-
planovaného jedeni. I kdyz jste
rozéileni sebevic, jste schopni
davat pozor napt. pfi prechazeni
silnice, a zrovna tak se miiZete na-

fokoisce)t  drobad ketdo- PO Blichatu ucit, abyste ve stresové situaci byli

denni stresy- domi

o nebudu Fesit schopni jednat racionalné a resit
stres jidlem stres jinak nez jidlem. Je dobré
pokud, tak najit si pfedem nahradni chova-
snim maxi- ni, které je neslucitelné s jedenim
méiné polovi- a které budete v téchto situacich
nu toho, co v v . .
dfive pouzivat. Preruste spojeni mezi

emoci a jidlem a soucasné si vy-
tvorte spojeni mezi emoci a néjakou jinou prijemnou uvolnujici aktivitou.

Pokud ptvodné napodminiované chovani - jedeni v diisledku stresu - po néjaké
dobé nacviku vyhasne, mate vyhrano. Za¢nete jednat svobodné a nebudete otrokem
vnéjsiho prostredi nebo svych napodminovanych zlozvyka.

(Upraveno)

10 JEDNODUCHYCH KROKU, JAK ZMENIT
svUJ ZIVOT K LEPSiMU

https://www.femina.cz/10-jednoduchych-kroku-k-pozitivni-zi-
votni-zmene/

Mas pocit, ze se ti nic nedari? Nemtze$ najit praci, milujiciho partnera nebo do-
tahnout do konce své sny? Pripada ti, Ze ti viibec nic nevychazi a tvlij Zivot je jedna
velka katastrofa? Zmén ho! Mame pro tebe jednoduchy manuadl v deseti krocich.

Rada bys zménila nékteré Zivotni navyky, ale opakované se ti to nedari? Poradime
ti, jak vystoupit ze zacarovaného kruhu Zivotniho stereotypu zptisobem, ktery si za-
milujes.
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1. Zac¢ni s malymi vécmi

Af uz chce$ zhubnout, naudit se argentinské tango, $panélstinu, stravovat se zdra-
véji, nebo tieba prestat ponocovat, nedavej si velké cile, jejichZ splnéni bude trvat do
nekone¢na. Za¢ni malymi krti¢ky, ale délej je kazdy den.

2. Zapisuj si své uspéchy

Nemame na mysli psani deni¢ku, Gplné k tomu postaci bézny diaf, nebo si mtize$
kazdy vecer zdokumentovat sviij pokrok audio nahravkou do mobilu. Nezapomer se
kazdy den pochvalit a na konci tydne si projdi véechny zdznamy. Ta trocha namahy
uz prece stoji za pocit spokojenosti z vlastniho tspéchu. Postrannim efektem je pak
podpora tvého zdravého sebevédomi.

3. Prestan o sobé pochybovat a rikat si, Ze to nezvladnes

Svym ciltim, stejné jako sobé, musi§ bezvyhradné vérit a byt oteviena zménam.
Nenechej se odradit poc¢ate¢nimi netspéchy. Zménit zazité vzorce chovani mize né-
jakou chvili trvat.

4. Najdi si podporovatele a fanousky a prestan naslouchat pochybovacim

Obklop se lidmi, ktefi nad$ené podpofi tvoje usili, nestyd se pozadat o pomoc ro-
dinu a blizké pritele, nebo si najdi skupinu podobné smyslejicich lidi na socialnich
sitich.

5. P¥i formulaci svych cilit nepouzivej zapory NE, NECHCI, ZADNY

Mozek pracuje s obrazy, takze pokud si prejes: ,Nechci byt chudd®, nebo ,,Nechci
byt tlusta®, okamzité si vizualizuje tloustku nebo chudobu, coz je opak tvého vytouze-
ného cile. Navic je takto formulované prani podporované negativni energii strachu,
€0z samo o sobé brani pozitivni zméné.

6. Své cile formuluj v pfitomném case a vyuzivej silu predstavivosti
Se svymi pranimi zachazej,
jakoby se jiz stala a ty sis uziva-
la novy stav. Vénuj kazdy den
par minut predstavé sebe sama
po tom, co se tvij cil splnil. Pred-
stavuyj si, jak tanci$ tango, vodis se
za ruku s novym partnerem, nebo
jsi o par kilo leh¢i. Dovol si zazit
radost a pozitivni vibraci z pted-
stavy splnéného snu. Pozdéji si
muiize$ ten pocit vybavit, kdyz se
budes potykat s pochybnostmi.
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7. Raduj se z toho, co uz jsi dokazala a co uz mas

Mysli pozitivné a ocen se za to, co jsi v Zivoté ziskala. I drobny tspéch a maly spl-
nény cil stoji za pozornost a je hodny ocenéni. Zdravé sebevédomi a sebeldska jsou
nejlepsimi pomocniky na cesté ke kyzené zméné.

8. Pfej si ve spravnou dobu

Védci zjistili, Ze na§ mozek zpracovava informace ziskané béhem dne prevazné
v noci. To, co prozijeme tésné pred spanim, se do naseho mozku zapisuje mnohem
intenzivnéji. Vyuzij dobu tésné pied usnutim pro vizualizaci svych cili. Pokud do-
kaze$ stravit chvilku se svym pranim i ihned po probuzeni, vysledny efekt se jesté
znasobi.

9. Mluv se sebou, jako by ses do sebe pravé zamilovala

V3imej si, jak ¢asto o sobé v duchu i nahlas vyndsi§ negativni a ironické soudy.
Pokus se nahradit véty typu: ,,Jsem tak neschopna, to se mi zas néco povedlo,“ pozi-
tivnimi my$lenkami, bud k sobé shovivava stejné, jako bys mluvila se svou nejlepsi
kamaradkou. Pozoruj, jak se celkové méni tvoje nalada, kdyz o sobé smysli$ pozitivné
a jak se i nepfijemné povinnosti stavaji snesitelnéjsi.

10. Prestan se zabyvat litosti z minulosti a nestézuj si na svou soucasnou situaci
Té$ se na zménu, kterd prijde, a udrzyj se v radostném ocekavani. Kazdy den si
ptipominej, Ze tviyj cil se priblizuje a Ze je jiz nadosah. (Upraveno)

SPECIALIZOVANY KURZ ZDRAVEHO
HUBNUTI PRO MUZE

http://www.stob.cz/cs/specializovany-kurz-zdraveho-hubnuti-
-pro-muze

Spole¢nost STOB porada jiz 30 let kurzy zdravého hubnuti, kterych se tucastni
predevsim Zeny. Hubnuti je totiZ, a nejen v nasi zemi, konverza¢nim tématem ze-
jména zen. Trend soucasné doby predklada skute¢nym zendm z masa a kosti ar-
chetyp témér bezktivkové kiehké vily, stvorené ze slune¢niho svitu a snéhovych
vlocek a $tihlosti je pfisuzovana - zcela neopravnéné - fada dalsich pozitivnich
osobnostnich vlastnosti, které s kilogramy nemaji nic spole¢ného. U muzii zatim
kila navic spolecensky tolik nevadi, proto panové vyslovuji slovo “dieta” spise s de-
spektem a usmévné pii tom poukazuji na bricho, za nimz, dle jejich slov, stoji
pékna radka let a penéz.
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Co si véak bohuzel malokdo uvédomi je fakt, ze muzi, daleko vice nez Zeny, umiraji
na infarkty a dals$i nemoci pravé nasledkem téchto nadbyte¢ny kilogramdi, resp. pro
nevhodné rozlozeni tuku. U muzt se tuk hromadi predevsim na brise a tvori tak
»miselinky*, typické v pripadé obezity podobné jablku. Tento typ obezity ma dale-
ko vétsi rizika vzniku srde¢né cévnich onemocnéni a cukrovky nez typ hrusky, se
kterym se setkdvdme u Zen. Zeny maji vétsinou tuk ulozen na bocich a hyzdich, coz
znamena méné zdravotnich rizik.

Vazeni panové, postavte se k problému ¢elem, vezméte si krejéovsky metr a zmérte
si obvod pasu. Pokud je obvod Vaseho pasu vétsi nez 94 cm, ohrozuji jiz kila navic
Vase zdravi a je ¢as s tim néco délat (u Zen je zvy$ené riziko nad 80 cm).

Tym psychologt, lékart, a odborné vyskolenych cvicitelek spole¢nosti STOB (Stop
Obezité) Vas v tom samoziejmé nenechd a nabizi pti snizovani nadvahy a obezity
pomocnou ruku.

Specialni kurzy zdravého hubnuti pro muze se skladaji z hodiny pohybové akti-
vity aerobniho charakteru (to znamena takovy pohyb, pfi kterém spalujete nejefek-
tivnéji a jste jesté schopni mluvit nebo dokonce i zpivat) a z terapie zaméfené na
vytvareni spravnych stravovacich navyka.

Budou probirana i dal$i askali, kterd mtize cesta za zdravéjsim Zzivotnim stylem
mit, jako napt. zvladani stresu jinak nez jidlem, jak se spravné stravovat pfi nepravi-
delné ¢i ¢asové naroéné pracovni dobé, na pracovnich cestach, v restauracich apod.

A jelikoz z dlouholetych zkusenosti vime, Ze rozhodnout se zménit svtyj jidelnicek
klepsimu je jedna véc, ale zvladnout véechny nastrahy a pokuseni se zménou spojené
je véc druhd, nebude chybét ani nacvik vile.

Zajemci o kurz budou moci vyuzit technickych vymozenosti pomdhajicich pti
hubnuti, jako jsou pocitacové programy urcené k vytvoreni spravného jidelnicku
a hodnotici stravovaci a pohybové navyky, ptistroje na méfeni tuku a pod.

Prvniho panského kurzu v roce 2001 se zucastnilo celkem 23 muzi ve véku od 23
do 71 let a celkem jako skupina ochudili ¢esky narod o 135 kg.

Pouze 3 muzi méli hmotnost v pasmu nadvahy a redukovali z diivodu zvy$ené hla-
diny cholesterolu v krvi nebo proto, Ze se chtéli snadnéji pohybovat, zbyli i¢astnici
se jiz pohybovali v pasmu obezity (t.j. BMI nad 30).

Na pocatku kurzu byl klientéim zméten obvod pasu a tbytek v obvodu pasu na konci
ho stavu. PrestoZe se fada z muzti jiz dtive pokousela o zhubnuti (napt. s pomoci pravidel
délené stravy nebo s vyuzitim nékterych doplnku stravy), jejich hmotnost stoupala. Pti-
¢inou byl po skonceni diety navrat k ptivodnim $patnym stravovacim navykam, z nichz
nejcastéjsi byla konzumace velkého mnozstvi uzenin, piva, ptiloh a sladkého peciva.

V kurzu se muzi naudili zejména aktivné pristupovat k vybéru potravin, coz v né-
kterych pripadech zasdhlo do zvyklosti celé rodiny. Muzi se nau¢ili rozumét slozeni
stravy a odhadnout bilanci ptijmu a vydeje energie tak, aby netrpéli hlady a pritom
hubli optimalni rychlosti (0,5 - 1 kg/ tyden).
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Naucili se jist ¢astéji v mensich davkach a mnozi z nich zjistili, Ze mohou mit ra-
dost z ptiméfeného pohybu a zacali jej aktivné vyhledavat i mimo kurz. Rada muzi
se “rozjela” a v hubnuti pokracuje i po skonceni kurzu, takze ubytky hmotnosti jsou
v ptipadé nékterych klientii k sou¢asnému datu az 23 kg.

Nej, nej, nej z kurzii pro muze

o Nejvyssi vahovy ubytek byl 13,1 kg.

o Vzhledem k ptivodni hmotnosti - tedy relativni nejvyssi ibytek - byl 13,4 % ptivodni
hmotnosti.

o Nejveétsi ubytek v obvodu pasu byl 17 cm.

o Nejlepsich vysledku dosdhli ti, ktefi byli vyrazné motivovani a nav§tévovali kurz
opravdu pravidelné.

(Upraveno)

AKO CASTO JE POTREBNE PRAT POSTELNU
BIELIZEN

http://www.biosferaklub.info/ako-casto-je-potrebne-prat-po-
stelnu-bielizen/

Podla mikrobioléga Dr. Philipa Tierno z Univerzity v New Yorku travime jednu
tretinu svojho Zivota v posteli, ale toto miesto sa mdze rychlo premenit na ,,botanicka
a zoologicku zdhradu“ s celym radom baktérii a hubovych kultdr.

Pokial prili§ dlho neperieme postelnu bielizen, tak tento rychlo sa rozsirujaci mikro-
kozmos v zahyboch a rohoch bielizne, méze dokonca sposobit aj rozne choroby. Aby sme
zastavili tuto neviditelnt invaziu, tak by sme mali prat postelnt bielizen raz tyzdenne.

Ludia prirodzenym spoésobom produkujt priblizne 100 litrov potu za rok. V horu-
com a vlhkom prostredi sa tato kvapalina meni na ,,idedlne prostredie na rast hubo-
vych kultar®. Pocas nedavnej vedeckej $tudie, cielom ktorej bolo zhodnotit troven
kontamindcie postelnych veci hubami. Vedci zistili, Ze vankuse zo syntetickych mate-
ridlov a z peria sa pouzivajui od 1,5 do 20 rokov a mézu obsahovat od 4 do 17 réznych
druhov hub.

Ukazuje sa, Ze spime nielen v prostredi vlastného mikrobidlneho prostredia.
Okrem hub a baktérii, ktorych pévod je spojeny s nasim potom, hlienom, bunkami
koze a tieZ vaginalnymi a analnymi sekrétmi, musime zdielat 16zko aj s ,,cudzimi®
baktériami. Patria sem lupiny domacich zvierat, pel rastlin, poda, zvysky a vykaly
roztoc¢ov, ako aj uvoliiované do prostredia materialy pouzivané pri vyrobe postelnych
veci a mnohé iné.
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Vsetka tato $pina sa hromadi v nebezpe¢nych mnozstvach uz za jeden tyzden.
Okrem toho, dlho neprana bielizen spdsobuje kychanie, pretoze mikréby sa na-
chadzaju tak blizko nasich st a nosa, ze ich nevyhnutne vdychujeme spolu so vzdu-
chom. Dalsi dévod, preco sa nasa postelnd bielizen rychlo znecisti, prakticky nezavisi
od nasgho spravania a mnozstva vylu¢ovaného potu. Ide o beznt gravitaciu.

»Presne tak, ako bol nakoniec velky Rim ¢asom pochovany pod vrstvou castic pa-
dajucich pod vplyvom gravitacie, tak aj nasa postel je vystavena tymto vplyvom gra-
vitdcie a pokryva ju prach,“ povedal Dr. Tierno.

Jeden, alebo dva tyzdne hromadenia prachu sta¢i na to, aby sme to zacali citit
v hrdle. Zvlast je to nebezpecné pre tych, ktori trpia tazkymi alergiami, alebo bron-
chidlnou astmou. Mimochodom, alergia je diagnostikovana priblizne u kazdého
Siesteho Americana.

»Ak sa dotknete na ulici vykalov vasho psa, tak si samozrejme budete chciet umyt
ruky. Zamyslite sa analogickym spdsobom nad postelnou bielizniou,“ poznamenal
Dr. Tierno.

KRATKE ZPRAVY

Zvetejnéni ¢innosti klubu a fotek

Pti posilani planu vasich akci v klubech ke zvefejnéni ve Zpravodaji posilejte tyto
plany soucasné v kopii na Svatopluka Pudu, ktery tento harmonogram aktualné zve-
fejiuje na nasich internetovych strankach. A pokud chcete zvefejnit fotky z vasich
akei, tyto také posilejte Svatovi. V posledni dobé tam moc fotek nevidim, prestoze
vim, Ze v klubech poradate spoustu akci pro své ¢leny i pro okoli. Podélte se krasnymi
zabéry! Josef Pohtinek

Dotaci na ozdravné pobyty jsme pro rok 2018 nedostali

Bohuzel ani pro leto$ni rok ndm ministerstvo zdravotnictvi neschvalilo nasi zadost
na dotaci a) na pfimofsky ozdravny pobyt v Chorvatsku, b) na ozdravny pobyt v ter-
malnich laznich Harkdny v Madarsku. A to presto, ze zadost byla v¢as podana, byla
uplnd a pan prof. Arenberger se skvéle postavil za odbornou garanci projektu.

Na jednani Pacientské rady o tom hovotil Miloslav Zaviel pfimo s ministrem v de-
misi. Zejména poukazoval na to, Ze my se zpétné nedozvime, pro¢ jsme dotaci nedo-
stali. Pan ministr Mgr. et Mgr. Adam Vojtéch si délal poznamky a fikal, Ze je potieba
pridélovani prispévki zpruhlednit.

Clanky do Zpravodaje

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

34



Internetova poradna

Nase internetova poradna je Gspésna, 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.

Ozdravné pobyty 2018
Stale je jesté mozné se prihlasit na ozdravné pobyty, byt jsme prispévek od minis-
terstva zdravotnictvi nedostali.

Baska Voda 6.7.2018 - 22.7.2018
V Cervenci 6. 7. 2018 — 22. 7. 2018 se uskute¢ni ozdravny pobyt SPAE v Basce. Bas-
ka Voda je jedno z nejkrasnéjsich méste¢ek na Makarské riviére.

Harkéany 7. 9. 2018 - 16. 9. 2018

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

Dalsi informace piste na email. prikrylovahan@seznam.cz, volejte mob. 720
289 563

CO SE KDE DELO

KLUB PRAHA

OHLEDNUTI ZA VANOCNI PRAHOU
Marta Kozminova

Jak zpiva Xindl X ,,Véera mi bylo mdlo, dneska je mi moc, jak se to stalo?*, tak i Cet-
nost setkani prazského klubu SPAE by se dala vyjadtit slovy véera mdlo, dneska moc,
nebot v prosinci jsme méli ¢tvrtého schiizi (bylo nds hodné), pak sedmého jsme se
vidéli zase na nasi tradi¢ni prochazce vano¢ni Prahou, a to uz nds bylo méné, neb
nemoci zautadovaly. Posléze 23. 12. jsme se v mensim poctu ¢lent sesli na Kampé
na ,Rybovce®, a hned po novém roce 8. 1. byla vyro¢ni schiize naseho klubu opét
s vysokou tcasti.

Schiize na zacatku prosince probéhla tradi¢né v dobré pohodé, program jsme dopl-
nili malou oslavickou kulatych narozenin ¢lenky Jany, zavzpominali jak kde bylo, co
se délo, Ze ndm odesel Ladinek Kocourek, ktery nasi parté vyrazné chybi.

Tti dny nato byl sraz pod Pragnou branou v dosti lidech. Slo se Celetnou na Staro-
mak, kde zrovna rozsvéceli nadherny vano¢ni strom, trzistém jsme prosli, sem tam

35



s oo 2o do novile rokw 2018 !

néco kostli a pozovali Kristynce na fotky. Skon¢ili jsme jako vzdy v Blatni¢ce v Mi-
chalské ulici, kde bylo vyjimecné malo hostt. Nasli nds tam dalsi dva nasi clenové, se
kterymi jsme si taky pfipili na zdravi moravskym vinem. Zabava se dobfe rozjizdéla,
az mé mrzelo, Ze jsem musela brzy odejit na koncert. Akce se pry velmi vydaftila.

Den pred Stédrym dnem jsme se sesli v 15:00 ve &tyfech lidech na Kampé na Ry-
bové msi zpivané Akademickym sborem a doprovazené orchestrem, ve kterém hrava
na$ ¢len Jarda Lacman. Tentokrat hrél Jarda nékde jinde, zato jsme byli svédky tcin-
kovani houslisty, ktery se eventualné muze stat prezidentem, Pavla Fischera (pozn. re-
dakce: kde ty lonské snéhy jsou). Uz tradi¢né bylo nabito, div Ze Karliv most nespadl
alidi se dole neuslapali. Odzpivali jsme jesté koledy, a kdyz se ndm povedlo vzajemné
se najit, odesli jsme pod vedenim Arnosta smér Smichov na obhlidku k Venousovi.
Nezmrzli jsme, nezmokli, na zdravi si ptipili a k domoviim se rozesli.

Na vyroc¢ni lednovou schiizi jsme se dostavili v hojném poctu a po jednani oslavili
kulata vyroci nasi ¢lenky Hany a nového ¢lena Vlasty.

KLUB VYSOCINA

TYDEN PUTOVANI V BESKYDECH (9. - 16.9.2017)
Svatopluk Puda

PriSel krasny podzimni ¢as a tak se na$ klub SPAE Vysocina, vydal na tydenni
pobyt v Beskydech. Vsichni jsme se sjeli v sobotu odpoledne do obce Ostravice,
kde jsme byli ubytovani v penzionu Sauna. Ubytovani bylo ponékud spartanské, ale
vSechno ndm vynahradila kouzelna podzimni pfiroda a pékné pocasi. Vyrazeli jsme
kazdy den na tdru do hor - na Lysou horu (1323m.n.m - nejvyssi vrchol Beskyd),
Visalaje, Bily Ktiz, na Griin, Bumbalku, Bobek, Bilou a ze slovenské strany -Kminek,
Korytany, Stlov.

Navitivili jsme mésto, hrad a Tribu ve Stramberku, kde jsme si samoziejmé neo-
pominuli koupit Stramberské usi (plnéné jsou vynikajici).
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A posledni den vyslapat na Pustevny, pokochat se nadhernymi vyhledy na celé
Beskydy, Fatru i Tatry, pohladit si sochu Radegasta a na Radhosti udélat prohlidku
kaple sv. Cyrila a Metodéje. Nezbyva nez podékovat tomu nahote, Ze nad nami zase
drzel ochrannou ruku :), kamaradim za bezva tyden plny smichu a pohody a pristi
rok zase HORAM ZDAR!!! ;)

VYROCNI SCHUZE + VIKEND VE ZDARU NAD SAZAVOU
Svatopluk Puda

Tak ndm zase rok ubéhnul jako voda a v patek 8. 12 2017 se konala vyro¢ni schiize
klubu Vysocina ve Zdaru nad Sézavou. Atmosféra provonéna vdno¢ni néladou, hud-
bou a cukrovim jako od maminky. Pfichozi ¢lenové maji ¢epice od snéhu a v rukou
zabalené darky pro své kamarddy z klubu. Dévcata nastrojend, usmévy na tvarich,
pohoda, klidek v mysli a srdcich kazdého z nas. (Co vic si prat na prosincové vyro¢ni
schiizi, snad uz jen kazdému pevné zdravi).

V sobotu 9. 12. jsme si udélali prochdzku na zdmek ve Zd4ru, kde mésto poradalo
vanocni trhy. Cisterciacky klaster a zimek rodiny Kinskych je opravdu krasny, ale ty
davy lidi ve vano¢nim shonu nebyly nic pro nas, tak jsme si zasli na obéd a domluvili
na odpoledne poklidnéjsi vylet - vlickem do Veselicka.

A to byl opravdu napad za milién !!! :0) Ve Veselicku maji v hostinci posledni hraji-
ci orchestrion. Hraci skfin stoji hned za vchodem do hostince a je stéle plné funkéni.
Byla vyrobena pred rokem 1850 ve Vidni a vyhréava staré kankany, ,,kmochovky® ¢i
lidové pisnicky. Ma celkem pét vyménnych hracich vélca, pficemz na kazdém z vélct
je starymi femeslniky sestaveno osm melodii. Hraci sk¥in byla zakoupena prapradé-
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dem nynéjsiho majitele Josefem Tesafem, a tak si ji mohli uzit uz prvni navstévnici
hostince v fijnu roku 1921. Kdyz ptijdete do hostince, uvita Vas uz s ismévem na
tvari pani hostinska Marie Skryjova a pochutnate si na zdejsim vyborném pivu, které
vam pripravi s laskou.

Pan Milo§ Brabec Vam zase cely orchestrion ukaze a pusti skladby nasich dédu
a pradédi. V hostinci nazdobeny vano¢ni stromecek, darky, v kamnech praska dre-
vo, dobfi kamaradi s vdmi, za okny pada snih - prosté atmosféra, jak ma byt.

Dékuji VSem kamaradiim a ¢lentim klubu Vysocina za pékny vikend a i ostatnim
¢lenim SPAE piejeme vse nejlepsi v novém roce!!! Hlavné ZDRAVI!! :0) :0)

VIKEND V LAZNICH LIPOVA
Svatopluk Puda

V tinorovém vikendu jsme navstivili Schrothovy 1é¢ebné lazné v Dolni Lipové, kde
jsme si chtéli odpocinout a hlavné vyzkouset, jak to ted v Lipové chodi a co se tam
udalo nového.

V Lipové se ted'1é¢i: Nemoci z poruch vymeény latkové a zlaz s vnitini sekreci, netu-
berkul6zni nemoci dychaciho ustroji, dusevni poruchy, nemoci kozni. Jsme radi, ze
jsou lazné zase v provozu a Ze sva téla poseta koznimi nemocemi, mizeme lé¢it zase
v téchto vyhlasenych laznich, kde nam to vzdy pomahalo.

Navic ndm pfi nasem pobytu udélala nejvétsi radost zprava, ze lazné uz zase budou
mit smlouvu s nejvétsi pojistovnou VZP a tak se tam uz budeme moci vracet jako pa-
cienti. V Lipové tak ted maji smlouvy s VOZP (201), ZPMV(211), ZPS (209), CPZP
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(205), OZP (207), RBP (213), VZP (111). I kdyz letos nebylo na této strané Jeseniku
tolika snéhu jako jiné roky, stejné jsme si vikend uzili. Celodenni vyslap okolo Jese-
niku, nebo no¢ni navstéva Lesniho baru stdla za to.:0)

Kdo se do Lipové pojedete podivat, ur¢ité se stavte za Vlastickou do lazenského
obchudku, rada Vés zase vSechny kamarady uvidi.
Prejeme V$em hezké jaro!!! SPAE Vysocina :0)

KLUB BRNO

LEDNOVA EXKURZE.
Miroslav Sebik

Dne 20. ledna néktefi nasi ¢lenové klubu Brno navstivili vilu Low-Beer.

Vila se nachdzi za Luzaneckym parkem. Prtivodkyné nas seznamila s historif vily
a s historii rodiny Alfréda Low-Beera, ktery byl vyznamny brnénsky velkoprtimysl-
nik a obchodnik s textilem. Také jsme se dozvédéli, ze horni ¢ast pozemku darovali
tito majitelé své dceti Greté a ta se svym manzelem Fritzem Tugendhatem zde posta-
vili vilu zndmou na celém svéte. m I

Po prohlidce jsme na zahra-
dé v domecku, v byvalé celnici,
poté garazi a dnes malé kavarné,
posedéli u kavy a vina i s kolegy
bechtéreviky, které jsme pozvali
na spole¢nou prohlidku. Vice na
www.vilalowbeer.cz
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CO SE KDE BUDE DIiT

PORTAS 2018

Jiz 18. ro¢nik tradi¢niho vystupu na Portas se uskute¢ni 15. — 17. 6. 2018 (vlastni
vystup se uskute¢ni v sobotu 16. 6. 2018). Uéast skupiny ¢lentt slovenské Spolo¢-
nosti Psoriatikov a Atopikov z Bratislavy je opét prislibena.

Ubytovani pro tcastniky je zajisténo na hajence Nivka, Vsetin — Semetin. Blizsi
udaje o chaté najdete na adrese http://www.nivka.cz/.

Na ubytovani se, prosim, hlaste u Anicky Jirdové. Kapacita hajenky jsou 4 poko-
je po 4 luzkach, plus spousta mista (dvé klubovny) pro vlastni nocleh ve spacaku,
pripadné pod stromy u taboraku. Jidlo z vlastnich zdroju, k dispozici jsou 2 chlad-
nicky, mikrovlnka, sporak, krb, venkovni ohnisté, stodola, louky a les.

Vedle chaty je moznost vyziti na specialni lesni draze pro horska kola (n4s sta-
ticek pravili ,,to je pro teho, kdo si chce dolamat hnaty®), viz http://www.ic-vsetin.
cz/bike-arena-vsetin/.

Uzite¢né odkazy: http://www.hotelportas.cz/ a http://www.kohutka.cz/. Video
CT o pohrani¢nich horch Portas a Kohttka najdete na adrese:
http://www.ceskatelevize.cz/porady/10169768440-na-vrcholky-hor-s-vladimi-
rem-cechem/408235100181003/

Na setkani s vami se té$i Josef Pohtinek, Milan Ptacek a Anicka Jirdova.

KLUB VYSOCINA

Plan ¢innosti klubu do puli roku 2018

Duben Velikonoce na Svratce /Zd4rsko/

Kvéten 11.-13.5. Stara Ves /Akce na chaté / - Zdarsky potok
Cerven Lazné + Vystup na Portas

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

V pripadé zajmu jsou na vechny nase akce zvani ¢lenové i z ostatnich klubt.

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

KLUB PARDUBICE

Plan ¢innosti klubu na rok 2018

10.3.2018 Bowling v Jaroméri, zacatek v 10:30 hodin, sraz v 10:00 hodin,
prihlagky nejpozdéji do 6.3.2018, po sportovani spole¢né pose-
zeni s obédem organizuje H. Princova
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19.5.2018 Vylet na kolech v okoli Tyni$té n.O, sraz v 10:30 ho-
din u nadrazi CD, prihlasky nejpozdéji do 15.5.2018
organizuje V. Bajer

23.6.2018 Navstéva planetaria v Hradci Kralové, planetarium se otvird pro
vefejnost v sobotu od 15 hodin, program navstévy bude upres-
nén organizuje R.Havran

15.9.2018 Bowling v Tynisti nad Orlici, zacatek v 10:30 hodin, sraz
v 10:00 hodin, prihlasky nejpozdéji do 11.9.2018, po sportovani
spole¢né posezeni s obédem organizuje V. Bajer

20.10. 2018 Vylet do Pardubic, doba srazu bude upfesnéna, misto srazu
u Zelené brany organizuje M. Krupatova a M. Fajmon

8.12.2018 Mikula$ské posezeni, v restauraci Avion v Hrad-

ci Kralové od 13 hodin, prihlasky nejpozdéji do 4.12.2018
organizuje V. Bajer

12.1.2019 Vyro¢ni schiizka klubu v restauraci Avion v Hrad-
ci Kralové od 13 hodin, prihlasky nejpozdéji do 8.1.2019
organizuje V. Bajer

KLUB OSTRAVA

Akce klubu SPAE Ostrava na 1. pololeti 2018
zasilejte do konce tinora 2018.

26. kvétna 2018 - » Smazenice - Vaje¢ina“ na Myslivné v Ostravé - Porubé, zajis-
ti Pepik Lenik, za¢atek v 10 hodin dopoledne.

2.-9.c¢ervna 2018 - Tydennilécebny pobyt v Podhajské

KLUB PROSTEJOV
Plan akci Klubu Prostéjov na 1. pololeti 2018.

Schtizky Klubu se budou konat vzdy v patek ve dnech 10. 3.2 9. 6. v 16 hod. v re-
stauraci méstskych lazni v Prostéjové.

Brezen Navstéva lazni Skalka.
224. Nakupni navstéva jarni Flory Olomouc.
Kvéten Zajezd do Cech pod Kosifem. Prohlidka zémku a muzea ko&art.

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

KLUB BRNO

Plan ¢innosti klubu Brno
22. brezna (¢tvrtek) - ¢lenska schiize v Klubu zastupiteli v 16:00 hodin
17. dubna (atery) - prohlidka Kleinova palace na namésti Svobody.
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Sraz v 17:00 hodin pfed vchodem, vstup zdarma.

26. dubna (¢tvrtek)  schiize vyboru.

12. kvétna (sobota) - prohlidka botanické zahrady Ptirodovédecké fakulty Masa-
rykovy univerzity.

Sraz ve 14:00 hodin z ulice Veveri u tramvajové zastavky. Plati se vstupné.

6. —22.¢ervence  ozdravny pobyt v Basce Vodé.

7. - 16. zari ozdravny pobyt v termalnich laznich Harkany.

20. zat{ (¢tvrtek) - ¢lenska schiize v Klubu zastupitelt v 16:00 hodin.

27. fijna (sobota)  vylet do Velké Bitesi za ¢lenkou naseho klubu. Odjezd z Brna
bude na pozvance.

11. listopadu (nedéle) svaty Martin. Sraz jako vzdy u podia ve13:00 hodin.

7. prosince (¢tvrtek) Vyrocni ¢lenska schiize v Klubu zastupitelt v 16:00 hodin.

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

Klub zastupiteld 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 nam 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 piislusniky, blizké, zndmé apod. V ptipadé zajmu obratte se na
Ani¢ku Jirdovou -733 731 912, nebo na Miroslava Sebika -728 923 324. Tato nabidka
neplati v dobé konani veletrht.

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

KLUB PRAHA

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

Bfezen

6.3.2018 Clenska schiize

Duben

3.4.2018 Clenska schiize

22.4.2018 Vlakem do Klénovic, opékani §pekackd. Sraz na nadrazi Praha

Stfed v 10.00 hod.
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Na nase akce jsou zvani ¢lenové i z ostatnich klubti SPAE.

Prazsky klub piij¢uje bio lampu. Je vhodna jak na kozni nemoci, tak na nemoci po-
hybového aparatu. Lampu je mozno zapijcit za 20 K¢ u p. Hany Prikrylové, mob. 720
289 563.

KONTAKTNi ADRESA

CENTRUM SPAE

WWW.spae.cz
Postovni adresa: SPAE, Rybna 682/14,

11005 Praha 1

e-mail: spae@cbox.cz, cz.spae@gmail.com
sekretariat: Hana Prikrylova - 720 289 563.
Cislo u¢tu SPAE: 68137329/0800 Cesk4 spotitelna a. s.,

pobocka Praha 2, Jugoslavska 19.
Nazev uctu: Spolek psoriatiku a atopickych ekzematiki o.s.
Variabilni symbol: vzdy uvést registracni ¢lenské ¢islo, do

poznamky vase jméno a tcel platby

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

KLUB PRAHA Hana Ptikrylové (predsedkyné)
mobil 720 289 563
prikrylovahan@seznam.cz
ptjcovani BIOPTRONu

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

Aktivista klubu Brno
pro Hodonin

Aktivistka klubu
Brno pro Boskovice:

KLUB PROSTEJOV

KLUB VYSOCINA

KLUB OSTRAVA

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

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

puj¢ovani BIOPTRONu a hibenu,

Vojtéch Dolezal, tel. 608 718 155

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

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

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

Stanislava Hrncifova

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

Milan Ptacek, mobil 604 480 887



Ohlédnuti za sjezdem 2017

NEPRODEJNE. JEN PRO VNITRNi POTREBU.

Pro své cleny vydava Spolek psoriatikti a atopickych ekzematiku,

reg. u MV pod ¢&. VSP/1-494/90-R, 1CO 00200221, sidlo: Nemocnice
na Bulovce, Dermatovenerologicka klinika 2. LF UK, Budinova 67/2,
180 00 Praha 8, postovni adresa: SPAE, Rybna 682/14, 110 05 Praha 1.
Registrovano MK pod ¢. E 10916 ze dne 24. 11. 2002.

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

Prejaté texty publikované v tomto Zpravodaji neni povoleno dale

rozmnozovat ani umistovat na www stranky. Ostatni publikované
materialy pouze se souhlasem redakcni rady.
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Klub Vysocina s Radegastem




Vdnoce s klubem Vysocina



