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BLAHOPREJEME

Clentim, ktefi v cervenci a? zdfi 2018 oslavi
své kulaté Zivotni jubileum, posilame prani
pevného zdravi, osobni i pracovni pohody.

Petr Jan, Nejdek u Karlovych Vard

Ludmila Kambovd, Boskovice

Milan Kolda¥, Nova Ves u Chotébore

Marta KoZminovd, Praha 9

Pavel Lipovsky, Liberec

Danuse Navrdtilovd, Zddr nad Sdzavou

JiFi Poch, Praha 4

Jaroslav Popeldr, Pelhfimov

Magr. Olga Slavikovd, Nové Mésto nad Metuji
Rostislav Vrbka, Ostrava

Miloslav Zavrel, Hlinsko v €echdch

Gratulujeme vsem!




VSTUPNI SLOUPEK

Vézeni ¢tendfi, mili pratelé,

ja jsem byl asi po7 letech zase jednou v laznich.
Vybral jsem si slovenské Smrddky. Mné délaji
tamni procedury a zejména prirodni zdroje
(voda, bahno) velmi dobfe. Stravil jsem tam
prakticky cely duben - pfijel jsem v zimnim
obleceni, po tydnu jsme v8ichni kabéty odhodili
a presli na jarni odév, za dalsi tyden jsme jiz zacali
chodit v kratasech. A na zacdtku mého pobytu
byla repka cca 10 cm vysoka, na konci mné skoro
prevySovala a kvetla jako blbost v parlamentu.
A co se nezvlddne télocvikem a masdzemi,to
jsme dohanéli na tane¢nim parketé a na vyletech
po okoli. Prosté to byla jarni ocista a oddech.

Manzelka mné dala do lazni s sebou pro sichr 4 mydla (pry ,,kdyz cizi babu, tak
jediné umytou®) a k tomu o$oupané teplaky. S témi teplaky je to jako v tom vtipu:
Zena jede do 1azn{ a Zarlivy manzel ji vyhazi z kufru spolecenské $aty, aby nechodila
po kavarndch, a misto nich tam vlozi tepldky. Po navratu se ji nedockavé pta: ,Tak
jak bylo?” Zena odpovi: ,Super. Kdo mél saty, tancoval na zébaveé, a kdo mél tepléky,
soulozil na pokoji”Musim priznat, Ze ani mydlo, ani tepldky jsem nepotteboval
a nepouzil (ani ted, ani v minulosti).

Jednou jsme si z lazni odskod¢ili na vylet na Bradlo (je to jeden z vrcholtt Myjavské
pahorkatiny), kde je mohyla M. R. Stefanika. A koho tam nepotkdme: nejvyssi
klérus ceské republiky, p. kardindla Dominika Duku, biskupa Véclava Malého
a dal$i hodnostare katolické cirkve. Po pozdravu jsme se s nimi dali do feci, oni
jeli z navstévy kapituly v Nitfe, my zase uvedli, Ze jsme na léceni... Pékné jsme si
popovidali. Na rozlou¢enou nam p. kardinal popral hodné zdravi a ja mu fikam:
~Vazeny monsignore, bylo by dobré, kdyby na tom zdravi zapracoval i Vas $éf...”
a ukazal jsem jemné palcem i zrakem vzhiiru. Nacez v8ichni (moji kdmosi z lazni
i duchovni) propukli v hurénsky smich. Vlastné v tomto pripadé neni na misté slovo
«hurdénsky smich», kterézto porekadlo vzniklo tak, ze pfi obléhani indianskych
tabort novymi osadniky vydavali Huroni hlasity fev, podobajici se smichu. Spise
jsem mél napsat «andélsky» nebo «nebesky» smich.



A na zavér téchto lazenskych tvah jesté jeden vtipek od nas z Valasska:

Vrati sa stryc z pod Portasa dom z lazni a hned ve dverach vola:

Starad, visi-ji, co je nového?

Nevim, $ak tys byl ve svété, ty si f¢il najchytrejsi.

Vi3, Ze sem tu starti kozenti vestu, co sem pred dviima rokama ztratil, zaséj na§él?
Neprav, a kde byla?

Ale, mél sem ju pod kosuli...

Vazeni pratelé, uzijte si léta, slune¢nich a vzdus$nych koupeli, mote, hor i pamatek.
Uzijte si dovolené i ozdravné pobyty. Nacerpejte silu zase na dalsi rok. K tomu vam
preju hodné sil a pevné zdravi.

V tcté Vas Josef Pohtinek




LECBA PSORIAZY V PRAXI

Psoriaza (lupénka) je chronické, imunitné podminéné onemocnéni, kterd ma gene-
ticky podklad a variabilni manifestaci klinickych pfiznaki. Dnes se na ni pohlizi jako
na systémové onemocnéni. Podle klinického obrazu a prubéhu rozlisujeme nékolik
typt psoriazy, lupénku mohou doprovazet dal$i onemocnéni, proto se dnes nejcas-
téji lupénka klasifikuje:

1. Psoriaza kiize

2. Psoriatickd artritida

3. Psoriaza doprovazena dal$imi onemocnénimi
Projevy onemocnéni lupénkou jsou velmi rozmanité. Vedle lehkych a nekompliko-
vanych forem lupénky, které je mozné uspésné 1é¢it topickymi preparaty, se vyskytuji
i takové, které vyzaduji zahdjeni systémové 1é¢by. Mezioborovy ptistup je nutny pri
fe$eni pridruzenych chorob.

Podle jakych hledisek zvolit lé¢ebnou metodu? Jsou to tfi hlediska — zavaznost one-
mocnéni lupénkou, Gc¢innost 1é¢by a kvalita Zivota.

ZAVAZNOST ONEMOCNENI

Pro volbu 1écebné metody je zasadni rozhodnout, zda se jedna o psoriazu
mirnou, stfedné tézkou nebo tézkou.

Mirny stupen: postizeni do
5 % povrchu téla (BSA - Body
Surface Area, 1 % BSA zna-
mena postizeni kiize v rozsa-
hu priblizné jedné dlané), jde
o formu postizeni, které lze
uspésné lécit topickymi léky
(fixni kombinace vitaminu D3
+ kortikosteroidu, event. jina
antipsoriatika, emoliencia).




Stiedné tézky stupen: po-
stizeni 5 - 10 % povrchu téla
(BSA); jde o formu postizeni,
které lze Gspésné 1é¢it topicky-
mi [éky a fokusovanou fotote-
rapii (UVB zéfenim s tzkym
spektrem, aplikované jen na
postizena loziska formou tzv.
NB UVB 311 nm nebo exci-
merovym  svétlem/laserem
o vlnové délce 308 nm.

Tézky stupen: postizeni vét-
$§i nez 10 % povrchu téla; jde
o formu postizeni, které lze
uspésné 1écit kombinaci topic-
kych 1ékt, fototerapie a systé-
movych léktL.

Kromé posouzeni BSA se k hodnoceni zavaznosti psoridzy, zejména v klinickych stu-
diich, vyuziva index PASI [2]. Hodnota PASI (Psoriasis Area and Severity Index) se
odviji nejen od lokalizace koznich 1ézi, ale také od jejich klinického vzhledu (hodnoti
se erytém, infiltrace 1éz{ a ptitomnost Supin). Hodnoty PASI mohou byt od 0 do 72,
za tézkou psoridzu se povazuje PASI 10 a vice bodt. Nevyhodou hodnoceni BSA
i indexu PASI je skute¢nost, Ze nezohlednuji postiZeni citlivych oblasti (oblicej, ruce,
nehty, chodidla, genital) a nezohlednuji kvalitu zivota pacienta.

Evropské konsenzudlni doporucené postupy pro lécbu psoriazy definuji sttedné téz-
kou az tézkou psoriazu jako tu, u které ,,Nelze dosdéhnout dostate¢ného zhojeni nebo
predpokladame, Ze nebude mozné dosahnout dostate¢ného zhojeni topickymi pti-
pravky. Pficemz otazka dostate¢ného efektu se odviji zejména od vnimani zavaznosti
onemocnéni pacientem®[1].



UCINNOST LECBY

Efekt terapie psoriazy lze o¢ekavat do mésice, zhojeni koznich projevii do nékolika,
obvykle 3 - 4 mésic, a to v zavislosti na druhu 1é¢by.

U pacientl s projevy mirného stupné psoridzy, 1lé¢ené topickymi preparaty nebo
fototerapii, se hodnoti BSA a ustup objektivnich i subjektivnich ptiznaku (svédéni,
bolest). Naproti tomu u pacientt se stfedné tézkou a tézkou lupénkou, kteti jsou 1é-
¢eni systémové cilenymi (biologickymi) 1éky, je tfeba pred zahdjenim 1é¢by a v jejim
prubéhu zaznamenavat hodnoty PASI indexu. Podle indexu PASI se hodnoti t¢inek
terapie. Zlepseni PASI indexu o 75 % (PASI 75) splnuje terapeutické ocekavani u vét-
$iny pacienttl. Dosazeni odpovédi PASI 90 ma vyrazné vét$i dopad na zlep$eni kvality
zivota (méfeno pomoci dotazniku kvality Zivota, viz nize, dosazeni DLQI 0-1) [3].
Pokud neni hodnota PASI zlep$ena alespon o 75 %, je nutné prihlédnout ke kvalité
zivota podle indexu DLQI - je-li hodnota DLQI > 5, je nutné lé¢bu zménit. Pokud
neni PASI zlepSeno ani o 50 %, je také indikovana zména terapie [4].

KVALITA ZIVOTA

Kvalita zivota pacienta s lupénkou je v dnesni dobé chapdna jako nejdilezitéjsi uka-
zatel Gc¢innosti 1é¢by. Zavaznost lupénky lze z pohledu kvality zivota rozdélit na
mirnou, stfedni a tézkou. U kazdé kategorie Ize vyjadrit miru vlivu onemocnéni na
kvalitu Zivota a také lze definovat miru rizikovosti 1é¢by, kterou je pacient ochoten
akceptovat. Se vzriistajici zavaznosti lupénky je zpravidla pacient ochoten akceptovat
vy$si rizika spojena s lé¢bou (tabulka I - IIT) [5].

TABULKA I. Definice mirné lupénky podle kvality Zivota

o Onemocnéni neovliviuje kvalitu Zivota pacienta

o  Pacienti dokdzi minimalizovat dopady onemocnéni

o Pacienti jsou ochotni akceptovat 1é¢bu, kterd nebude mit Zadna
zdvazna rizika (napf. topické steroidy)

o  Obvykle je postizeno méné nez 5 % povrchu téla

TABULKA II. Definice stfedné zavazné lupénky podle kvality zZivota
o Onemocnéni negativné ovliviiuje kvalitu Zivota pacienta
o Pacient ocekava, Ze terapie prinese zlepseni kvality jeho Zivota
o Pacienti jsou ochotni akceptovat 1é¢bu, kterd bude mit minimalni rizika
(ptestoze miize byt nepfijemna, nakladnd, ¢asové naro¢nd a v
dusledku méné nez 100% ucinnad, pacient ocekavd, Ze nebude
prinaset kratkodoba ¢i dlouhodobd zdravotni rizika)
o Postizeni mezi 2 - 20 % povrchu téla
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TABULKA III. Definice zavazné lupénky podle kvality Zivota

o Onemocnéni negativné ovliviuje kvalitu Zivota pacienta

o Onemocnéni dostate¢né neodpovida na lé¢bu s minimalnimi riziky

o Pacienti jsou ochotni akceptovat 1é¢bu s vaznéj$imi nezadoucimi
ucinky za cenu zmirnéni psoriazy nebo jejitho uplného potlaceni

o  Obvykle je postizeno vice nez 10 % povrchu téla

o Dalsi faktory, které zvy$uji zavaznost lupénky

Postoj pacienta k vlastnimu onemocnéni
o Neprizniva lokalizace projevi (oblicej, ruce, nehty, chodidla, gnital)
o Symptomy (napf. bolestivost, krvaceni, vyrazné svédéni)
o Artralgie / artritida

NUTNOST VEASNE INTERVENCE

Pacient s lupénkou vyzaduje natolik u¢innou terapii, kterd mu umozni normaélni
socialni a pracovni zivot. Takova lé¢ba musi byt nejen Gcinng, ale i zahdjend vcas,
drive nez dlouhodobé neuspokojivy stav onemocnéni trvale narusi zivotni rytmus
pacienta.

V prubéhu nedostate¢né lé¢eného onemocnéni se negativni vlivy na Zivot pacienta
sc¢itaji. Trvalé naruseni béhu Zivota nemocného zptisobené kumulaci negativnich vli-
vii choroby se oznac¢uje CLCI (Cumulative Life Course Impairment) [6]. Napt. pokud
je pacient v dtisledku lupénky vytrzen z pracovniho Zivota po del$i dobu, je mozné
predpokladat vyssi riziko, Ze o praci prijde, bude muset hledat praci hiife hodnoce-
nou nebo ziska invalidni diichod a v dlouhodobém horizontu ztrati motivaci se do
prace viibec vratit. Podobné se zatéz spojena s onemocnénim promita i do socialnich
vztaht. Pacienti prozivaji pocit stigmatizace, ktera vede k socidlni izolaci [7]. Pacienti
postizeni lupénkou obtizné navazuji vztahy a neztidka dochdzi k naruseni vztaht jiz
existujicich, v€etné vztaht partnerskych. Snizend kvalita Zivota pacienta se Casto pro-
jevi i na prozivani nejblizsich osob, které onemocnénim blizkého také trpi [8]. Cim
déle onemocnéni trva, tim spise se tyto negativni vlivy projevi.

PRIDRUZENA ONEMOCNENI

Lupénka je spojena s vy$$im rizikem vyskytu nékterych asociovanych onemocné-
ni. Mezi nejvyznamnéjéi pfidruzené choroby patii pfedev§im psoriatickd artritida
(postihujici az 40 % nemocnych s psoriazou), kardiovaskuldrni onemocnéni a s tim
spojené rizikové faktory (obezita, diabetes mellitus, hypertenze, dyslipidémie, meta-
bolicky syndrom) nealkoholicka steat6za jater, idiopatické stfevni zanéty, lymfomy,
uzkost a deprese [9].

Pristup k pacientovi s psoriazou proto musi byt komplexni, aby byly pripadné ko-
morbidity v¢as zachyceny a adekvatné 1éceny. Spravna klinicka praxe v tomto
pripadé vyzaduje pravidelné vysetfovani na vyskyt pridruzenych chorob a je-
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jich v¢asnou lécbu, ktera ¢asto vyzaduje spolupraci specializovaného pracovisté [10].

Schéma 1é¢by psoriazy podle BSA a pritomnosti psoriatické artritidy

(MTX - metotrexat, ACI - acitretin, CS - cyklosporin A, APR - apremilast, anti TNFa-ada-
limumab,etanercept,infliximab, UST - ustekinumab, SEK - sekukinumab, IXE - ixekizumab)

BSA<10 BSA>10
(< 10% povrchu) (> 10 % powrchu)

Psoriaticka artritida Psoriaticka artritida
NE ANO

Topickalécba CelkovaUVB 311 nm
Nedostatecny
efekt 1écby
Fokusovana UVB A F_‘:,F:‘IF
(311 nm, 308 nm) S:‘T ke
Lok Nedostatecny
efekt lé¢by

APR
Anti-TNFa
Anti-IL (UST, SEK, IXE)

JAK ZVOLIT OPTIMALNi METODU LECBY?

Nejprve si musime zodpovédét nasledujici otazky:

—

Nk

12

Ma pacient postizeni kiize nad 10 % povrchu téla (BSA)?

(event. PASI > 10)?

Dosavadni 1é¢ba neptinesla vyznamné zlepseni (napt. PASI 75)?
Ma pacient lupénku na viditelnych oblastech ¢i na genitalu?

Jsou pritomny subjektivni ptiznaky jako bolest, krvaceni, pruritus?
Jak vnima aktualni stav lupénky pacient?

Ovliviuje lupénka negativné jeho denni aktivity?

Omezuje lupénka pacientovy socialni kontakty

(v roding, v praci ve $kole, ve spole¢nosti)?

Je onemocnéni pro pacienta psychicky naro¢né

snizené sebehodnoceni, uzkost, deprese)?

Je pacient v neuspokojivém stavu delsi dobu (déle nez 3 mésice)?
Je pacient ochoten ptijmout rizika systémové terapie a preje si

je podstoupit pro zlep$eni stavu své psoriazy?



11. Jsou postizeny klouby (bolestivost, otok, daktilitida, entezitida)?
12. Trpi pacient pridruzenym onemocnénim, které vyzaduje zvlastni péci?

Pokud je alespon jedna odpovéd ANO, miiZe to byt divodem:
1. ke zvazeni zmény lé¢ebné metody nebo

2. ke konzultaci specialisty nebo k odesldni pacienta na vy$si pracovisté, pokud
ambulantni praxe a zku$enosti oSettujictho lékare dalsi 1é¢ebné metody neumoziuji
(napt. vybaveni pro fototerapii, zvlastni smlouva se zdravotnimi pojistovnami aj.).

Centra pro lé¢bu psoriazy naleznete na webovych strankach:
www.de-pa.cz, www.bezlupenky.cz, www.dermanet.cz.

Prof. MUDr. Jana Hercogova, CSc., MHA, Dermatovenerologicka klinika 2.
LF UK a NNB, Praha jana.hercogova@gmail.com
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NARIZENi EU O OCHRANE OSOBNICH

UDAJU - GDPR

Josef Pohtinek

Dne 25. 5. 2018 nabylo tG&innosti ,NARIZENT EVROPSKEHO PARLAMENTU
A RADY (EU) 2016/679 o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim
osobnich udajii a o volném pohybu téchto daji a o zruSeni smérnice 95/46/ES
(obecné natizeni o ochrané osobnich udaji)® které spolu se zakonem o zpracovani
osobnich udaji (jehoZ navrh je aktualné v legislativnim procesu) nahradi dosavadni
pravni upravu, tj. zakon ¢. 101/2000 Sb., Zékon o ochrané osobnich tdajti a 0 zméné
nékterych zakond, ve znéni pozdéjsich predpisi. Mezi odborniky se toto evropské
natizeni oznacuje anglickou zkratkou GDPR (General Data Protection Regulation).

Nova pravni uprava neznamend zdsadni predél v pristupu k ochrané osobnich
udaju, pouze se nad ramec dosavadni praxe stanovi nékolikero novych povinnosti pro
spravce a zpracovatele a prav osob (subjektt), jejichZ osobni udaje se zpracovavaji.
Zakladni principy spojené s nakladanim s osobnimi udaji, kterymi je nutno se ridit
v soucasné dobé, se nikterak neméni. V této souvislosti je nutné si uvédomit, ze
osobnim udajem je naptiklad i jméno a pfijmeni konkrétni osoby, ptip. jakykoliv jiny
udaj, ktery umozni konkrétni osobu ztotoznit (tedy i telefonni ¢islo, emailova adresa,
bydlisté atp.). Dalsi chranéné idaje jsou genetické, biometrické ¢i udaje o zdravotnim
stavu, politické prislu§nosti, ndbozenstvi, o etnickém pitivodu, politickych nazorech,
jakého je osoba ndbozenského vyznani nebo presvédcent, ¢lenstvi v odborech, ¢i jaké
je sexudlni orientace...

Vybor SPAE ptipravi a vyda smérnici o Nakladani s osobnimi udaji po vydani
Ceskych zdkont, které tuto problematiku budou upravovat. V dalsi ¢asti popisu, jak
s osobnimi udaji pracujeme.

ZASADY ZPRACOVANI OSOBNICH UDAJU VE SPAE

1. SPAE eviduje osobni udaje, které ¢lenové sami dobrovolné poskytli vyplnénim
Prihlasky do SPAE a tyto udaje potvrdili svym podpisem.

2. Osobni udaje zpracovava osoba (zpracovatel), kterou povéril vybor vedenim
¢lenské evidence. Se zpracovatelem osobnich udajt je sepsana smlouva
mlcenlivosti.

3. Evidence ¢lent je uloZena v tabulce Excel, pristup do tabulky je chranén heslem.

4. Zpracovani se provadi na osobnim pocitaci, ktery se po spusténi musi odemknout
prihlasenim opravnéné osoby.

5. Zalozni kopie dat (tabulka Excel) se ukldda jedenkrat mési¢né na zalozni
flash disk, opatteny heslem. Flash disk se pfechovava v uzaméené zasuvce stolu.

6. Po prijeti listinné (papirové) prihlagky nového ¢lena se navede tento novy ¢len
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

do Evidence ¢lenti a papir se skartuje. V pripadé elektronické prihlasky se

navede tento novy ¢len do Evidence ¢lent a elektronickd prihlaska se na pocitaci
zrudi.

Osobni udaje ¢lent se sbiraji a prechovavaji pro ¢innost spolku SPAE podle
Obcanského zakoniku ¢. 89/2012 Sb., dil 3 - pravnické osoby.

SPAE eviduje tyto tidaje o svych ¢lenech: jméno, ptijmeni, titul, datum narozeni,
adresa bydlisté, telefon, e-mailova adresa, iidaje o placeni ¢lenskych prispévkil
a ucelovych plateb.

Z data narozeni se vypocitava vék ¢lena a pti vyznamném Zivotnim vyroci (od
50 let véku po péti letech dale, nebo pii dosazeni plnoletosti 18 let) je ve
Zpravodaji SPAE zvefejnéna gratulace v prislusném ctvrtleti bez uvedeni data
narozenia dosazeného véku - zverejiuje se jen jméno, pfijmeni, titul, mésto.
Bulletin Zpravodaj SPAE je urcen pouze pro ¢leny SPAE a je nevefejny. V$echny
informace v ném jsou urceny pouze pro ¢leny SPAE. Zpravodaj je distribuovan
v obalce.

Osobni udaje ¢lent slouzi pouze pro potreby spolku a nikomu se nesdéluji.
Pouze pti vydavani bulletinu Zpravodaj se predava adresni seznam ¢lent SPAE
firmé, kterd provadi baleni a distribuci Zpravodaje jednotlivym ¢lentim.

S distribu¢ni firmou méa SPAE podepsan protokol o ml¢enlivosti.

Novému ¢lenu je pridéleno ¢lenské ¢islo, které slouzi jako variabilni symbol
pro identifikaci platby ¢lenskych poplatki a jinych plateb (napt. Gcastnicky
poplatek na ozdravny pobyt).

Pro potteby spolku, jak vyplyva ze stanov SPAE, se ziskava citliva informace

o diagndze ¢lena. Tuto informaci o diagnéze neposkytuji v8ichni ¢lenové

a SPAE ji bezpodmine¢né nevyzaduje. Takovi ¢lenové jsou zarazeni

do kategorie ,,bez diagndzy*“. Diagnéza slouzi pro potteby spolku. Mimo spolek
Ize tuto informaci pouzit pouze jako anonymizovany udaj ve formé procentniho
rozdéleni ¢lenské zakladny podle diagnéz (napf. 80 % clen trpi

jednou diagndzou, 12 % druhou diagnézou...).

Po ukonceni ¢lenstvi ve SPAE se udaje byvalého ¢lena prevedou do archivniho
souboru podle zakona o archivnictvi a spisové sluzbé ¢. 499/2004 Sb.
Archivnim souborem je tabulka Excel, pfistupna po zadani hesla. S archivnim
souborem se pracuje stejné jako s Evidenci ¢lent, vznikaji zalozni bezpe¢nostni
kopie a jsou uklddany na stejny flash disk, na kterém je bezpecnostni zaloha
evidence ¢lenti. V archivnim souboru jsou udaje po dobu 5 let, pak dochazi

k jejich skartaci (smazani).

Béhem akci SPAE vznikaji fotografie. Fotografie vznikaji vyhradné za tcelem

monitorovani jednotlivych akci, nikoliv za Gc¢elem foceni jednotlivych ¢lent.
Zvetejnéné fotografie nejsou spojovany se jmény konkrétnich osob. Zverejnéné
otografie ve Zpravodaji SPAE vidi pouze ¢lenové SPAE. Fotografie zvefejnéné
na internetové strance SPAE maji pouze dokumentujici a informac¢ni charakter

k pofadanym akcim SPAE. Pfed kazdou akci jsou u¢astnici upozornéni na
moznost zvefejnéni ptipadnych informacnich fotografii ve Zpravodaji nebo

na internetovych strankdch SPAE a Ucastnici s moznosti zverejnéni musi
predem souhlasit (nebo se netcastnit akce).
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16. Na internetovych strankach SPAE jsou kontakty na ¢leny vyboru, kontrolni
komisi, na predsedy klubt a aktivisty v regionech. Kontakty funkcionata
jsou verejné pristupné ve Spolkovém rejstiiku. Tyto osoby se zvefejnénim
kontaktt na internetovych strankach souhlasily. Kontakty osob jsou
z internetovych stranek zruseny po skonceni jejich funkéniho obdobi.

17. Utetnictvi SPAE vede a ti¢etni uzdvérku zpracovavé externi zpracovatel, se
kterym ma SPAE uzavienu Smlouvu o vedeni daiové evidence. Soucasti této
smlouvy je i povinnost zpracovatele zachovat mléenlivost o vSem, co se béhem
zpracovani dozvi. Rozsah téchto zpracovavanych tdaji je ddn Zakonem Ceské
narodni rady o danich z pfijma ¢. 586/1992 Sb. a Zakonem o ucetnictvi ¢.
563/1991 Sb. Tyto udaje jsou uchovavany v icetni evidenci po dobu predepsanou
témito zakony (10 let), poté jsou skartovany.

SUSTRED SA NA MNA, NIE NA MOJU KOZU

PhDr. Vlasta Husdrova

Zvedava novinarka sa ani na dochodku nezaprie: ked mi zavolal prezident SPAE
Ceskej republiky Ing. Josef Pohitinek, ¢i by som ho nesprevddzala na kongres
chorvatskych psoriatikov, dlho som nevahala. Predstavit kolegom z Chorvatska
¢innost nasej SPaA pre mna, ako zakladajucu ¢lenku a dlhé roky aj prezidentku,
nemoze byt problém: o aktudlnom diani viem od ¢lenov vyboru a hovorkyne Majky
Cetkovskej a tiez z Heliosu (pozn. red.: slovensky Helios je jako nas Zpravodaj).

Liecivd krv Zeme

Ostalo len zozbierat nejaké informdcie o mieste konania kongresu, ktoré nebolo
vybrané ndhodne: ako pre nds Smrdaky, je pre chorvatskych koznych pacientov istou
»zakladnou“ $pecializovana rehabilitatnd nemocnica Naftalan v Ivani¢ Grade, asi
27 km od Zahrebu. Pri tomto mestecku v raselinistej oblasti totiz v sedemdesiatych
rokoch nasli ropu, ktora sa véak nehodi na spracovanie na pohonné hmoty - naftalan
obsahuje madlo lahkych frakeii, zaroven je ale bez rakovinotvornych latok a toxickych
primesi. A tato ,hustd krv Zeme® je mimoriadne bohatd na sterdn, organicka
uhlovodikovi molekulu, ktord sluzi ako zéklad steroidnych molekul, vdaka ¢omu
ma vyborné lie¢ivé vlastnosti. Aktivizuje metabolicky proces, odstranuje zdpal, ma
analgetické uc¢inky, podporuje imunitu, posobi na rast a obnovu chrupaviek, mierni
stres a zlepsuje naladu a ma aj antihistaminové vplyvy. Zvlast Gc¢inne odstranuje
bolest pri artritide — aj psoriatickej —, reume a obnovuje aj reprodukéné schopnosti
Zien i muzov.

Nie ndhodou sa nemecky profesor Unn nadchynal, Ze ,kto ma naftalan, ma
véetko!“ O prvom zndmom prameni naftalanu, ktory vyviera v Azerbajdzane pri
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starobylom meste Ganja, pisal uz pred 700 rokmi cestovate] Marco Polo. Tam od
roku 1927 stoji sanatorium Zazra¢ny naftalan a najnovsie aj hotely roznych kategorii,
ale pre konflikty medzi Azerbajdzanom a Arménskom nie st ich kapacity naplnené.

Pacienti s chorobami pohybového aparitu a koznymi problémami sa v nemocnici
v mazlavom, hustom oleji kipu, natieraji sa priamo nim, ale tiez olejom ¢i mastami
s naftalanom, aplikuje sa spolu s parafinom. Neplodnost sa lie¢i pouzitim tampo-
nov napustenych ¢istenym naftalanom, pri rehabilitacii sa vyuziva mnoZstvo pro-
cedur (dalsie informacie najdete na www.naftalan.hr). Pacienti su ubytovani priamo
v 6-poschodovej nemocnici v izbach hotelového typu — v celej budove sa vznasa slad-
kastd vona naftalanu. Chorvatska nemocnica Naftalan od svojho vzniku v roku 1989
vyuziva aj dal$i dar: bohaty prirodny zdroj z pravekého Panénskeho mora - slant
vodu.

Elan mladych

Ivo Pogoreli¢, klavirny virtuéz zo Zahrebu, citlivdi umeleckd dusa, pri svojej
prvej navsteve Naftalanu vyhldsil, Ze ,toto je miesto zvySenej biologickej aktivity
a $pecialnych vibracii“. Hned po naom prichode do Ivani¢ Gradu sme nieco podobné
tiez pocitili, tie skvelé vibracie vsak urcite vychadzali z Iudi: kazdy z hostitelov,
s ktorym sme sa dostali do kontaktu, bol neuveritelne pozorny a tstretovy. Inka
Marini¢, prezidentka psoriatickej organizacie s nazvom ,Druzstvo psorijati¢ara
Hrvatske, DPH, ovldda pit jazykov, takze nemala Ziadny problém porozumiet aj
nasej ¢estine a slovencine — a my, pravidelni navstevnici chorvatskeho pobrezia zase
ich jazyku. Na uvitacej veceri sme sa zoznamili s dal$imi zahrani¢nymi hostami -
mladymi Srbmi, Spanielkou Celiou Marin, predsedni¢kou organizécie Psoriasis en
Red (Psoridza v ¢erveném) a Darkom Bos$njakom, zakladajicim ¢lenom pévodne;j
organizacie chorvatskych psoriatikov, ktora vznikla este v roku 1985. Po jej obnoveni
v roku 2012 sa prace ujali najmd mladi - popri tridsiatnicke Inke este mladsia
tajomnicka Nina Vojnic.

Eldan mladych sa na aktivitach tejto organizacie patri¢ne odraza: su v stdlom
kontakte s eurdpskou aj svetovou organizaciou psoriatikov, na stretnuti EUROPSO
iniciovali vznik videa o neinfekénosti psoriazy, pocas Svetového dia psoridzy oblepili
plagatmi s touto témou zdhrebské elektricky a beznym kontaktnym prostriedkom
organizacie su socialne siete ¢i YouTube. Vyboru DPH sa tiez podarilo ziskat pre
spolupracu zndme osobnosti Chorvitska, ktoré sa usmievajt z plagatov Zivot v mojej
kozi spolu so psoriatikmi s vyraznymi loziskami. DPH s pomocou farmaceutickych
firiem vydalo viacero edukacnych letdkov, napr. o komorbiditach psoriazy, o liecbe
psoriatickej artritidy, o nastrahach alternativnej liecby psoriazy ¢i o tom, ¢o by mal
pacient vediet o biologickej terapii. Mia z predstavenych napadov najva¢smi oslovila
spona s jasnym posolstvom Sustred sa na mna, nie na moju kozu. (S menej $tastnym
napadom vsak napriklad prisli mladeznici zo srbského zdruzenia, ked dali znamemu
aktérovi ,,stend up show* zahrat situdcie bezné pre psoriatika: ked komik predvadzal,
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ako sa pacient lepi od masti alebo sa mu sypu z vlasov lupiny, star$i ¢lenovia to v$ak
povazovali za znevazenie chorych.)

Sirit vedomosti a skiisenosti

Prvy chorvétsky kongres pacientov so psoridzou trval v re$tauracii nemocnice
cely den a okrem delegatov sa ho ztcastnilo aj mnoho pacientov Naftalanu. Neslo
o volebny snem a vobec sa nerozoberali organiza¢né otazky ,,druzstva“. Program bol
$trukturovany uplne inak, nez ho spravidla zostavujeme v nasich zemepisnych sirkach:
prvy blok bol venovany prednaskam lekarov, v druhom sa predstavili zahrani¢né
psoriatické a domace spolupracujiice organizacie a na samy zaver nasledovali tri
workshopy. Ako sa organizatori vyslovili, ich cielom je $irit nové vedomosti o lie¢be
a skusenosti. KedZe sa striedala angli¢tina s chorvét¢inou, poslucha¢ musel byt
pekelne ststredeny.

Oplatilo sa nim ale byt: profesorka Kastelan z Rijeky upozornila na zédvazna
ulohu obezity, ktora zhorsuje tzv. metabolicky syndrom (MS) - zvySenie hladiny
tukov, ,,z1ého“ cholesterolu, tlaku krvi, hladiny cukrov v krvi a podporuje vznik
inzulinovej rezistencie. Vznika zac¢arovany kruh: pri MS sa dvojndsobne zvysuje
riziko vzniku psoridzy, ale aj infarktu myokardu a smrti na ostatné ochorenia.
Dobrou spravou vsak je, Ze tento ,psoriaticky mars§“ sa da zastavit: predovsetkym
sprdvnou zivotospravou, normalizovanim hmotnosti, $portom, zanechanim
faj¢enia, alkoholu, ale aj efektivnou lie¢cbou samotnej psoridzy. Nevyhnutnd je aj
pravidelnd kontrola v$etkych pridruzenych chordb raz za 2 roky a ich terapia. Prof.
Ceovi¢ zo Zihrebu predstavila vietky linie terapie psoriazy, ktoré sa v zavislosti od
s$tadia a druhu lupienky pouzivaju v Chorvatsku. Pri kazdej z nich zvlast poukdzala
na hrozbu neziaducich uc¢inkov liecby. Docentka Ozani¢ zo Zahrebu, zanietena
podporovatelka psoriatickej organizacie, zhrnula poznatky z biologickej terapie,
ktora bola v Chorvatsku zavedena az v roku 2014 a bola ocakavana lekarmi aj
pacientmi s velkym nad$enim. (poznamka redakce: V Srbsku, podle dvou zastupcii
na této konferenci, neni biologicka 1é¢ba zavedena dodnes.) Podrobne sa venovala
kritériam na zaradenie do terapie ¢i jej kontraindikacie, medzi ktoré patri aktivna
TBC, hepatitidy, srdcovocievne a nadorové ochorenia, znizena obranyschopnost.
Zaroven vsak uviedla pripadové $tidie velmi motivovanych psoriatikov, u ktorych
bola uspesne uplatnena biologicka liecba, napr. dokonca po transplantacii pecene.
Pod¢iarkla, Ze biologicka lie¢ba je efektivna aj tam, kde vSetko ostatné zlyhava:
upravuje i stav nechtov ¢i postihnutej koze na pétach.

Podpredseda DPH prof. Stanimirovi¢ poukézal na to, Ze v Chorvatsku je 6- az
8-tisic stredne tazkych a asi 19-tisic tazkych psoriatikov a zdaleka nie vSetkym sa
dostava potrebna terapia. Pritom je dokazané, ze Zivot tazkych psoriatikov sa skracuje
0 3 az 5 rokov.

MUDr. Mati¢ z nemocnice Naftalan uviedla, Ze podla empirickych zisteni st
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vysledky tunajsej liecby pri psoriatickej artritide velmi dobré tak z hladiska zlepSenia
funk¢nosti, ako aj zniZzenia bolestivosti kibov.

Co spdja a ¢o je inak

Blok predstavitelov zahrani¢nych pacientskych zdruzeni otvorila Spanielka Celia
Marin upozornenim, Ze az $tvrtina ludi je presvedcena, ze psoridza je infekénd. Oni
preto vyuzivaju online platformu na $irenie osvetovych videi, vysledkov prieskumov
a 5o svojimi regionalnymi klubmi st v kontakte tiez online. Celia je presvedcena, ze
pacienti su expertmi na svoje problémy.

Srbi zalozili svoju organiziciu pred Siestimi rokmi, podla predsedu Gorana
Filipovica je jej hlavnym cielom dosiahnut, aby sa aj v ich krajine kone¢ne zvysila
kvalita liecby psoriatikov a zacala sa uplatiiovat biologicka terapia. Predstavili
nam video o spontannych reakciach Iudi pri pohlade na psoriaticka kozu - ako sa
automaticky odtahuju, ked sa ich tane¢nym partnerom stane pri striedani psoriatik.

Zaujimavé ¢isla uviedlo talianske zdruzenie ADIPSO: funguje uz 33 rokov a ma
15-tisic ¢lenov; v Taliansku podstupuje biologicku terapiu 580-tisic Tudi! Poukézali
na jeden z problémov dneska, ktory priniesli prave informacné technoldgie: ¢lovek
si nevie vybrat spolahlivy zdroj informacii. Ma verit Googlu, blogom, Facebooku ¢i
pacientskej organizacii?

Zaujimavu praktickt informaciu poskytol Zeliko Gardlo: jemu ako 70-ro¢nému
reumatikovi (a mnohym dal$im z chorvatskej organizacie Remisia) pomohlo pri
regeneracii sil a rehabilitacii cvi¢enie taj-¢i, ktoré kratko predstavil aj na videu.

Bohaty program zavisili dva workshopy pre veducich dobrovolnickych organizacii
zamerané na nastartovanie prace pacientskych zdruzeni a na komunikdciu s ¢lenmi
prostrednictvom socialnych sieti.

A na zaver sme si z interaktivneho rozpravania psychiatra a psychoterapeuta
MUDr. Milana Kosuta vsetci mohli zobrat poucenie pre vlastny zivot. Pripomenul,
ze Clovek je ,naprogramovany“ na 120 rokov zivota, sim si ho vsak skracuje
devastujucimi ¢innostami, ako je uzivanie drog, alkoholu, fajcenie, ale aj lenivostou.
TieZ si dostato¢ne neuvedomujeme, ze aj kf¢, ktorym sa snazime dodrziavat v kazdej
z etdp Zivota rozne pravidld, ndm z neho ukrajuje. Neustale sa podriadujeme nejakym
oc¢akavaniam. Pritom kazdy z nas ma svoju vlastnu, individudlnu muadrost, ktord je
prenho prirodzena a prospe$na. Vseobecne platnd je zaroven madrost okamihu, TU
a TERAZ, teda snaha sustredit sa na dant chvilu, vychutnat si ju a neriesit, ¢o bolo
alebo ¢o sa moze stat, pretoze to vzdy ¢loveka rozkoliSe, znepokoji a zneisti. A pritom
jedine v pritomnom okamihu, ak ho plne precitime, vieme byt $tastni.
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ZIVOT je iba TU a TERAZ.

(Pozndmka redakce: Nemohl jsem si ptdt vic, nez s laskavym svolenim prevzit
clanek od Vlasty. Kdo jiny by lépe popsal atmosféru a déni na Prvnim pacientském
kongresu o psoridze v Chorvatsku, nez bravurni novindrka, télem i dusi, a dlouholetd
$éfredaktorka nékolika casopisii. Na tomto kongresu jsme predstavili, kazdy tu svou,
nase ndrodni psoriatické organizace. Vlasto, za ¢ldnek i za milou spolecnost cestou i na
kongresu, dékuju! Jozka)

BOJ S RAKOVINOU JE STALE DRAZSI,
NEJViIC ZABIJEJi TYTO TYPY NADORU

http://tn.nova.cz/

Vseobecna zdravotni pojistovna (VZP) zveiejnila podrobné meziro¢ni srovnani
poc¢tu nadori a nakladd na 1é¢bu rakoviny za posledni tfi roky. Cisla ukazuji, zZe
se zvySuje pocet pacientii a soubézné s tim i penize potiebné k jejich 1é¢bé.

Poprvé v historii VZP loni vydala na 1é¢bu onkologickych pacientii vice nez 14
miliard korun. ,Nejvice pfitom vydala za nemocné s nadory traviciho traktu (3,08
miliardy K¢), ndadory mizni a krvetvorné tkané (2,97 miliardy) a nadory prsou (2,14
miliardy),“ vypo¢itava mluvei nejvétsi zdravotni pojistovny v CR Oldtich Tichy.

vevys

kaze (loni pres 69 tisic pacienttl), traviciho traktu (48 tisic) nebo prsu (skoro 56 tisic
nemocnych).

,Uvedené pocty pacient pfitom predstavuji vSechny nemocné, ktefi byli v daném
roce s rakovinou konkrétntho organu lééeni, tedy nejen nové odhalené pripady,”
upozorfiuje Tichy. Cast pacientli md ptitom pochopitelné vice druht nddori.
Néklady na lé¢bu pritom rostou rychleji nez pocet pacientii. Podle pojistovny je to

vevs

dano tim, Ze se zvy$uje kvalita péce a objevuji se nové a G¢innéjsi 1éky proti rakoviné.

»S dal$im navySenim vydajti na lé¢bu pacientti s onkologickymi diagnézami pocita
VZP i v leto$nim roce. Podle predbéznych odhadt by za rok 2018 mohly prekrodit
14,65 miliardy korun,“ uzavird mluvcéi VZP.

Podrobné srovnani za roky 2015, 2016 a 2017 najdete v piilozené tabulce.
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Kde nejcastéji atoci rakovina (naklady v tis. KE&)

Rok 2015 Rok 2016 Rok 2017 2015/2017
Hlava a krk 273412 7010 208707 T 198 371936 +36.03 %
Trévici trakt 43-"3 2938134 48488 2998050 3079790 -00?5 +4,82%
Plice a dychaci trakt 16644 B56645 16750 B82867 153‘2‘| 850054 +108% +10,90%
Kosti a kloubni chrupavky 1730 65415 16847 81239 1619 84252 -B42% -1.78%
KiZe 66177 492108 68138 584561 60460 556842 +496% +1315%
Mezotelova a mékka tkah 2937 138541 2891 142 629 2919 138377 061% -0,12%
Prsa 53436 2138755 54663 2263827 55814 2140680 +445% +0,09%

Zenské pohlawni orgdny 22266 549332 22365 592543 21769 620330 -223% +1292%
Muiské pohlavni organy 43588 1122367 45312 1352000 46977 1519975 +778% +3543%
MoZavy trakt 30429 969253 31211 1004063 31596 1052685 +384% +861%

Conuaininenvovasoustava  go09 306331 5069 323439 5007 369391 004% +2050%
m"‘“’m’m’ 8254 68862 8700 84082 9115 97838 "&-"3 +41,87%

Plesné neurfené lokalizace 14787 395568 14612 378167 14524 407868 -178%

Mizni, kivetvoma
2 pribuzné A 23610 2751633 24461 3002218 24830 2967845 +542%
Mnoholetné lokaiizace B74% -

muﬂwwmm!mﬂmmmmmi * v ™

zdroj: VZP

PSORIAZA A STASTIE

https://psoriasishappiness.report/

Svetova sprava o spokojnosti psoriatikov 2017 - vysledky prieskumu

V poslednom desatro¢i sme boli svedkami zmeny globalnej paradigmy myslenia
smerom k uvedomeniu si faktu, Ze urcovanie rozvoja niroda sa nemoze a nesmie
ohranic¢ovat hodnotou hrubého néarodného produktu na obyvatela a Ze prvoradym
cielom verejnej politiky sa musi stat zlepSenie kvality Zivota.

V roku 2011 Organizacia spojenych narodov (OSN) prijala Rezoluciu o $tasti
a v tom istom roku Organizicia pre hospodarsku spolupricu a rozvoj (OECD)
zahrnula faktor spokojnosti so zivotom do zoznamu parametrov rozvoja ¢lenskych
krajin. OECD okrem toho dospela k nazoru, Ze kritéria subjektivneho blaha st
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opodstatnené a hodnoverné a mézu posluzit ako zdroj informécii pre politikov aj
obcanov.

Cielom Svetovej spravy o spokojnosti psoriatikov 2017 je objasnit faktory
vplyvu na subjektivny pocit blaha/zdravia, nazyvané spokojnostou/stastim, u Tudi
postihnutych psoriazou.

V dotaznikovom prieskume zameranom na tému ako Zivot s chronickym ochorenim
vplyva na pocit osobného blaha, sme ziskali udaje od 121 800 [udi zo 184 krajin sveta.
Vychadzali sme pri tom z Principov OECD na ohodnotenie subjektivneho blaha
a vzali sme do tvahy Siroké spektrum overenych indikatorov merania kvality Zivota
ako stres ¢i osamelost.

Do podrobnej analyzy boli v kapitolach 2 a 3 zahrnuté podla ukazovatelov Svetovej
spravy o $tasti 2017 krajiny z nasledujtcich regionov:

Latinskd Amerika: Brazilia, Kolumbia, Mexiko

Zapadna Eurépa: Francizsko, Nemecko, Velka Britania a Irsko
Severna Eurdpa: Norsko, Dansko

Ruska federacia

Juzna Eurépa: Spanielsko, Portugalsko, Taliansko a Grécko
Severna Amerika, Kanada a Australia

10 ZAKLADNYCH ZISTENI PRIESKUMU

1. PSORIAZA VPLYVA NA POCIT STASTIA.

Nasho dotaznikového prieskumu sa ztcastnilo 121 800 dobrovolnikov so psoridzou
zo 184 krajin sveta a ziskané adaje ukazuju, ze pritomnost chronického ochorenia
vplyva na kvalitu Zivota v Sirokom spektre ukazovatelov $tastia/spokojnosti. Cim
tazsia bola forma psoriazy opytanych, tym nizsie hodnotili iroven svojho $tastia.
Pouzijiic Svetovu spravu o $tasti 2017 ako vychodiskové kritérium, na$ prieskum
ukazal, Ze v niektorych krajinach sa Iudia s tazkou formou psoriazy citia o 30 %
menej $tastni v porovnani s ostatnymi obyvatelmi.

Do o¢i pritom bije, e v krajinich ako Kolumbia, Brazilia, Mexiko ¢&i Spanielsko,
ktoré nie st v prvej desiatke tabulky Svetovej spravy OSN o $tasti, su psoriatici podla
svojho vyjadrenia menej nestastni, nez napriklad v Norsku ¢i Dansku — prvych dvoch
najstastnejsich krajinach sveta. Dansko a Nérsko vykazuju najvacsi rozdiel medzi
ukazovatelmi $tastia medzi ostatnymi obyvatelmi (7,5) a pocitom spokojnosti a blaha
u psoriatikov (Dani 5,65 a Nori 5,99).

Podla riaditela Institatu prieskumu $tastia Meika Wikinga moZno preto

predpokladat, ze negativny vplyv chronicky nepriaznivého stavu zdravia zostava
mimo politického zorného pola aj v krajinach, v ktorych Zzije $tastna spolo¢nost.

22



2. U ZIEN MA PSORIAZA VYRAZNE VYSSI VPLYV NA POCIT STASTIA
NEZ U MUZOV.

Hoci sa psoridza velmi vyrazne negativne podpisuje na fyzickom emociondlnom
i psychickom stave predstavitelov oboch pohlavi, jasne sa ukazuje jej silnejsi vplyv na
zeny. MuZi a zeny s tazkou formou psoriazy su o 11,3, resp. 18,5 % menej $tastni
nez ostatni obyvatelia. Zeny tiez systematicky uvadzali vys$iu troven stresu aj
samoty nez muzi.

3. VPLYV NA POCIT STASTIA ZAVISI OD SYMPTOMOV PSORIAZY.

Rdzne prejavy psoridzy ako Supinatenie, svrbenie, bolest, problémy pri chodzi
a pohybe vplyvaju na pocit $tastia odlisnym spdsobom. Ak sa Supinatenie koze
spdja s poklesom ukazovatelov $tastia o 11,7 %, problémy s pohybom st asociované
s 22-percentnym poklesom v porovnani s priemernymi udajmi bezného obyvatelstva.
Tento obraz je rovnaky pre vSetky stupne obtaznosti ochorenia.

Priemerny ukazovatel rozdielu v pocite $tastia s uvaZenim konkrétnych
symptomov

Supinatenie koze 11,7 % Bolest v postihnutej oblasti 17,6 %
Svrbenie 12,4 % Bolest kibov 17,6 %
Citlivost koze 14,3 % Problémy so spankom 18,3 %
Krvicanie 155 %  problémy pri chddzi/pohybe 22,0 %

4. VPLYV NA POCIT STASTIA V ZAVISLOSTI OD LOKALIZACIE
PSORIATICKEHO LOZISKA.

Prieskum ukazal, ze kym postihnutie vlasatej ¢asti hlavy sa spdja so 7,5-percentnym
ubytkom pocitu $tastia, prejavy psoriazy v oblasti genitalii ho zniZuji 0 12,9 %. Mozno
to vysvetlit skuto¢nostou, Ze psoridza v intimnej oblasti sa moze stat fyziologickou
alebo psychickou prekazkou v sexudlnom Zivote.

Rozdiel v pocite $tastia a lokalizacia psoriatického loziska

Vlasata &ast hlavy 7,5 % Genitélie 129 %
Tvér 9,0% Analna oblast 11,2 %
Sija 8,9% Chrbty rik 10,1%
Plecia 8,4 % Nechty 9,2%
Hrudnik 9,3 % KoZné zhyby 9,6 %
Chrbat 9,8% Kolend 11,9%
Ruky 8,5% Clenky 11,5%
Brucho 10,4% Chodidla 12,0%
Bedra 12,8%
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5. STRES - NAJSILNEJSI PSYCHOLOGICKY FAKTOR VPLYVAJUCI NA
POCIT STASTIA U PSORIATIKOV.

Pri prieskume sme sledovali Siroké spektrum faktorov, ktoré vplyvaju na pocit
blaha a zistili sme, Ze hlavnym psychickym ¢initelom, ktory robi Iudi so psoridzou
nestastnymi, je stres. Priemerna droven stresu u psoriatikov vo vsetkych sledovanych
krajindch prevysovala dany priemerny ukazovatel u obyvatelov USA (15,2 na $kale
od 0 do 40 bodov). Vo vicsine sledovanych krajin je tento priemerny ukazovatel
dokonca vyssi, nez za aky sa povazuje silny stres (viac nez 20 bodov). Ukazalo sa tiez,
Ze stresu st vystaveni véetci postihnuti psoriazou, nezéavisle od ich demografického,
socialno-ekonomického statusu a obtaznosti ochorenia. Zo vsetkych emocii
a udalosti dna - kladnych aj zapornych - v tejto skupine fudi prevazuju tie negativne.
Az 60 % opytanych sa v beznom Zivote nachadza v stave stredného alebo tazkého
stupna sklucenosti.

Percento opytanych, ktori sa v beznom Zivote nachadzaju v stave od stredného do
tazkého stupna sklucenosti v jednotlivych krajinach

Spanielsko 43 % Australia 63 %
Ruska federdcia 44 % Velka Britdnia 63 %
Kolumbia 48 % irsko 65 %
Mexiko 49 % Kanada 66 %
Portugalsko 50 % Nemecko 66 %
Taliansko 53 % Dansko 70 %
Brazilia 53 % Francuzsko 81%
USA 59%  Grécko 91%

6. SAMOTA - ROZSIRENY JAV U LUDI SO PSORIAZOU.

Pomocou najkonzervativnejsej prahovej hodnoty osamelosti sme urcili, ze 33 %
vSetkych Iudi so psoriazou je osamelych. To nasledne vplyva na troven ich $tastia
a po strese je druhym faktorom, ktory vyvoldva nespokojnost. Uroveri osamelosti
psoriatikov sa vSak v réznych krajinach znacne li$i: od 21 % v Portugalsku az po 48
% vo Velkej Britanii. Osamelymi sa ludia mozu citit nezavisle od ich veku, stupna
obtaznosti ochorenia ¢i socidlno-ekonomického statusu.

Percento osamelych psoriatikov v kazdej zo sledovanych krajin

Velka Britania 48 % Dansko 32%
Australia 48 % Kolumbia 31%
Kanada 48 % Taliansko 28 %
USA 41 % Spanielsko 25%
irsko 40 % Brazilia 25%
Grécko 35% Ruska federacia 24 %
Francuzsko 34 % Nemecko 24 %
Mexiko 33% Portugalsko 21%
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7. POCITOVANIE BLAHA SA U PSORIATIKOV LISI OD KRAJINY
KU KRAJINE.

Nas prieskum ukazuje, Ze psoridza ma negativny vplyv na pocit $tastia, blaha a kvality
zivota. Dudia s taz§ou formou ochorenia maja vzdy vyrazne niz$ie ukazovatele stastia
v porovnani s priemernymi hodnotami v krajine, nezavisle od miesta bydliska. Tieto
rozdiely sa vSak menia v zavislosti od danej krajiny: kym Portugalci so psoridzou
maju pocit $tastia oproti ostatnym obyvatelom krajiny znizeny o 7,3 %, Austrél¢ania
sa z rovnakej priciny citia byt nestastnej$imi az o 37,4 %.

V tejto suvislosti sme stanovili dve hypotézy

+ Kulturna hypotéza: sa zakladd na myslienke, Ze vSetky krajiny s nevelkym
rozdielom v ukazovateloch $tastia mozno oznacit za krajiny s kolektivnym myslenim
anaopak, krajiny s velkym rozmedzim v ukazovateloch $tastia mozno charakterizovat
ako individualistické.

+ Socialna hypotéza: [udia s oslabenym zdravim povazuju za tazsie zit v inak $tastnej
krajine. To vysvetluje vy$$iu prevalenciu problémov dusevného zdravia a dokonca aj
miery samovrazd v bohatsich a $tastnejsich regiéonoch.

8. ROZDIELY V POCITOVANI STASTIA MOZNO ZMENSIT ZLEPSENIM
CHAPANIA TOHO, AKO PSORIAZA OVPLYVNUJE BLAHO.

Ziskané udaje umoznuju predpokladat, ze zlepsenie uvedomenia si toho,
ako zavazne psoridza vplyva na pocit blaha, vyrazne pomdze zmensit rozdiely
v pocitovani $tastia psoriatikmi a beznou populaciou. Az u 48 % psoriatikov prevlada
pocit, Ze Specialisti, ktori ich liecia, nie iplne vnimaju, do akej miery dané ochorenie
vplyva na dusevnd rovnovahu ich pacientov, ved znizuje ich Groven $tastia o 21 %.
Zaroven az 52 % pacientov so psoridzou, ktorych lekari vnimaja zavaznost vplyvu
toho ochorenia na dusevny stav svojich pacientov, vykazuje rozdiel v pocite $tastia
len o 3 %.

9. ZNIZENIM EXTREMNEHO STRESU MOZNO ULAHCIT SITUACIU AZ
35,6 % LUDI SO PSORIAZOU.

Zistili sme, ze u ludi so psoridzou, ktori trpia stresom, je o 23 % vyssia
pravdepodobnost, Ze sa dostant do stavu nadmernej skluc¢enosti. Analyza faktorov,
ktoré moézu znizit pocet Iudi Zijucich v utrpeni, je presved¢ivym doévodom na
mimoriadnu snahu zniZit uroven stresu vo v$etkych regiénoch.

Keby sme mohli zaistit, aby ziadni Iudia so psoriazou neboli vystaveni extrémnemu
stresu, mohli by sme znizit pocet ludi Zijucich v utrpeni az o 35,6 %. Ddkazy opit
naznacuju, ze uéinky sa v jednotlivych regiénoch lisia, zaroven je jasné, ze znizenie
extrémnych pricin stresu mdze mnohym Ifudom - so psoridzou ¢i bez nej - zmiernit
utrpenie.
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Kolko Iudi méze byt uchranenych od utrpenia odstranenim extrémneho stresu

Latinska Amerika 29,70 %
Juzna Eurdpa 20,90 %
Severna Amerika a Australia 25,40 %
Zapadna Eurdpa 35,60 %

10. ZNiZENIM UROVNE EXTREMNEJ SAMOTY MOZNO ZBAVIT POCITU
NADMERNE] SKLUCENOSTI AZ 12,9 % PSORIATIKOV.

Pri analyze tej istej skupiny Iudi so psoridzou sa ukazalo, ze aj ked sa roz$irenost
osamelosti a jej nasledkov v jednotlivych sledovanych regiénoch lisi, jej vplyv na
kvalitu Zivota nemozno podcenovat. Prieskum ukdzal, ze az u 12,9 % Iudi mozno
zmiernit pocit osobitnej sklti¢enosti, ak sa znizi uroven extrémnej osamelosti.

Percento [udiso psoriazou, ktori sa mézu vyrovnat's pocitom osobitnej sklucenosti
zniZenim urovne extrémnej osamelosti

Latinska Amerika 8,60 %
Juznd Eurdpa 7,50 %
Severna Amerika a Australia 13,40 %
Zapadna Eurdpa 12,90 %

Vydavatelia: LEO Innovation Lab a The Happiness Research Institute, Kodan, Dansko, oktéber 2017
(krétené)

Preklad: PhDr. Viasta Husdrovd

12 JEDNODUCHYCH RAD, JAK PREMOCI
UNAVU

https://www.femina.cz/

Unava je zcela normélni reakci ¢lovéka. Vyskytuje se predevsim v pripadé, ze
prozivas vétsi zatéz, nez na jakou jsi obvykle zvykla. Ale unava mutize byt signdlem
i riznych nemoci. Dlouhodoba tinava se mtiZe projevit i jako diisledek $patného
zivotniho stylu. Mame pro tebe zarucené postupy, které s inavou zato¢i.

1. ZACNI DEN SPORTEM

Starnuti je ptirozeny proces, pii kterém se zmensuje produkce hormont a dochazi
ke slabnuti svalové hmoty. Jakykoliv pohyb proto pomaha s timto nevratnym
procesem bojovat. Staci si doprat chizi, béh, cviceni SM systémem, ¢i se zamé¥it na
jogu, nebo pilates. Prosté délej, cokoliv té bude bavit, a pritom se hlavné hybej. Tak
ziskas nejen lepsi fyzickou kondici, ale své télo timto zptisobem také omladis. Za¢ni
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uz rano. Protahni se dvéma tfemi cviky, které t¢ do nového dne nastartuji. Odménu
ziska$ v podobé dostatku energie po cely den.

2. POZOR NA JIDELNICEK

Uprav svij jidelni¢ek tak, aby neobsahoval bily cukr, bilou mouku, sladka
jidla, limonady, tu¢na a smazena jidla. Za¢ni misto toho sladit medem, pouzivej
monosacharidy na bazi fruktdzy a misto sladkosti konzumuj ovoce. Omez klasické
pecivo a vybirej si spise takové, které je pripraveno z celozrnné mouky. Vhodné je
konzumovat oleje lisované za studena a rybi tuk. Tvuj jidelni¢ek by mél obsahovat
potraviny bohaté na vitaminy, vapnik a kyselinu listovou. S nartistajicim vékem, télo
také produkuje méné enzymu, které jsou Ziveny vitaminy a mineraly, a proto je nutné
je télu dodavat.

3. NADOPU]J SE ANTIOXIDANTY

Antioxidanty jsou vSechny cenné vitaminy, minerdly a dal$i ziviny, které jsou
schopné ochranit bunky pred poskozenim. V téle kompenzuji $kodlivé ucinky
probihajicich oxida¢nich procesti. Mezi dulezité antioxidanty patfi — vitamin C,
D a E, koenzym Q10, selen, zinek a beta-karoten. Antioxidanty zpomaluji proces
starnuti, chrani tvé srdce, snizuji riziko vzniku rakoviny a preventivné ptsobi proti
infarktu. Tvé télo by je mélo pfijimat z potravin, ale doplnit je muzes také ve formé
potravinovych doplnkda.

4. NENECH MOZEK ZLENIVET

Mozek je zapottebi trénovat. Pravidelné ho tak zatézuj riznymi ulohami, jako jsou
napriklad kiizovky nebo sudoku. U¢ se cizi jazyky. Kazdy den si zapamatuj jedno
nové cizi slovo. Napis si néjaky seznam, tfeba tkoll a snaz se je zapamatovat. Ucit
se muze$ i basnicky, pisnicky ¢i povidacky. Namahani mozku nejen prospiva, ale je
dulezité pro jeho spravnou funkénost.

5. SMICH LECI

Smich nas nic nestoji. Navic opravdu 1é¢i a podporuje dobrou mysl. Jisté nam das
za pravdu, ze sama ma$ radéji lidi, ktefi se usmivaji nez ty, co se mraci. Proto se
usmivej, i kdyz ti zrovna do zpévu neni. Usmévavi lidé maji vétsi radost ze Zivota
a tim také vice energie. Navic pokud se bude$ na své okoli usmivat, budes energii
predavat dal$im lidem a ti to oceni.

6. PITNY REZIM JAKO DULEZITA SOUCAST

Asi netfeba pripominat, Ze lidské télo se skladd ze 70 % z vody. Proto je dtlezité
organismu zajistit nejen dostatek tekutin, ale kontrolovat i jejich vydej a adekvatné
vyloucené tekutiny doplnovat. Voda z téla navic odplavuje toxiny a tim ho
procistuje. Nema-li organismus dostatek tekutin, projevi se inava, nesoustfedénost,
podrazdénost a hrozi bolesti hlavy a migrény. Doporucujeme tak ped kazdym jidlem
vypit sklenici vody. Tak zkonzumuje$ nejen méné potravy, ale predevsim ustoupi
chuté na sladké a naudis se pravidelné pit.
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7. SPANEK REGENERUJE

Doptej si dostatek spanku a odpocinku. Ve spanku se télo regeneruje a mysl
zpracovava vjemy, které ziskala béhem dne. Pro jeho spravnou kvalitu je dilezité
odpocivat na kvalitnim ltzku. Proto pfi vybéru lizka neSetfi a pravidelné ho
obménuj - predev$im matraci. Pfece jen na ni travis tfetinu svého zivota. Pro cennou
regeneraci je vhodné spat alespon 7 az 8 hodin denné.

8. ALKOHOL A KOURENI JAKO NEPRITEL

Télu ¢asto dopravame i hodné skodlivych latek. Kysli¢nik uhelnaty, dehet, nikotin
a tézké kovy obsazené v koufi cigaret ohrozuji nase zdravi. Pfijem toxinti bys tak
méla omezit. Koutenim si zanasi§ plice a zmensujes$ jejich kapacitu. Zkus namisto
jedné cigarety vykoufit pouze jeji ptlku. Podobné je to i s alkoholem. Nejenze
obsahuje velké mnozstvi cukrt, ale hlavné obsahuje také etylalkohol, ktery Skodi
srdci a jatram. Pokud jatra zaméstnas bojem s alkoholem, nemohou pak odbouréavat
toxiny ani prebyte¢né tuky ve tvém téle.

9. NEZAPOMINEJ NA CELKOVOU PECI

Protahovani téla a cvi¢eni mozku velmi pomaha nasemu télu, ale péci si zaslouzi
i dalsi ¢asti. Vénuj se dechovému cviceni, pecuj o své zuby, nehty, vlasy a pokozku.
Obcas si doprej aroma koupel a masaz. Nezapominej chodit pravidelné na prohlidky
k Iékati a alespon jednou ro¢né zajdi k fyzioterapeutovi nebo terapeutovi Dornovy
metody, aby ti srovnali patet, kosti a klouby. Pokud se tva patet ani klouby nenachdzi
ve spravné poloze, nefunguji dobfe ani svaly, ty mohou tlacit na organy v téle, dochdzi
k omezeni proudéni krve a lymfy, nedostate¢nému okysli¢eni krve a problémiim
s dychanim.

10. POZITIVNI MYSL A RADOST Z MALICKOSTI

Zapomen na strasti a vytésni negativni myslenky. Misto toho radéji mysli na néco
prijemného, néco krasného. Z myslenky se potom stane realita a ty budes spokojenéjsi.
Alespon jednou denné se zamysli, co ti udélalo v ten den nejvétsi radost. Byla to
pochvala od $éfa, hezky e-mail, radost z ratolesti ¢i chutny obéd? Neber radost jako
samoziejmost.

11. VYVARUJ SE STRESU

V dnes$ni uspéchané dobé je to sice velmi tézké, ale pokud se na to zaméfis, dokazes
se stresem bojovat. Stres totiZz vyvolava nemoci, nemiize$ kvili nému dobfe spat,
a dokonce muiZe za to, ze pribirds, nebo naopak neadekvatné hubnes. Stres zahanéj
relaxaci a v duchu si opakuj, Ze nic se neji tak horké, jak se to uvafi. Proti stresu se
dobfe bojuje jogovymi dychacimi technikami anebo tim, Ze si né¢im udélas radost -
naptiklad novou kabelkou, $aty apod.

12. NAUC SE MIT RADA

Stydis se za to, jak vypad4s? Ze nejsi zrovna modelkou? Hod to za hlavu. I kdyby
si okoli né¢eho vsimlo, pro¢ by sis z toho méla délat problém? Misto toho se hyckej
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a nezkousej své nedokonalosti maskovat. Ptijmi je, protoZe pokud se budes mit rada
a budes o sebe pecovat, uvidi té tak i ostatni a budou té tak brat.

CHCES ZHUBNOUT?
P1J PO RANU CERNY CAJ

https://www.femina.cz/chces-se-zbavit-
nadbytecnych-kil-pij-ranu-cerny-caj/

V ramci letni pfipravy uz zvazuje$ néjakou tu dietu? Pak by sis méla udélat zasoby
¢erného Caje, ktery urychluje metabolismus a pomaha spalovat tuky. Mimochodem,
z jeho $alku nacerpa$ i dal$i zajimavé zdravotni vyhody! Jaro je konec¢né tady a to
znamena, ze o néco bliz je také plavkova sezona. Uz pomalu premyslis nad tim, ze bys
zacala makat na své postavé? Tak jasné, kdo by se také nechtél citit jako nekorunovana
kralovna plaze s perfektné vyrysovanymi kiivkami!? A protoze pti hubnuti je kazda
pomoc dobra, méla bys znat zaru¢eného spalovace kalorii, ktery ti ve tvém usili muze
hodné pomoci. Bacha, ted neni fe¢ o drahych zestihlujicich napojich ani drincich pro
sportovce, tajemstvi je ukryto v ¢erném ¢aji! Co o ném ted zjistili odbornici?

SUPER SOUCAST SNIDANE I FITNESS FIGL

Ackoli vétsina lidi by prisahala, Ze nejlepsi ranni vzpruhou je poradny hrnek kafé,
ukazalo se, ze i ¢erny ¢aj ma sva skryta pozitiva. Vzdyt také poskytuje kofein — navic
postupné se uvolnujici, ¢imz dodava stabilni pfisun energie. To z néj déla vyborné
obcerstveni ihned po probuzeni, co dokdze nakopnout na celé dopoledne. Navic
podle védcu prispiva k produkei zdravych stfevnich bakterii a zna¢né urychluje
metabolismus - a to pochopitelné usnadiuje boj s nechténymi nadbyte¢nymi kily.
Jak se néco takového zjistilo a kdo presné ma tenhle vitany objev na svédomi?

HLASITY VYZKUM, CO PRINESL VYSLEDKY

Americti védci z Kalifornské univerzity provedli unikatni pokus. Nutno dodat, ze
do néj nezahrnuli nékolik desitek dospélych respondentt, ale ztcastnilo se ho par
nahodné vybranych laboratornich mysi. Mali hlodavci byli rozdéleni do ¢étyt skupin
s riznymi stravovacimi navyky. I kdyZz se monitorovanym tvortim v ramci pokusu
podavalo rozliéné menu, jen v jednom mysim seskupeni byl pisklavym zvifatkim
pravidelné servirovan cerny ¢aj. Po ¢tyfech tydnech a dusledném sledovani vahy
vSech ,,chlupacti“ doslo na analyzu nashromazdénych dat. Jak to celé dopadlo?

KDO PIJE CAJ, TEN MA SEXY KRIVKY

Mysi, které si pochutnavaly na cerném caji, vykazovaly nejen nizsi télesnou
vahu, ale také rychlejsi metabolické funkce, z ¢ehoz byli i samotni védci prijemné
prekvapeni. Rovnéz se ukazalo, ze v jejich utrobach je navysen pocet prospésnych
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stfevnich bakterif a enzymi, jez pomahaji pti spalovani kalorii. Ted si urcité rikas, ze
co funguje na mysi, jde jen tézko aplikovat na ¢lovéka, vid? Jak se to vezme...

»Nase poznatky jednoznacné ukazuji, Ze Cerny Caj prostrednictvim obsaZenych
polyfenolii stimuluje produkci mastnych kyselin s krdatkym fetézcem, coZ vyrazné
urychluje metabolickou rychlost téla. To, jak tento ndpoj piisobi na strevni mikrofloru,
miiZe skutecné prispét ke ztraté vahy nejen u mysi, ale i u lidi. Jedinou podminkou
je, Ze ho musite pit Cisty, tedy bez pridanych sladidel. A tiplné nejlépe hned po rinu
- a ndsledné krdtce po poledni,“ vysvétluje vedouci vyzkumu a zaroven expertka na
vyzivu Susanne Henning. Co ty na to? Mozna by t¢ mohly zajimat i dal$i pfinosy
~temného* Caje, které rozhodné stoji za zminku. Vzdyt pro¢ nehubnout a jesté
neudélat néco pro své zdravi?

BLAHODARNE UCINKY V KAZDEM SALKU

Jiz nékolik predeslych odbornych studii poukdzalo na to, Ze tmavy ¢aj snizuje
riziko kardiovaskularnich chorob. Také poskytuje prevenci proti obavané rakoviné,
zejména tedy vaje¢niki, mocového méchyrte a plic. Vyzdvihnout se musi to, ze podle
nazoru experti také posiluje imunitu, coz hazi pomyslné klacky pod nohy ttoc¢icim
baciltim. No, zkratka a dobfe, tenhle horky napoj se vyplati pit pravidelné. Nebo to
vidis§ jinak?

Poznamka redakce:

Moje zena (asi ze stejnych diivodl) pije po ranu zeleny ¢aj. Aby ji to ,,nakoplo® a mj.
meéla spravny elan do prace. A moje kimoska Marta ze Slovenska (vzhledem k utajeni
osobnich tdaju dle nafizeni EU nesmim uvadét nic blizsiho, aby nebyla poznatelnd,
ale nocovala s nami vloni na hdjence pfi akci Portas, kdo jste tam byli, vite, Ze je
to $ikovna baba) ma prikazku invalidy (na psoriatickou artritidu) a nevim, jestli
se rano né¢im ,,nakopava“, ale na druhou stranu o praci tikd ,,ja sa rdno zobudim,
vstanem a uz aj mdm fajront®. Tak to je pracovni doba!

SEZNAMTE SE S TUKY

http://www.stob.cz/cs/seznamte-se-s-tuky

Tuky byvaji ¢asto povazované za hlavniho vinika pribyvani na vaze. Mnoho lidi
ma tak stale pocit, Ze spravnym krokem, jak si udrzet postavu ¢i dokonce zhubnout,
je tuky omezovat na minimum. Je to ale pravda? Rozhodné ne! Tuky jsou Zivinou,
kterou pro spravné fungovani naseho organismu nezbytné potiebujeme. Tuky
jsou soucasti kazdé bunky, maji zdsadni vyznam pro mnoho funkci naseho téla,
od kardiovaskuldrniho systému az po systém nervovy. Je v§ak potfeba je prijimat
v rozumném mnozstvi a volit ty spravné. Nadmérny piijem nevhodnych tuki je
spojen s rizikem vzniku nadvahy a obezity, s nemocemi srdce a cév nebo rozvojem
nékterych typt nadort. Proto je nutné hlidat nejen mnozstvi, ale pfedevsim kvalitu
tukd.
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COJSOU TUKY?

Zakladni stavebni slozkou tukd rostlinnych i zivoc¢i$nych jsou slouceniny glycerolu
a mastnych kyselin. Na druhu mastnych kyselin a jejich vzajemném pomérném
zastoupeni zavisi vlastnosti tuku a jejich vliv na nase zdravi.

KTERE TUKY JSOU TY SPRAVNE?

DOBRE TUKY - poméhaji mimo jiné udrzovat normalni hladinu cholesterolu,
a pokud ve stravé nahradi nasycené mastné kyseliny, mohou hladinu cholesterolu
i snizit, obsahuji pfevazné:

. mononenasycené mastné kyseliny (MUFA)

. polynenasycené mastné kyseliny (PUFA)

Vyznamné jsou zejména omega 3 a omega 6 (je dtilezité dbat také na jejich vzajemny
pomér, ktery by mél byt maximalné omega 6 : omega 3 =5:1)

SPATNE TUKY - pfispivaji mimo jiné ke zvySovéani hladiny cholesterolu, obsahuji
prevaziné:

. nasycené mastné kyseliny (SAFA)

. transnenasycené mastné kyseliny (TFA)

Prednost byste tedy méli davat tukiim bohatym na nenasycené mastné kyseliny
(MUFA, PUFA) a naopak omezovat pfijem nasycenych mastnych kyselin (SAFA)
a transmastnych kyselin (TFA). Vzdy v8ak zalezi na celkovém poméru jednotlivych
mastnych kyselin v celodennim jidelnicku.

V praxi to znamena omezovat tuk z Zivodisnych potravin a upfednostiovat tuk
z rostlinnych zdroji.

Aby to nebylo jednoduché, existuji zde vyjimky. Z zivocisnych potravin jsou to
ryby, které obsahuji ptiznivé polynenasycené mastné kyseliny a naopak z rostlinnych
zdroji bychom se méli vyhybat tuku palmojadrovému a kokosovému, které jsou
bohaté na nasycené mastné kyseliny.

Kolik tuku bychom méli pfijimat?
Doporuceni pro prijem tukd se uvadi v procentech z celkového denniho
energetického prijmu. Jeden gram tuku predstavuje energetickou hodnotu 38 kJ

(9 kcal).

Celkovy prijem tukai by se mél pohybovat v rozmezi 30 - 35 % z denniho
energetického prijmu.

Kazdy ma nastaveny svtjj individualni denni pfijem, ktery by mél odpovidat jeho
pottebam. S ohledem na tento prijem si pak kazdy stanovi, kolik tuku by mélo byt
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obsazeno pravé v jeho jidelnicku. Abyste si to dokazali Iépe predstavit, ukazeme si to
na prikladu ,,pramérné® ne prilis aktivni Zeny, ktera ma denni ptijem okolo 8 000 k]J.
P1i tomto prijmu by méla denné zkonzumovat cca 70 g tuku.

Toto mnozstvi je obsazeno naptiklad ve 150 g klobdse, 400 g veprové krkovice, 75 g
mdsla nebo 200 g tucného syra, neni tedy 1iplné tézké tento denni limit prekrocit.

Mnohem vice nez na celkovém prijmu tuka vsak zélezi také na jejich kvalité -
zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin. Jak jiz bylo feceno, pozor bychom si méli
dat na ptijem nasycenych mastnych kyselin a transnenasycenych mastnych kyselin,
které se spolu s pridanymi cukry a soli fadi mezi rizikové ziviny.

Prijem nasycenych mastnych kyselin by nemél prekracovat 10 % z celkového
prijmu energie.

Pfi dennim piijmu 8000 kJ to odpovida zhruba 20 g nasycenych mastnych kyselin
denné. Lidsky organismus je schopen pokryt potfebu nasycenych mastnych kyselin
vlastni syntézou, ptijem z potravin neni tudiz bezpodmine¢né nutny.

20 g nasycenych mastnych kyselin je obsaZeno naptiklad ve 100 g hermelinu, 100 g
klobdse, 2 croissantech nebo 100 g susenek.

POTRAVINY, PO KTERYCH ZARUCENE PRIBERES.
MAS JE VE SVEM JIDELNICKU?

https://www.femina.cz/

Jaké jist potraviny, v jakém mnozstvi, jak spocitat kalorie — to mas, pokud jsi
propadla dietam, nejspi$ v malicku. Ale vi§, jaka jidla bys méla ze svého jidelnicku
definitivné vynechat, protoze velmi vyznamné podporuji tloustnuti? Sezndmime té
S nimi.

To, ze si mame dopravat stravu bohatou na vldkninu, dostatek vitamini, ovoce,
zeleniny, zakysanych mlé¢nych vyrobkd, vsichni vime. Ale téchto Sest potravin,
i kdyz se tvari hodné zdravé, bys pii hubnuti méla vynechat.

NIZKOTUCNE POTRAVINY

Zni to sice lakavé — nizkotu¢né, ale opak je pravdou. Pravé proto, aby mohly mit
jogurty snizeny obsah tuku, pridava se do nich vice umélych latek a hlavné cukru
a umélych sladidel. A jak je vic nez dobfe znamo, uméla sladidla vyvolavaji dalsi chut
na sladké a ty se tak dostavas do zacarovaného kruhu a sbohem hubnuti.

MARGARINY A SPOL.

Doby, kdy byly margariny a jiné nahrazky masel oslavovany jak lidmi, tak
odborniky, jsou nastésti pro nas davno pry¢. Vétsina lidi pochopila, Ze maslo
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(to pravé, zivocisného ptivodu) nase télo odboura mnohem lépe. Pokud tedy chce$
shodit néjaké to kilo, margariny z jidelnicku nekompromisné vyskrtni a nau¢ se
pouzivat maslo. To totiZ obsahuje mastné kyseliny CLA, které podporuji spalovani
tukd, nemluvé o vitaminech rozpustnych v tucich.

PECIVO Z BILE MOUKY

Bilé pecivo viibec bys méla vypustit. Pro¢? Protoze za prvé obsahuje lepek a za
druhé velmi rychle zvySuje hladinu krevniho cukru, diky némuz se chvili citis
v naprosté pohodé, ale pak dochazi k rychlému ttlumu a nutkavé potiebé dat si dalsi
protoze obsahuji vldkninu, mineralni latky i vitaminy. Jen se nau¢ poradné ¢ist obaly.
Hodné z chlebt vydavanych za celozrnné je jen obarvenych.

PRESLAZENE OVOCNE DZUSY

Pokud mas chut na pomeranc, tak si ho prosté doprej. Protoze i ve 100% dzusech,
které se chlubi vysokym podilem duzniny, je hromada cukru nebo umélych sladidel.
Nau¢ se pit ¢istou vodu nebo ovocné caje. Pro dobré traveni se velmi osvédcila
sklenice vody s pulkou citronu hned po ranu.

NEZDRAVE TUKY

Proti tomu panenskému, za studena lisovanému olivovému oleji nemame ani
nejmensi, ale ty jsou pomérné drahé a jen malokdo si za né skute¢né zaplati. Vétsinou
sdhneme po levnéjsi varianté. Pokud chces$ zhubnout, tak uz to ale nedélej. Mé&j na
paméti, Ze jen neceld jedna tfetina vSech oleji na nasem trhu spliuje pozadavky
kvality tak, jak ma.

OCHUCOVADLA A UMELE PRISADY

Také si rada doprejes do polévky néjaky ten bujon, protoze vafit se s vyvarem
nemas$ ¢as? Miluje$ na ryzi sojovku, ale mas viibec tusent, co ji§? Pak véz, ze vétsinou
je to smés soli, pSenice, s6ji a fruktézového sirupu. Uz jen ze sloZeni ti musi byt jasné,
ze svému télu nedopravas zrovna nic extra zdravého. Bud se porozhlédni po kvalitni,
za kterou si priplati$, nebo ji radéji vynech.

CO DALSIHO TI BRANI V HUBNUTI?

Silenstvi ve fitku — jen si ptiznej, ze uz té také prepadl zachvat, kdy ses vrhla do
posilovny s jedinou myslenkou - zbavit se téch protivnych kil, ale efekt zadny. Nediv
se, nikdy nezhubne$ jen cvicenim. Vzdy musi$ jesté také upravit jidelnicek.
Brutdlni diety - existuji diety, nebo hladovky, pfi kterych shodi$ klidné pét kilo za
tyden, ale musi ti byt jasné, Ze je bude$ mit béhem chvilky zpatky i s néjakym tim
bonusem navrch. Idealni hubnuti je ptl az jeden kilogram za tyden. Tak se to nesnaz
uspéchat.

Véény boj se sebou samou — urcité uz jsi také hubnuti nékdy vzdala. Méla jsi pocit,
ze hubne$ malo a nestalo ti to za to. Pak véz, ze stalo. Kazdy kilogram nadbyte¢né
télesné vahy dole ti pomuze. Budes se citit 1épe a hlavné i tvé télo bude zdravéjsi.
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ATKINSONOVA DIETAOD ADO Z

https://www.femina.cz/atkinsonova-dieta-od/

O dieté doktora Atkinse jsi uz docela ur¢ité slysela. Je stejné tak opévovana jako
zatracovana. Ve svété je ale jeji popularita nesmirna. Je to zejména proto, Ze fada
lidi podléha falesnému kouzlu rychlého hubnuti, na kterém je dieta postavena. Ale
opravdu funguje a jak je to se zdravotnimi riziky? Zjistili jsme vSe podstatné.

V CEM TKVI JEJI KOUZLO?

Tento typ diety velice striktné omezuje v jidelnicku sacharidy. Proto, pokud jsi
hodné na sladké, dopredu ti fikame, ze to budou velkd muka. A jak to celé funguje?
Na prvni pohled velmi optimisticky, zpoc¢atku dochazi k velkému snizeni vahy.
Neraduj se ale predc¢asné! Neshazuje$ totiz tuky, ale ptichazi§ o vodu, a to neni
zrovna terno. Z toho pak plynou riizné zdravotni neduhy, jako je tnava, nechut do
zivota, dale pak pocit sucha v tstech. Stoupa riziko zlu¢nikovych obtizi, srde¢né-
cévnich chorob a rakoviny. A pro¢? Protoze pti této dieté nehlidas prisun tukt
a nerozliSujes mezi dobrym a Spatnym cholesterolem, ale vyhybas se jako cert kiizi
pouze sacharidim. Proto také odbornici doporucuji drzet tuto dietu jen kratce,
maximalné po dobu 3-4 tydntl. Za tu dobu si snad jesté nestacis tolik ,,zhuntovat® télo.
Dieta ma pochopitelné mnohé zastdnce. Ti si naopak pochvaluji, ze nemusi pocitat
kalorie a Ze pfi jejim spravném dodrzovani klesa hladina inzulinu, ¢imz je udrzovana
stabilni hladina krevniho cukru a nedochdzi k nezvladatelnému vl¢imu hladu.
Zakazanymi potravinami jsou sladkosti a vSe, co obsahuje jednoduché
sacharidy, takze i slazené limondady, pivo, alkohol, med, téstoviny, kukufice,
ryze, chléb, veskeré dalsi obiloviny, brambory a ovoce. Pro tvou informaci,
nejvice cukru obsahuji banany, hroznové vino, tfe$né¢, mango a kiwi
Bez obav naopak muze$ konzumovat bilkoviny a tuky, to znamena maso, ryby a plody
mofre, syry, vejce, mlééné vyrobky, maslo a olivovy olej, v mens$im mnozstvi i ofechy
a zeleninu, zejména tu listovou. Kofein je povolen pouze v omezeném mnozZstvi.

TEORIE DOKTORA ATKINSE

Americky kardiolog dr. Robert Atkins razil teorii, Ze télo nejprve travi sacharidy
a teprve poté tuky. Proto je potfeba ze stravy vyloucit na prvnim misté pravé
sacharidy. S touto teorii prisel tento svérazny Ameri¢an v roce 1970. V zemi se pak
strhla vlna Silenstvi. Doktor Atkins, ktery mimochodem sdm bojoval s nadvahou,
dale tvrdil, Ze vétsina lidi s nadvahou se neprejidd, ale naopak maji vrozené dispozice
k nabirani kil. Tento nazor se samoziejmé libi tloustiktim, ktefi se s nim ztotoznuji
a jisté i proto je dieta celosvétové tak oblibend a rozsifena.

SVE POZNATKY SHRNUL DOKTOR ATKINS DO NEKOLIKA BODU:

o Pokud se chces$ stravovat ve fast foodech, neni to problém, pokud se netknes$
ani housky, ani kec¢upu.
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o Jakmile na tebe ze zalohy zauto¢i hlad, nejlepsi zbrani je bilkovina v jedné a tuk
v druhé ruce.

oV restauracich si misto obvyklych priloh jako je ryze ¢i brambory, které jsou
plné skrobu, davej zeleninu, nejlepsi je razi¢kova kapusta, fazole, nebo brokolice.

« Nejez instantni polévky.

o Nikdy nem¢j hlad.

o Jez dostatek multivitaminovych pripravki.

o Vyhybej se nizkotu¢nym vyrobkim, co je ubrdno na tuku, je pfidano na cukrech.

o DPijjen ¢istou vodu.

o Zelenina v syrovém stavu ma méné uhlohydratd nez vafena.

« Posledni jidlo bys méla snist ve 20 hodin vecer.

A jak to celé probiha? Dieta se déli do nékolika fazi. V té prvni omezi§ denni

ptijem uhlohydratd na 20 gramt denné, pii¢emz 75 % z nich musi pochazet z listové
zeleniny. Pro tvou predstavu, 15 gramu distych uhlohydrati jsou asi 3 sklenice
Cerstvych salatovych listd. Déle bys méla béhem této faze vypit alespon 8 sklenic
vody denné. Tato faze trvé dva tydny a dochazi béhem ni k nejvétsimu ubytku vahy.
Az tisalat poleze i usima, je to znamka toho, Ze pomalu mizes$ prestoupit do druhého
kola. Tady uz je mozné hranici cukrt trochu zvysit, podle toho, jak moc si prejes
zhubnout, respektive, dokud se ti nepodarti dostat na svou vysnénou védhu.
Kazdy tyden muze$ navysit mnozstvi sacharidti o 5 gramu. Je nutné zminit, ze tady
uz kila tak rychle dolt neptijdou. Ve tfeti a zaroven posledni fazi uz mas jediny tkol,
svou vysnénou vahu si udrzet. To se ovSem lehce rekne, ale hife udéla. Jak toho
docilit? Zkus vyménit pecivo z bilé mouky za celozrnné, prilohy nahrad zeleninou
a své oblibené cukrovinky si dopravej jen velmi zfidka. Opét mas dovoleno o néco
zvysit pfijem sacharidii, mélo by to byt asi o 10 gramti tydné. Dulezité je, abys udrzela
vahu a nezacala opét pribirat.

Byt vSe vypada na prvni pohled nalakované na rtizovo, nenech se zmast! Mnoho
odborniki pred touto radoby zdzra¢nou dietou varuje, a viibec nehraje roli, ze m4 ve
svété celé zastupy priznivcil. Odbornici argumentuji tim, Ze jidelnicek postaveny na
vysokém obsahu bilkovin a tukii s absenci sacharidti odporuje prirozenému lidskému
metabolismu. A mozna i zdravému rozumu. Bez sacharidt télo nepfijimd rizné
dalezité latky jako je napt. vlaknina, enzymy, vitaminy a mineraly. Proto také doktor
Atkins doporucuje tyto prvky dopliiovat formou multivitaminovych pripravki.
Kazdy odbornik ti ale rekne, Ze zdkladem uspésného a zejména dlouhodobého
hubnuti bez rizika jojo-efektu je vyvazena strava.

Dieta ti mtize ptivodit opravdu neptijemné zdravotni potize jako je zdcpa, nadymani,
bolesti hlavy a bricha, bolesti kloubti a ktze. Z dtivodu chybéjicich vitamind
a mineral bude trpét i tva imunita a psychika. Proto by se této dieté¢ mély velkym
obloukem vyhnout téhotné a kojici Zeny a osoby s vaznymi zdravotnimi problémy
jako jsou poruchy ledvin, jater a srde¢ni a cévni choroby. Uplné zapovézend je pak
pro diabetiky a hned si povime pro¢.

Jak uz bylo receno, organismus nejprve ztraci vodu a pak az tuk. Télo za¢ne pti nizké
hladiné cukrii v krvi vyrabét v jatrech tzv. ketony, kterymi nahrazuje cukry. Dostava
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se tak do stavu ketdzy, kdy télo namisto glukdzy zacne jako zdroj energie vyuzivat
ketolatky ziskané odbourdnim tukd. Urdité jsi slySela zvésti o tom, Ze je ketdza
velice nebezpe¢na a mize zpusobit az rozvrat metabolismu. Neni to ale pravda,
ketdza je totiz laickou verfejnosti velmi ¢asto nespravné zaménovana za ketoacidézu.
To je nebezpecny a mnohdy skutecné i Zivot ohrozujici stav, ktery miize zpisobit
v extrémnich pripadech i smrt. Tyka se pravé diabetikil. Ketoaciddzu mize vyvolat
inadmérné piti alkoholu. Krev pacienta je zaplavena obrovskym mnozstvim glukdzy,
ketolatek a dochazi k okyseleni organismu. To muze mit skute¢né zavazné nasledky.
A pravé ketdza se miize ve vyjimecnych pripadech do ketoacidézy zvrhnout.

Lékarti se shoduji na jednom, ze drzet Atkinsonovu dietu neni dobré prilis dlouho
a po jejim skoncéeni doporucuji vratit se k pestré a vyvazené stravé zalozené na
Cerstvych surovinach.

PISETE NAM
Dobry den, pane Pohiinku.

Dovolte, abych se nejdiive predstavila. Jsem (lenkou ostravského klubu SPAE
a jmenuji se Véra Pivorikovd. Chtéla jsem Vidm napsat uz pocdtkem roku, velmi se
mi libil Vds Vstupni sloupek o svidtcich bez nejblizsich u stolu. Taky jd jsem posledni
svdtky byla odkdzdna na Skype a clovék si rad uvédomi, zZe neni sdm.

V jarnim cisle mé velmi zaujal clanek o atopickém ekzému. Patiim k ,atopické
mensiné“ v nasem klubu. Po smrti manzela se mi ekzém rozjel po celém téle a jsem
dlouhodobé lécena, momentdlné na kozni poradné FN Ostrava. Léky maji bohuZel
spoustu vedlejsich 1icinkii, dokonce mi predepsali ldzné, ale pro jiné zdravotni
komplikace, zatim byly odlozeny a cekdme, jak dopadnou vsechna vysetieni. Tento
rok zacal pro mé sloZité, ale jak tikaji Maridsnici: prvni vyhrdni, z kapsy vyhdni.
Tak snad bude zbytek roku lepsi.

Uvitala jsem moznost ziiCastnit se prostiednictvim SPAE Setfeni o Zivoté s atopickym
ekzémem u nds, které bylo provddéno pro EU. Dotaznik byl velmi podrobny a jd jsem
si tak znovu uvédomila vsechny problémy, které v dennim Zivoté ekzém zpiisobuje.
Zdroveri mé ale potésilo, Ze se mohu se svymi poznatky s nékym podélit, tieba
vyhodnoceni priizkumu ptinese vysledky a bude uZitecné viem.

Miij zdravotni stav mi zatim nedovoluje se ziicastriovat pestrého programu klubu, jak
bych si pidla, ale vétim, Ze se to zlepsi. Vzdy se velmi tésim na nové cislo Zpravodaje
a to posledni bylo velmi obsdhlé a plné dobrych rad.

Chci Vam i dal$im tviirciim Zpravodaje podékovat.

Srdecné zdravim, Véra Pivorikovd
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Ahoj Jozi, posledni Zpravodaj byl iiplné bdjecny, to jsem, fikala na posledni schiizce
v klubu (Brno) a vsichni souhlasili. Moc dékujeme. Zdravime a prejeme tispésnou
1écbu a dobré kamarddy (Pozn.: byl jsem zrovna ve Smrddkdch).
Uzij si klidu a pohody.

Anna Jirdovd

KRATKE ZPRAVY

PRISTUP NA NEVEREJNE INTERNETOVE STRANKY SPAE

Nastavaji problémy pii pfistupu na nase nevetejné stranky SPAE u novych zadosti
o pristup. Jsme si védomi, ze prvotni nastaveni pristupu je dost slozité a ne kazdy
zéjemce z fad c¢lend to pochopi. A tak se stava, ze novy Zadatel zada pozadované
udaje (svij e-mail a své ¢islo dle popisu) a divi se, Ze to nefunguje.

Bodejtby to fungovalo! Pfistup nového ¢lena se musi nejprve nastavitadministratorem
www-stranek.

Postup:

1) Takze novy Zadatel si nejdiive peclivé precte navod, 2) pak kontaktuje naseho
spravce Svatopluka Pudu (nebo mne a ja uz se se Svatou domluvim), 3) v internetové
databdzi mu bude nastaven pristup, 4) spravce nastavi pfistup a sdéli Zadateli, Ze ma
piistup nastaven, 5) teprve pak se mize ptihlasit. (IToust, muonep?)

CO SE KDE DELO

KLUB PROSTEJOV

SETKAVANI KLUBU PROSTEJOV
Karel Janék

Clenové klubu SPAE Prostéjov se sesli na kus feci 17. 2. 2018 vnové zrekonstruované
kavarné prostéjovského zamku. Zamek se nachdazi nedaleko méstského centra.
Vybudoval ho roku 1526 Jan z Pernstejna v renesan¢nim slohu. Pozdéji, na prelomu
16. a 17. stoleti, se stal majetkem Karla z Lichtenstejna. V poloviné 17. stoleti byl
zémek i mésto vypaleno Svédy, zachoval se jen renesanéni portal. Koncem 19.
stoleti se stal majetkem prostéjovskych méstand. Byla zde napt. méstska zdlozna, ale
ivézeni. Dnes je zamek v majetku mésta Prostéjov a v poslednich letech probiha jeho
postupna rekonstrukce véetné zminéné kavarny.

Clenové klubu se jiz v tomto roce jednou setkali a to 25. 1. 2018 pti navstévé solné
jeskyné. Zde vsak pri relaxaci a poslechu prijemné hudby nebyl prostor pro néjaké
povidani. To jsme si vynahradili pfi setkani u kéavy a dobrého stridlu v nové kavarné.



Hlavnim tématem byly planované dovolené a ozdravné pobyty organizované SPAE.
Nakonec jsme si jesté uptesnili termin breznové schizky klubu. Posezeni bylo
prijemné a splnilo i nds cil a to — ,,vypadnout® z kazdodenniho kolotoce ukolu

a povinnosti. S timto pocitem jsme se spokojené rozesli.

KLUB VYSOCINA

EXPEDICE EVZENKA, 19. ROCNIK
(2. - 4. 3. SKI akce Jeseniky)
Svatopluk Puda

Letos se nam zdarné podaril jiz 19. ro¢nik Expedice Evzenka a pristi rok budeme
slavit na chaté kulatiny. Pocasi bylo nadherné, snéhu dostatek, a tak se vSichni
ucastnicivyradili ,do aleluja“ Navic jsme na chaté oslavili kulaté narozeniny nékterych
nadich c¢lent, takze na své si priSla i nase plna bricha a veseld mysl

V sobotu jsme si byli prohlédnout vystavu betlémt v Pradédové galeriiu
Halouzkd, lezici v obci Jifikov u Rymarova, v podhufi Jesenikd. Galerie se
rozklada na osmi hektarech v aredlu dan¢i farmy. Mezi hlavni dominanty galerie
patti bezesporu nejvétsi socha “vladce Jesenik@“ v CR, déda Pradéda, kterd
je 10,4 metrtt vysoka a vazi 15 tun. Dal$i vyznamnou casti galerie je betlém,
ktery obsahuje pres 250 ru¢né vyfezavanych figur v Zivotni velikosti, a ktery se
neustale rozristd. Betlém byl rovnéz vystaven u prileZitosti svétového kongresu
betlemard v Hradci Kralové, kde byl ocenén titulem ,Nejvétsi betlém na svété®
V roce 2008 zde bylo otevieno Muzeum betlémt od dalsich moravskych fezbari.
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Viechny zminéné dominanty jsou zapsany v ceské Guinessové knize rekordil.
Doufam, kamaradi, Ze se za rok zase sejdeme a 20. ro¢nik ve zdravi oslavime.

Dékuji a SKOLL!

KLUB OSTRAVA
OSTRAVACI V LIPOVE
Stanislava Hrnéifova

39



Ve dnech 13. - 15. 4. 2018 jsme navstivili nage oblibené lazné Lipovd. Prochdzkou
laznémi jsme zjistili, Ze Zivot se sem pomalicku vraci. Nemohli jsme zapomenout
navstivit ,Lesni bar®, kde jsme se prijemné obcerstvili, také tam byly nase oblibené
trubicky, odpoledne jsme si zajeli do Priessnitzovych lécebnych lazni Jesenik.
Nadhernou prochazkou jsme nacerpali spousty sil. Krasné Jeseniky opét zase radi
navstivime.

e

OSTRAVACI VE VANE
Stanislava Hrnd¢ifova

Dne 24. 3. 2018 jsme byli pozvani do Centra regenerace lidského organizmu,
Volgogradska, Ostrava-Zabieh.Po kratké prednasce, jsme absolvovali lokalni zébal
v mineralnim bahné, nasledovala koupel v solné vané s morskou soli a prirodnim
BETAKAROTENEM, bylo mozno vyuzit i zdravotni masdze, po celou dobu byla
k dispozici voda FROMIN z doby ledové. Na tomto prvnim setkdni jsme mohli
ochutnat i neobvyklé rybi speciality, které véem moc chutnaly.

Dne 12. 5. 2018 jsme opakovali tuto 1é¢ebnou kiiru, dovédéli jsme se plno novinek,
jako o vyuziti konopné smési pro VAPORIZACI - koufeni, 1é¢i se tim i jiné choroby;,
jako je ALZHEIMER, PARKINSONOVA CHOROBA a jiné. Dal$i novinkou je
ptistroj, ktery vytvoii klima jako u mote — hlavné pro ASTMA, ZANETY PRUDUSEK
aj. Po prijemné zabalu a koupeli v mofské vodé jsme byli jako znovuzrozeni.

Organizatoti nabizeji pro SPAE vyhodnéjsi ceny, déti maji tento vstup zdarma,
Jisté vyuzijeme této jedine¢né moznosti pro lepsi pocit a zmirnéni této nasi ,vérné
kamaradky - lupénky*. Uz se té$ime na dalsi pfijemné stravené dny, jako byly tyto.
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PORTAS, 18. ROCNIK

Podrobné jsme o této akci psali v minulém vydani, ted jen pfipominame fakta:
Akce Portds$ se uskuteéni 15. — 17. 6. 2018, vlastni vystup je v sobotu.
Ubytovani pro ucastniky je zajisténo na hajence Nivka, Vsetin — Semetin, hlaste
se u Anicky Jirdové.

Na setkdni s vami se té$i Josef Pohunek, Milan Pta¢ek a Anicka Jirdové za
poradatele a spousta dal$ich kamarad.

KLUB VYSOCINA
Plan ¢innosti klubu v roce 2018
COIVEN.....oooorrreeereseeesseessssss e sssss e Lazné + Vystup na Portds
Srpen 2-5.8. o Velka cena Indiana Jonese (+country zabava)
koupani v Tvrdkovské piehradé, pout v Rudé
ZAFL ..ot Podzimni trek
(po ¢eskych, nebo slovenskych horach ?2?)
RIEN .o Vikend ve sklipku (v Satoveé)

Vsechny terminy upfesnime na nasich klubovych strankach:

http://spaevysocina.webnode.cz/
V pripadé zdjmu jsou na vSechny nase akce zvani ¢lenové i z ostatnich klubu.
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Pokud bude tfeba zajistit ubytovani, kontaktujte nas, rddi vas uvidime a ubytovani
zajistime.

KLUB PARDUBICE

Plan ¢innosti klubu

23. 6. 2018 -Navstéva planetaria v Hradci Kralové, planetirium se otvird
pro vefejnost v sobotu od 15 hodin, program nav$tévy bude upfesnén,
organizuje R. Havran

15.9. 2018 - Bowling v Tynisti nad Orlici, za¢atek 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 - Mikulasské posezeni, v restauraci Avion v Hradci Kralové od 13 hodin,
prihlasky nejpozdéji do 4.12.2018 organizuje V. Bajer

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

KLUB OSTRAVA

Akce klubu SPAE Ostrava na 2. pololeti 2018

1.9.2018 - Celodenni vylet ,, HUKVALDY" s projizdkou vlackem ,,Podhordckem®
az do Kozlovic. Dasa Nenic¢kova - upresni

8.9. 2018 - Zolikovy turnaj v Centru volného ¢asu v Ostravé, zacatek ve 14 hodin.
13.10. 2018 - Exkurze firmy TONAK, a.s. Novy Ji¢in, ktera patfi k nevétsim

a nejvyznamnéjsim svétovym vyrobctim pokryvek hlavy, z UANU 10:30 hod., sraz
na namésti Novy Ji¢in 11:30 hod.

1. 12. 2018 - Tradi¢ni Mikulds$ské nadilka v Centru volného ¢asu, Ostrava — Poruba,
od 14 hod

KLUB PROSTEJOV

Plan akci Klubu Prostéjov na 2. pololeti 2018.

Cervenec. ... Zdravotni vyslap na Kosif s navstévou rozhledny.
Srpen...cccncceninccnenenes Opékani $pekacka na Plumlovské prehradé.

128, s Névstéva muzea auto veterdnt.

7.-16.9. .......... Lécebny pobyt Harkany.

21 Qe Schiizka klubu SPAE Prostéjov.

6. 10 Névstéva podzimni vystavy Flora Olomouc.

16, 1. Zhodnoceni uplynulého roku v nové oteviené indické
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restauraci v Prostéjové.
712 e Schtizka klubu SPAE Prostéjov s mikulasskou nadilkou.

Pokud neni uveden presny termin, bude ¢lentim klubu véas oznamen.
KLUB BRNO

Plan ¢innosti klubu Brno na 1. a 2. pololeti 2018

6. =221 . ....cervence ozdravny pobyt v Basce Vode¢.
7. =16, e zaf{ ozdravny pobyt v termalnich laznich Harkany.
20. zar{ (¢tvrtek) ... ¢lenska schiize v Klubu zastupitelt v 16,00 hodin.
27. fijna (sobota) .......vylet do Velké Bitese za ¢lenkou naseho klubu.
Odjezd z Brna bude na pozvance.
11. listopadu (nedéle) svaty Martin. Sraz jako vzdy u pddia vel3,00 hodin.
7. prosince (¢tvrtek) .. Vyroc¢ni ¢lenska schiize v Klubu zastupitelt v 16,00 hodin.
Schiize vyboru se budou konat operativné po dohodé se ¢leny vyboru. Dotazy
k akcim 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.

Podarilo se nam domluvit vikendové vyhodné ubytovani hotelového typu v Brné
za velice pfiznivou cenu (400,- K¢/os). Tato nabidka plati pro vechny ¢leny SPAE
z celé CR a jejich rodinné piislusniky, blizké, zndmé apod. V ptipadé zéjmu 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 ptjcuje bio lampu. Je vhodna jak na kozni nemoci, tak na nemoci
pohybového apardtu. Lampu si je mozno vypujcit za 20 K¢/tyden u Anicky Jirdové,
tel. 733731912 nebo 608853786.

KLUB PRAHA

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

4.6.2018 Clenska schiize

15.-17.6. Tradi¢ni Mezinarodni vystup na Portas

6.7.-22.7. Ozdravny pobyt SPAE Baska Voda

3.9. Clenska schiize

7.9.-16.9. Ozdravny pobyt SPAE Harkany

1. 10. Clenska schiize

5.11. Clenska schiize

3.12. Clenska schiize

6.12. Vychazka vano¢ni Prahou, sraz v 16h u Prasné brany
7.1.2019 Clenska schiize
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Na nase akce jsou zvani ¢lenové i z ostatnich klubti SPAE.

Prazsky klub ptj¢uje bio lampu. Je vhodnd jak na kozni nemoci, tak na nemoci
pohybového aparatu. Lampu je mozno zaptj¢it za 20 K¢ u p. Hany Prikrylové,

mob. 720 289 563.

KONTAKTNiI ADRESA

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

sekretariat: Hana Prikrylova - 720 289 563.

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

Nézev uctu: Spolek psoriatiki a atopickych ekzematik 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 Jirdova, Miloslav Zavtel, Stanislava Hrnéitova
Kontrolni a revizni komise: Zdenka Matyasova — predsedkyné,
Clenové: Jaroslav Lacman, Jarmila Ostra

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

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

KLUB BRNO Miroslav Sebik (predseda),
tel. 728 923 324 miroslav.sebik@volny.cz
Anna Jirdova (mistopfedsedkyné),
tel. 733731 912 anickaspae@seznam.cz
pujcovani BIOPTRONu a hibenu,
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Aktivista klubu Brno pro Hodonin: Vojtéch Dolezal, tel. 608 718 155

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

KLUB PROSTEJOV  jiii Vyhlidal (ptedseda)
mobil 776 349 267  jir.vyhlidal@seznam.cz

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

KLUB OSTRAVA Stanislava Hrnéifova - predsedkyné,
mob. 731811157  stanislavahrn@seznam.cz
http://spaeostrava.webnode.cz/

Aktivista klubu Zlinsky kraj: Milan Ptacek, mobil 604 480 887

NEPRODEJNE. JEN PRO VNITRNI POTREBU.

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

ze dne 24. 11.2002.

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

Nékteré publikované prispévky maji pouze informativni charakter
a nemohou suplovat odborna lékafska vysetieni ani navrhy
konkrétni lécby. Nazor SPAE nemusi byt totoZny s obsahem textii.

Piejaté texty publikované v tomto Zpravodaji neni povoleno dale

rozmnozovat ani umistovat na www stranky. Ostatni publikované
materialy pouze se souhlasem redak¢ni rady.
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Ohlédnuti za zimni akci EvZzenka, klub Vysocina
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