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BLAHOPREJEME

o~ 2

Cleniim, kteti v CERVENCI AZ ZARI 2019 oslavi své kulaté Zivotni
jubileum, posilame pfani pevného zdravi, osobni i pracovni pohody.

Stanislav Bojanovsky Velké Mezirici
Jana Bfizova Praha 4
Dagmar Hrdinova Ostrava
FrantiSek Jambor Bystfice nad Pernstejnem
Zdenék Kubik Pardubice
Anastazia Strofova Ostrava
Hana Syrova Bobnice-Chleby
Hana Vesela Praha 10

st
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VSTUPNI SLOUPEK

Vézeni pritelé,

po vanocich je pry dobré drzet dietu. Ty Zeny s tim
nadélaji: ja jsem ctrnactidenni dietu zvladnul (spofa-
dal) za 3 hod a 24 min. Jaképak $trachy! To jsem zase
pred velikonocemi nakupoval v masné, v obchodé vi-
sely na hacku kousky $peku, uvdzané provazkem, tak
se na meé smaly, fekl jsem, Ze chci ptilku, prodavacka
to rozkrojila, a pry, ktery konec chci, ja fekl, ze radéji
ten bez provazku, ze uz v posledni dobé ten Spagat
nepokousu.

Ondyno jsem reklamoval zastiihova¢ vlasi. Od
predvanoc jsem mél doma prichystanou zabalenou
krabici. Vzdycky, kdyz jsem jel do LIDLu, zapomnél
jsem ji doma. Dostal jsem se k tomuto tikonu az v pili bfezna. Prisel jsem k po-
kladné z druhé strany, ne z prodejny, tam bylo asi deset lidi v fadé. Pani pokladni se
mné zeptala, co chci, ja fikdm reklamovat, ona, pro¢, ja frikdm: Nesttihd to ani vlasy,
ani vousy, ani psa. Cela fronta se zacala smat. Ona - jestli je to do 200 K¢, Zze mné
da ihned penize, ja fekl, ze 349 K¢, ona Ze musi zavolat vedouci. Za 5 minut prisla
vedouci, ptala se, co tomu je, ja to zopakoval a ukazal jsem ji (pro ucely reklamace)
peclivé schovany paragon. Vedouci paragon studuje, a pak mi fika: Pane, musim Vas
pozadat, abyste s tou reklamaci navstivil KAUFLAND. Ja jsem ji podékoval, mirné se
zacervenal a rozloucil se.

Mame za sebou sjezd delegati, probéhl (dle mého pohledu) vyborné (az na jeden
drobny incident, o kterém mne informovala pani feditelka hotelu, za cozZ jsem se
jménem SPAE omluvil), v8ichni, co méli co fici, byli pfipraveni, a timto dékuji za
vSechny zpravy, co zde byly predneseny. Zvlasté chvalim a obdivuji kontrolni komisi,
jak z (pro mé nudnych) ucetnich zaznam stvotila Revizni zpravu o hospodareni,
ktera je celkem pochopitelnd i pro mne.

Pratelé, v dnesnim cisle obzvlasté doporucuji precist si ¢lanek Zrada na kazdom kro-
ku od byvalé prezidentky slovenské Spolo¢nosti psoriatikov a atopikov Vlasty Husa-
rové. Ano, ¢lanek je dlouhy, ale v zdplavé odbornych vyrazu je spousta jejich osob-
nich rad a zku$enosti, které popisuje pfimo v danych souvislostech, mezi radky, co
ji samotné pomaha a co ne. Tento ¢lanek Vlasticka napsala na moje vyslovné prani,
protoze problematika tohoto onemocnéni neni pro obycejné lidi nikde moc popsana.
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Jako novinarka a $éfredaktorka nékolika slovenskych ¢asopisti (mj. Zdravie, Sestra)
odvedla perfektni praci, nabitou fakty, az jsem nékteré odborné ¢asti radéji pokratil,
aby to bylo ¢tivé i pro nas, obycejné pacienty. A k tomu snad jen mala poznam-
ka: Vloni jsme spolu byli na konferenci v Chorvatsku (Vlasta o tom podrobné psala
v nasem Zpravodaji). Na hotelovou snidani si donesla vlastni ovesné vlocky, zalila je
vodou a toto chroupala. Mimo program jsme byli pozvani na pratelskou veceti (v den
naseho prijezdu) v uzkém kruhu pratel do nejvétsi stejkdrny v Zagrebu. Zatimco my
meéli nékolik druhti masa a nejriiznéjsi prilohy, Vlasti¢ce jsme vsichni radi podavali
zeleninu a ovoce, aby krom holé ryze z toho kulinarského zazitku taky néco méla.
Pro¢ to zdiraznuji? Odpovéd najdete v jejim ¢lanku Zrada na kazdém kroku.

Na 18. kvétna ptipadl Evropsky den obezity, coZ je nezavisla celoevropska iniciativa
s cilem podpotit spole¢nost k aktivnimu pristupu zvladani problému nartistajici nad-
vahy a obezity. Snazi se apelovat na to, aby obezita a nadvaha zacaly byt vnimany jako
akutni celospolecensky zdravotni problém, ktery v soucasnosti nabyva epidemickych
rozmért, a nikoliv jen jako kosmeticka zalezitost stovek jedinct. A protoZe jiz na
dermatologickych kongresech zazniva, ze obezita je jednou z komorbidit u lupénky,
prinasime o obezité taky informace na strankach dale.

Zacina léto, doba dovolenych, vyletti po vlastech nasich i krajich cizich. Budte opatr-
ni, at si na konci léta miizeme Fict, Ze se nic nestalo. A pokud fidite vozidlo, jezdéte
opatrné, aby se vam nestalo, Ze vam navigace bude hldsit: Az to bude mozné, zastavte.
Vy tak blbé ridite, Ze ja radéji vystoupim.

A nezapomenite si vzit dobrou naladu na devatenacty ro¢nik tradi¢niho vystupu na
Portas ve dnech 23. - 25. ¢ervna 2019.

S tuctou a v pokote
Josef Pohtinek

Po uzavérce:

Prazsky klub je jeden z nejlépe pracujicich, pordda také spoustu akci pro vsechny
cleny SPAE. Nedopattenim ndm vypadly veskeré fotky z tohoto klubu.

Mrzi mné to a omlouvdm se vSem a zejména prazskému klubu a jeji predsedkyni
Hané Prikrylové.

Josef Pohiinek
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KOZNI LYMESKA BORELIOZA

Jana Hercogova

Dermatovenerologicka klinika 2. LF UK a Nemocnice Na Bulovce,
IKEM a Klinika preventivni dermatologie, Praha

Obr. 1. Obr. 2. Obr. 3.
Erythema migrans anulare Boreliovy lymfocytom Acrodermatitis chronica
atrophicans inflammatoria

Definice

Lymeska borelidza je systémové infekéni onemocnéni ptisobené Borrelia burgdor-
feri sensu lato complex, prenasené klistétem Ixodes ricinus. Klinicky se manifestuje
nejcastéji koznimi projevy. Systémové priznaky mohou byt neurologické, kardiovas-

kularni, revmatické, o¢ni aj.

Historie

Prvnim popsanym koznim projevem byla acrodermatitis chronica atrohpicans
(ACA), popsana Buchvaldem pod nazvem ,idiopaticka kozni atrofie” roku 1883.
Prvni ptipad erythema migrans (EM) publikoval Arvid Afzelius roku 1909 a BL pod
oznacenim lymphadenosis benigna cutis Béferstedt roku 1944. Nanna Svarz pouzila
jako prvni v 1é¢bé ACA s uspéchem penicilin. Teprve Alan Steere a kol. na zakladé
vy$etfovani 12 pfipadil ,.juvenilni revmatické artritidy” u déti v Lyme zjistili, Ze jde o
novou nemoc, ktera je prenasena klistaty. Priikaz borelii v krvi se zdafil poprvé Be-
nachovi roku 1983. O 4 roky pozdéji byla definovana nova choroba, lymeska nemoc.
Eva Asbrinkova v roce 1985 poprvé izolovala borelie z koznich projevit EM.

V CR se problematice ACA vénoval Danda, ktery publikoval v ¢asopise Hautartz
roku 1963 vice nez 3000 pripadti z celého svéta. Prvni sérologicky potvrzené pacienty
s boreliézou publikoval Stanislav Doutlik v roce 1984 a prvni tspésna izolace borelii
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v biopsii z BL se zdatila Marice ValeSové, Dagmar Hulinské a Janu Jirousovi jiz
roku 1988. Izolace borelii z 1ézi EM jsme publikovali s kolegy z Narodni referen¢ni
laboratote pro lymskou boreliézu roku 1993.

Epidemiologie

Rezervoarem infekce v prirodé jsou
hlodavci, drobni savci, ale i jeleni zvéf,
domaci zvifata, ptaci. PfenaSecem je v
Evropé Kklisté obecné (Ixodes ricinus,
L. ricinus), na jinych kontinentech napt.
L. scapularis, I. pacificus, I. angustus (Se-
verni Amerika), I. persulatus (Euroasie)
aj. Infekce prenasecii je udavéna v CR
mezi 1- 40 %. Borelie se aktivuji ve stievu o

klistéte, odkud se dostavaji do slinnych obr.3.
Acrodermatitis chronica atrophicans inflammatoria

Iy

Zlaz, kde se vazi na povrchové proteiny.
Prenos se déje béhem sani, kdy borelie spolu se slinami infikuji kuzi. K rozvoji one-
mocnéni je tfeba delsi doba, po kterou klisté saje (az 48 hodin). U vétsiny osob, které
jsou exponovany prisati kli$téte, probihd infekce bez priznakd. Jen u 5 % osob dojde
k rozvoji onemocnéni, které se projevi bud zvySenim hladin protilatek (3 %) nebo
projevy onemocnéni (2 %).

Inkubaéni doba je obvykle 7-14 dni, udava se vSak i 2-32 dnti od prisati klistéte.
Thned po prisati klistéte se v misté sani objevi ¢ervena skvrna do 1 cm, ktera se zvét-
$uje kolem mista prisati za 1 - 2 tydny.

Lymeska borelidza se vyskytuje celosvétové, v Evropé je nejvice pripadt hldgeno ze
Svédska, Rakouska, Némecka, a to 69 - 111 p¥ipadii na 100.000 obyvatel v roce 2016.
V CR je ro¢né hlaseno kolem 4000 novych pacientti.

Onemocnéni postihuje obé pohlavi stej-

Patients No. né, ACA (castéji zeny. EM se vyskytuje v
(om0 1 kazdém véku, BL nejcastéji u déti a ACA
il u dospélych ve vyssim véku. Cetnost koz-
nich forem lymeské boreliozy se li$i — nej-
= Patients No. Castéjsi je EM (85 %), ACA postihuje asi
10 % a BL 5 % nemocnych.

Etiopatogeneze

Borrelia burgdorferi (B. burgdorferi) sen-
Zroj: su lato complex se déle déli na podtypy,
SZU, Ndrodni referenéni laboratof pro lymeskou boreliozu kter}’fch je pOpSénO na 20, ale jen 5 pﬁSObi
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onemocnéni u lidi: B. afzelii, B. garinii, B. bavariensis, B. burgdorferi sensu stricto a
B. spielmani. Borelie jsou organotropni, EM ptisobi vSech pét podtypti, ACA témér
vyhradné B. afzelii, B. Garinii a B. bavariensis jsou vyvolavateli neuroboreliézy a B.
burgdorferi sensu stricto je zodpovédna za postizeni kloubu.

Obr. 5. B. burgdorferi - izoldt z erythema migrans (a), cysta (b) (Foto D. Hulinskd NRL SZU)

Klinicky obraz

Onemocnéni za¢ina jako lokalizovana infekce pod obrazem EM, které muze ziistat
bez povsimnuti. Sifeni borelii krvi se projevi jako chiipkové onemocnéni a mnoho-
¢etnda EM. Postupné dochazi k postizeni organi, nej¢astéji nervii a kloubt.

Déleni na stadia choroby nema prili§ smysl, protoze priibéh infekce je individualni,
praktické je ale vzhledem k diagnostice a 1é¢bé déleni na infekci ¢asnou a pozdni.
Obvykle za 7-14 dnti po prisati klistéte dochazi k projeviim onemocnéni.

Kaze je postizena z 80-90 %, jiné or-

gany z 10-20 % KLINICKY PRUBEH LYMESKE BORELIOZY
. lymc:ll:zdbi:::liélv Koini projevy Systémové projevy
Na grafu je zndzornéna klinicka Casn | Pothens nigrans
lokalizovand Boreliovy lymfocytom
manifestace boreliézy v roce 2017 ‘C“::::e T YT SE————
ythemat migeanta | Nespecfické prinaky pipomingit ik
ie 1A lokali 4 Vicegetny boreliovy euroborelioza
(Zdl:O]. RL pro lymeskou boreliozu, VAR mbocyom Neubore o
- Meningoradikulitida
SZU) - :l‘)ma lgﬂavov)"ch tnem‘x
- myelitida

Ocni postizen
- konjunktivitida, fotofobie
- iridocyclitis, ubveitis, virtitis,
diplegia, choroiditis,
makuldrni edém, edém disku,
optickd neuritida a neuroretinitis
Myositida
Kardialni postizeni
- Akutni karditida
- AV blok
- dilata¢ni kardiomyopatie
Akutni intermitentni monoartritida
Sermem e, Pozdni Acrodermatitis Periferni neuropatie asociovand s ACA

infekce chronica atrophicans Chronické artritida
Chronickd encefalomyelitida
Cerebrilni vaskulitida

Keratitis, episcleritis, orbitalni myositis
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1. Stadium

(¢asnd lokalizovand infekce)

ERYTHEMA MIGRANSEM

EM je cervend hladka skvrna
prstencovitého,  pravidelné-
ho tvaru, velikosti nad 5 cm
v praméru, kterd se tvori v
misté prisati klistéte. Mezi
prisatim klistéte je bezprizna-
kové obdobi 3 dny az nékolik
tydnu.

Nejcastéji byva v mistech, kde
je kiize tenkd (pod koleny), u dospélych typicky na dolnich koncetinach, u déti na hor-
ni poloviné hrudniku i na obli¢eji. EM nékdy mtize mirné svédit, je teplejsi viici okoli.

EM concentricum

EM anulare EM maculosum

1 I
£ i
2 3 4 & & 1 8 ¥ W RN R

Skvrna s centralnim Skvrna bez vyblednuti v
vyblednutim centru

Skvrna ve tvaru terce

EM je obvykle solitarni 1ézi, vyjime¢né se muize objevit vice¢etné po prisati klistat na vice
mistech. Bez antibiotické 1é¢by mohou borelie v kiizi pretrvavat a $ifit se do dalsich organi.
Pokud trva EM vice nez 4 tydny, oznacuje se terminem erythema chronicum migrans.

LYMPHOCYTOMA BORRELINSIS
BL vznika v misté prisati klitéte podobné
jako EM, které mtize byt na kbizi ptitom-
no soucasné. Je typickym koznim proje-
vem u déti.

BL je solitarni cerveny pupinek, okrouh-
Iy; s lesklym hladkym povrchem, o pri-
méru do 1 cm. Pokud trva déle, projevi
se jako temn¢ Cervend vyvysend plocha.
Vzacné miize byt BL v ¢asné fazi i vice-
Cetny, mtize ale doprovézet i ACA.
Typickou lokalizaci BL jsou usni boltce, prsni dvorec a $ourek a nos.

10 Kozni lymeska boreli6za




Obr. Boreliovy lyfocytom

Casna disseminovana infekce

Rozsevem borelii krvi dochdzi s odstupem nékolik tydnt k rozvoji ¢asného disemi-
novaného stadia, kdy se mohou projevit rtizné celkové priznaky. Mohou byt soucasné
s koznimi, nebo se rizné kombinovat. Nejc¢astsi jsou chfipkové priznaky - zvySena
teplota bolesti kloubi, svalii hlavy, zvét§eni lymfatickych uzlin, pfiznaky postizeni
nervového systému, mozné jsou i kardiovaskuldrni poruchy.

KOZNI MANIFESTACI JSOU MNOHOCETNE PROJEVY EM.

Byvaji doprovazeny neurologickymi piiznaky.
\adl z

Obr. Erythemata migrantia — prvni erythema migrans na hrudniku (a), za tyden dal$i mensi léze na koncetinach (b,c,d)

Chronické kozni projevy

Chronicka lymeska borelidza se rozviji béhem mésicti a let, postihuje zejména osoby,
které jsou opakované v kontaktu s klistaty (myslivci, zemédélci, majitelé psti, sportov-
ciapod.). Koznim projevem je ACA, doprovazena nejcastéji nervovymi a kloubnimi
poruchami.

ACA je temné Cervené, ostfe ohrani¢ené zarudnuti, nepravidelného tvaru, dopro-
vazené otokem. Lokalizace je typicky na hibetu nohou a rukou, nad lokty a koleny.
Mize byt i na nose. Obvykle postihuje jednu koncetinu, ale vzacné i vechny.
Pozdéji dochdzi zvolna k nevratnému ztenceni kiize, ACA je nejhiife rozpoznatelna,
protoze ma vice klinickych podob. Muze pfipominat chronickou zilni nedostate¢-

Kozni lymeska boreliéza 11



nost, mit tuhé uzly nad lokty, pozdéji je kiize ztencena, temné cervena, bez ochlupe-
ni, prosvita ji Zilni kresba, je lehce zranitelnd. Postupné dochazi k atrofii kolagennich
vlédken i podkozniho tuku.

Obr. ACA - postizeni obou rukou (maximum zmén nad klouby) Obr. ACA

Obr. ACA Obr. ACA

Komplikace

jsou dany postizenim ostatnich organti. Zatimco ¢asnd infekce je nejcastéji kopliko-
vana nuerologickym postizenim, ACA byva doprovazena postizenim nervii a kloubt
a oci.

Prubéh

Neléc¢ené EM se obvykle nejprve $ifi, aZ postupné vymizi béhem nékolika mésictL.
Po spontannim zhojeni ale mize dojit k postizeni jinych organi.

Vysetieni

V soucasnosti neexistuje zadny laboratorni test, ktery by mohl diagnézu lymeské
borelidzy potvrdit nebo vyvratit. Laboratorni vysetfeni biochemické a hematologic-
ké nemaji pro diagnostiku koznich projevi borelidzy vyznam.

Sérologické vysetieni. Antiboreliové protilatky se vySetfuji pomoci metody ELISA,
konfirmace ma byt vzdy provedena pomoci imunoblotu.

12 Kozni lymeska boreli6za



Po kontaktu s klistétem dochazi ke zvy$eni hladin protilatek tfidy IgM za 3-6 tydnd,
ibiotické terapie ani jeji opakovani se nepovazuji za racionalni, podobné se nelé¢i ani
zvy$ené hladiny antiboreliovych protilatek bez dalsich klinickych ptiznaki onemoc-
néni.

Reakce v misté prisati klistéte

Pokud se v misté po prisati klistéte objevi zarudnuti do priméru centimetru, nejedna
se o0 EM. Na takové misto se doporucuje aplikovat tekuty pudr, zinkovou pastu apod.
Pacienta je nutné pozvat na kontrolu za 7-10 dnii (do té doby se rozvine ev. obraz
EM) a poudit, Ze ma toto misto sledovat.

Prevence

Vakcinace neni k dispozici.

Prevence spociva v opakované aplikaci repelentti na kazi ¢i odév, aktivni patrani po
prisatych klistatech, osprchovani po pobytu venku (odstrani se jesté neprisaté kliste),
vcasné odstranéni klistéte (po dezinfekci vyviklani klistéte pomoci pinzety, nasledna
opakovand dezinfekce ktize). Pfipadné zbytky saciho ustroji klistéte v rané se odstra-
ni jako tfiska.

Vysetfovani odstranénych klistat nema zadné opodstatnéni. Podobné se nedoporu-

7¢c

¢uje ani ,preventivni® podani antibiotik topicky nebo celkoveé.

Prognéza
Progndza zavisi na v¢asné zahdjené 1é¢bé, chronické komplikace jsou vzacné, ale

mozné.
Legislativa

Onemocnéni se hldsi jako infekéni. V pripadé profesionalni expozice muze jit i o
nemoc z povolani.
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DOPIS RADE PRO ROZHLASOVE A TELEVIZNI VYSILANI

Na zakladé nepékného az hanlivého vyjadieni p. Davida Krause na adresu psoria-
tikét v CT jsem napsal ,,radé“ a Zdddm o vefejnou omluvu. Tento dopis jsem poslal
ptes portal ,rady* na hlavickovém papiie nasi SPAE, kde jsou veskeré tidaje o na-
$em spolku véetné loga. Na tomto misté je zvefejnén jen samotny text. ,Rada“ ma

na vyjadreni 30 dni, do doby uzavérky jsem nedostal zadnou odpovéd.

Rada pro rozhlasové a televizni vysilani
Skrétova 44/6
120 00 Praha 2

Ve Vsetiné 19. dubna 2019
ZADOST O UVEREJNENI ODPOVEDI

V potadu ,,Zazraky ptirody“ na CT1, odvysilaném dne 6. 4. 2019, se velmi nelichoti-
vé vyjadril pan David Kraus o svych ,,zkusenostech (dale téz Sdéleni) s kozni nemoci
lupénka (psoriaza).

Video tohoto potadu je v archivu CT na adrese https://www.ceskatelevize.cz/pora-
dy/10214135017-zazraky-prirody/218544161700007/ v ¢ase 50:50 min.

Vyse citované Sdéleni se bezprostredné dotyka dobré povésti vsech takto postizenych
a zejména naseho Spolku psoriatiku a atopickych ekzematikd, ktery od r. 1990 sdru-
Zuje nemocné s nepfenosnymi a nenakazlivymi nemocemi, zdravotniky a ostatni
osoby, které chtéji zlepsit péci o tyto nemocné obhajobou, prosazovanim a naplio-
vanim jejich prav, zajmu a potfeb v soucinnosti s organy statni spravy a samospravy
v CR i mezindrodnimi institucemi.

Dtirazné se ohrazujeme proti takové zavadéjici a dehonestujici prezentaci tohoto vel-
mi zdvazného onemocnéni.

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) rezoluci WHAG67.9 piijatou 67. Svétovym
zdravotnickym shromazdénim (WHA) konanym v r. 2014 jednozna¢né uznala, Ze
lupénka (psoridza) je chronické, nepienosné, bolestivé, deformujici a hendikepujici

onemocnéni, a zptisobuje zna¢nou psychickou zatéz.

V CT1 radoby ,vesela glosa“ pana Krause a vesely smich zucastnénych osob zcela
devalvuje nase mnohaleté usili v informovani vefejnosti o skute¢né povaze této ne-
moci, ale téZ postavil cca 250 tisic nemocnych touto nemoci v CR do negativniho
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svétla a vystavuje je tak moznému opovrzeni ze strany vétsinové (minéno nemoci
nepostizené) verejnosti.

V névaznosti na shora uvedené mam za to, ze CT se dotkla dobrého jména nejen
naseho spolku, ale i distojnosti mnoha pacientt postizenych uvedenou zévaznou
nemoci. Proto uplatiuji pravo na odpovéd na Sdéleni pana Krause (ve smyslu usta-
noveni § 35 zakona ¢. 231/2001 Sb., o provozovani rozhlasového a televizniho vysi-
lani) a z4ddm Vis, aby CT uvefejnila v zakonné 1htité odpovéd na Sdéleni v tomto
znéni: ,,Ceskd televize v poradu Zdzraky prirody, odvysilaném v premiére dne 6. 4.
2019, uveiejnila nevhodné vystoupeni pana Davida Krause na adresu nemocnych
s lupénkou. Ceskd televize se s timto popisem projevii nemoci neztotoZiiuje a za tato
slova se omlouvd.“ Soucasné zadam, aby pozadovana odpovéd na Sdéleni byla uve-
fejnéna s uvedenim ndzvu naseho spolku, Spolek psoriatikii a atopickych ekzematikii
(SPAE), dle § 38 odst. 1 cit. zdkona.
S tctou
Ing. Josef Pohtinek
prezident spolku, podepsano elektronicky
bytem Vsetin, Druzstevni 1569, PSC 755 01
Priloha:
Rezoluce WHA67.9 ptijata 67. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v r. 2014

ZRADA NA KAZDOM KROKU

PhDr. Vlasta Husarova

Preco by mohol byt tento ¢lanok ¢imsi zaujimavy a ndpomocny aj psoriatikom, ni-
elen Tudom s histaminovou intoleranciou (HIT) (a alergikom, u ktorych sa moze
HIT lahko vyvinut)? ,Vedci uz ddvnejsie zhodnotili, Ze histamin moZe zohrdvat
tilohu pri patofyziolégii psoridzy. Liecba pacientov so psoridzou antihistamini-
kami vyrazne zlepsuje ich symptomy.“ (Petersen, L. J. et al.: Studies on mast ce-
lls and histamine release in psoriasis: the effect of ranitidine. Acta Derm Venerol.
Madj 1998;78(3):190-3.) Zrejme netreba psoriatikom rovno nasadit antihistaminika,
moze vSak pre nich byt prospesné, ak sa vyvaruju zbyto¢ného zvySovania hladiny
histaminu v tele. Rada sa teda podelim o odskakané omyly a odsku$ané praktické
postupy, ale najma o nacitané poznatky - jednym z vybornych novych zdrojov infor-
macii je kniha Jamesa L. Gibba: HIT Kompletny sprievodca histaminovou intoleran-
ciou, z ktorej som m. i. ¢erpala.
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DIAGNOZA HYSTERICIEK A PSYCHICKY LABILNYCH?

Histaminova intolerancia vznikd pri neschopnosti rozlozit histamin, latku (prenasa¢
nervovych vzruchov, teda neurotransmiter), ktort produkuje samotné telo, lebo ho
vyuziva pri mnozstve ddlezitych ¢innosti. Ak ale organizmus nedokaze jeho nadby-
tok eliminovat v tenkom ¢éreve enzymom diaminooxidaza (DAO), histamin sa obra-
cia proti nemu a spoésobuje mnozstvo velmi réznorodych problémov. Zvysend hladi-
na histaminu sa moze prejavit svrbenim a zhor$enim ekzému alebo bolestou hlavy,
hrdla ¢i Gapornou nadchou, hnackou ¢i zapchou, problémami s travenim, prudkym
busenim srdca, zavratmi, ale aj tazkou nespavostou ¢i depresiou a pocitom mdrnosti
¢i uzkostou. Velmi neprijemnym nasledkom vysokej hladiny histaminu je tzv. za-
hmleny mozog s velkymi vypadkami pamiti a uzdou na jazyku, ked ¢lovek isty cas
nie je schopny normalne sformulovat myslienku.

Ako celozivotny alergik s bohatou produkciou histaminu (uvolnuju ho Zirne bunky
pri alergickej reakcii) som mavala silné a bolestivé menstrudcie, ktoré vyustili do
anémie a neraz ma dostali aj na gynekologicky opera¢ny st6l. Kto by si pred 20 - 30
rokmi dal do stvisu nadmerné zdurenie a prekrvenie sliznic s histaminom? Aj dnes,
ked je nas histaminikov ¢oraz viac - 2 aZ 3 % obyvatelstva a nase rady (ne)utesene
rastd — lekari malokedy uvazuji o histaminovej intolerancii ako o moznej pricine
velmi rozmanitych zdravotnych tazkosti pacienta, ktorych vysetrenie byva zvyc¢ajne
negativne. ,HIT je vesiakom na vSetky neobjasnené diagnézy*, ,,je to choroba hys-
tericiek a psychicky labilnych Iudi tvrdia velavravne viaceré nase medidlne zname
lekarske kapacity. A tento nazor si nasledne osvojila bezmala celd zdravotnicka obec.
Histaminik preto musi aj v ambulancii lekdra ddsledne trvat na tom, ze jeho kom-
plexny problém treba brat do tivahy.

Mnozstvo liekov napriklad sptsta tvorbu histaminu v tele, alebo blokuje jeho odbura-
vanie. Preto si napriklad k lekdrom nosim vytla¢eny zoznam (pozri niZ$ie) neod-
porucanych liekov. Pravda, ob¢as ani opakované upozornenie lekara nesta¢i: zubarka
mi nasadila novy mostik na dasno, ktoré sa po bruseni zubov a pripravnych upra-
vach zdurilo a zapalilo a bolelo. Ubezpecila ma, Ze sa to upokoji. U bezného pacienta
mozno, ale histaminik mava sliznice zhrubnuté ¢astejsie, neustéle pripravené zapa-
lit sa. Vyskumy dokonca ukazali, ze pri periodontitide, sibore zapalovych ochoreni
dasien, sa v chorobou napadnutych tkanivach nachadza vysoka hladina histaminu.
Lokaélne aplikovany liek cimetidin je schopny potlacit symptémy. (Hasturk, H. et al.:
Topical H2 antagonist prevents periodontitis in a rabbit model. Infect Immun. April
2006;74(4):2402-14.) Vysledkom stomatologického zdkroku u mna je vySe 4 mesiace
trvajica bolest a zapal dasna pod mostikom, ktory sa zatial nepoddal Ziadnej liecbe.
A to vSetko len preto, Ze aj zubarka len mévla rukou nad upozornenim, Ze pacient je
histaminik a zrejme bude reagovat odlisne, nez je bezné.

Ked som pri kontrolnom ultrazvuku brucha na rutinnt otazku radiologicky, ako sa
mam, odpovedala, Ze dobre, az na histaminovu intoleranciu, iba precedila medzi
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zuby: ,,Tak aj vy mdte tii modnu diagnézu?“ Velmi sa mi Ziadalo opytat sa jej, ktory
stidny ¢lovek by sa dobrovolne, z akéhosi exhibicionizmu, vzdal bezmala vietkého
jedla a napojov a jedol dokola tych istych par velmi asketickych jedal a pil ¢istd vodu?
Iné mu jednoducho neostava, pretoze nasledky st natolko neprijemné, zZe ziadna
kratkodoba slast z jedla za ne nestoji.

Jeden priklad z mnohych: ¢okoldda je pri HIT prisne zakdzana, pretoZe nielenze pro-
vokuje uvolnenie histaminu zo zirnych buniek do krvi, ale ho aj sama vo velkej miere
obsahuje, teda ho ¢okolddou dostanete do tela aj zvonku. Ked som nedavno vedome
porusila zakaz a dala som si 2 a pol cokoladového bonbdnu, spustila sa celd kaskada
varovnych a vzapati trestajucich nasledkov: okamzité svrbenie nosa, nato sa prebudil
ekzém na predlakti, o chvilu sa mi prudko rozbehlo srdce, vzapiti sa na pere vyhodila
bolestiva afta a zvyraznila sa bolest dasna pod novym mostikom. A napokon som do
rana mohla dokola pocitat ovecky - histamin je (aj) hormon bdelosti a aktivity. Ibaze
v noci je vam tplne nani¢ byt ¢uld ako rybicka...

Hlavnym prvkom liecby HIT je vytrvalé a neustale vyhybanie sa rizikovym po-
travinam.

Existuje sice ndhrada chybajicej DAO, je vSak nielen draha (1 kapsula cca 0,80
centov), ale rozhodne problém neriesi, nestaci si ju dat pred akymkolvek jedlom
a o¢akavat, ze zabrani ,,bacovaniu® histaminu. Pripravok DAOsin alebo Histame je
extrakt z prasacich obli¢iek, mal by sa konzumovat 15 az 30 minut pred jedlom, aby
sa rovnomerne dostal do celého traviaceho traktu. Velka ¢ast histaminu z jedla by sa
tak mala rozlozit v ¢revach namiesto toho, aby sa dostala do krvného obehu. Tieto
pripravky vSak eliminuj len histamin v strave, net¢inkuju na histamin uvolovany
zo zirnych buniek ¢i spustenych liekmi, alergiami ¢i stresom a kolujuci v krvi.

Vsadepritomny a nepolapitelny

Pri celiakii je mozné vyhnut sa lepku, pretoze presne pozname, ktoré potraviny ho
obsahuju. Clovek s laktézovou intoleraciou nebude konzumovat mlieko a mlie¢ne
vyrobky, diabetik bude opatrny s cukrom. Histamin sa ale nachddza v bezmdla vset-
kych potravindch, takze je takmer nemozné vyhniit sa mu. Jeho obsah rastie imerne
kontaminadcii baktériami, ¢im dlhsie teda jedlo leZi, o to je bohatsie na histamin. Zd-
sadné je preto konzumovat vylucne Cerstvo pripravené jedlo z Cerstvych potravin,
ni¢ konzervovaného, fermentovaného, nakladaného, odstdteho ¢i zrejiiceho. Taky
odlezany stejk by mohol histaminika uplne knokautovat... Jedlo treba navyse pri-
pravovat na ¢istom kuchynskom stole, aby sa nekontaminovalo nejakymi zvy$kami
star$ieho jedla.

Histamin sa v potravine tvori tak, Ze mikrobidlne enzymy premienaji aminokyselinu
histidin - obsiahnutt vo véetkych bielkovinach - na histamin.

Hned po zabiti zvierata za¢nt baktérie rozkladat aminokyseliny v mftvych tkanivach
a vedlaj$im produktom rozkladu je prave histamin. Mnozstvo histaminu urcuje roz-
sah a rychlost posobenia mikrébov, histamin v nich ale stipa davno predtym, nez sa
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za¢nu skuto¢ne kazit. Obzvlast to plati pri rybach, baktérie v ich ¢reve neobycajne
rychlo za¢nui premienat histidin na histamin. Cim dlhsie sa ryba nevypitve, tym viac
histaminu bude obsahovat jej méso.

Histamin patri do skupiny biogénnych aminov (vznikaju rozkladom aminokyselin
v potravinach), ale napr. kadaverin (v preklade mftvola) ¢i putrescin (hniloba) mozu
blokovat elimindciu histaminu a prispievat k HIT. Tito spojenci HIT sa nachadzaja
v mise, rybach, syroch a kazivych potravinach. Pach hnijuceho méisa maji na sve-
domi prave ony. Toto vSetko mna, vegetarianku vyse 25 rokov, vobec nevzrusuje, iba
utvrdzuje v spravnosti Zivota bez misa, ibaze aj grapefruitova ¢i pomarancova $tava
a varené sojové boby maju vysoky obsah putrescinu. Biogénne aminy sa rovnako ako
histamin nedajii eliminovat varenim alebo zmrazenim.

A aby sme to nemali také jednoduché, o zvysenie hladiny histaminu v tele sa staraju
aj iné latky a okolnosti, takze treba pamitat aj na ne. Ide o ldtky, ktoré uvoliiujii
histamin (tzv. liberdtory), pretoze posobia na zirne bunky. Takymi su oxaldty (ky-
selina $tavelovad), oplyvaju nimi napr. surové vaje¢né bielky, makkyse, jahody, para-
dajky, ryby, ¢okolada, ananas a alkohol. Tvorbu histaminu provokuju aj benzodty,
pridavané do spracovanych jedal, zubnej pasty a dezodorantov, prirodzene sa vsak
nachadzaju aj v potravinach ako susené slivky, broskyne, papdja, tekvica, s6jové boby,
$penit, jahody, maliny, ¢ervena fazula, avokddo, bobulové ovocie a nektarinky, kore-
ninové zmesi, mletd $korica, aniz, klin¢eky, zazvor, kari a ¢ili.

A do tretice, treba si ddvat pozor na prijem latok, ktoré blokujt tvorbu alebo uc¢innost
DAO. Alkohol aj ¢ierny ¢aj v pohode ozZeliem, ale napriklad zeleny ¢aj ma tolko skve-
lych prinosov, Ze si ho rdno neodpustim.

Tabulka (Zdroj: Zdravovek)

Jedla s vysokym obsahom Histaminové liberatory Blokatory DAO
histaminu
« Alkohol « Vdcsina citrusovych plodov « Alkohol
« Nakladané a konzervované » Ovocie ako kiwi, anands, « Cierny ¢aj
potraviny papdja, slivky, ¢eresne « Energetické népoje
o Zrejlce syry « Kakao a ¢okolada « Zeleny caj
« Udené misové vyrobky, « Orechy « Caj maté
saldma, Sunka « Fazula a strukoviny
« Klobdsy « Paradajky
« Mikkyse o PSeni¢né produkty (pseni¢né
« Strukoviny mikréby obsahuju vela hista
« Orechy minu)
« Cokol4dy a vyrobky na baze « Vajecné bielka (najmi v
kakaa surovom stave)
» Ocot « Aditiva - benzodt, siricitany,
» Hotové jedla dusitany, glutamat, potravi-
« Sladkosti (farbiva a kozervanty) nérske farbiva
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Nizka hladina DAO moze byt zdedena po predkoch, alebo ju znizujui niektoré lieky ¢i
poskodenie ¢riev, byva vSak aj dosledkom celiakie ¢i vredovych zapalov.

Posobenim alergénov produkuje telo alergikov nadmerné mnozstvo histaminu. Jeho
hladinu teda zvysuje napriklad pel a znecisteny vzduch, ale aj bezné kontaminan-
ty vody ako trichloretylén a perchléretylén, ktoré tym vplyvaju na imunitny systém
a vyvolavaju alergie, autoimunitné ochorenia.

Stres spusta produkciu kortizolu a ten zvy$uje histamin v zaludku a ¢revach. Stres
aktivuje Zirne bunky v tele, ktoré potom produkuju $iroku skalu zapalovych latok,
napr. cytokiny a histamin. Cytokiny mozu zvysit alebo znizit aktivitu imunitnych bu-
niek. Obe sa podielajii na vyvine chronickych zdpalovych ochoreni, ako psoridza,
vypaddvanie vlasov, akné, astma.

Vysokd hladina histaminu brani metylacii, mechanizmu, ktory neustale (niekolko
milidrdkrat za sekundu) opravuje molekuly DNA a zabezpecuje spravne fungovanie
nasho tela. Metylacia poméha uchovat pozitivne naladenie, detoxikovat telo a brani
zapalom.

Lieky este viac nez strava modzu narusit schopnost rozkladat nadbyto¢ny histamin,
napr. protizapalové lieky ako ibuprofen, naproxen a aspirin mozu zvy$ovat histamin
v krvi, rovnako ako opidty ¢i lieky proti bolesti.

TABULKA: LIEKY AKO POTENCIALNE SPUSTACE HISTAMINU
(Zdroj: Zdravovek)

Nesteroidné protizapalové lieky - ibuprofén, KAS (Aspirin, Acylpyrin, Anopyrin)
naproxén (Etrixenal, NAPSYN, Emoxen)
Antidepresiva - (Amitriptylin, Cymbalta, Alventa, Fluoxetine, Zoloft)

Imunomodulatory - (Humira, Enbrel, Plaquenil)

Antiarytmika - (propanolol, metoprolol, DIACORDIN, Norvasc, Agen, Amlessa)

Antibiotika - Cefuroxim (Zinnat) a niektoré iné cefalosporiny, ako napr. Cefotiam,

Ciprofloxacin - (CIPHIN, Ciplox, Ciprinol)

Antihypertenziva - Amilorid (Amicloton), Verapamil (TARKA)

Mukolytika - ulah¢ujt vykasliavanie hlienu — Acetylcystein (ACC Long, Solmucol),

Ambroxol - (Ambrobene, Ambrosan)

H1 antihistaminika - (Zyrtec, CALMABEN) - niektoré antihistaminika su naopak
pri tomto ochoreni ndpomocné

H2 antihistaminikda - (QUAMATEL, Famotidin, Ranisan)
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INE LIEKY, KTORE PATRIA MEDZI BLOKATORY ENZYMU DAO

Aminofylin (SYNTOPHYLLIN) - antiastmatika

Cyklofosfamid (Endoxan) - na liecbu zhubného bujnenia

Diazepam (Diazepam Slovakofarma) - pri uzkosti, napiti, strachu a nepokoji
Metamizol (Metamizol, ALGIFEN NEO) - proti bolesti a horucke
Metoklopramid (DEGAN) - iek proti vracaniu

Tiopental - anestetikum vyuzivané pri chirurgickych zakrokoch

BIOCHEMIKOM PROTI SVOJE] VOLI

Histaminici vSak maji nastastie poruke aj mnozstvo spolahlivych pomocnikov:
potraviny bohaté na vitaminy a minerdly s nizkym obsahom histaminu a s prirod-
nymi antihistaminikami - med, vitamin C, vitaminy skupiny B, omega 3-mastné
kyseliny a kvercetin. Dolezité je ale pouzivat ich spravne a poznat aj ich ndstrahy,
stat sa akymsi amatérskym biochemikom. Pre podporu ¢innosti DAO st napriklad
nevyhnutné vitaminy skupiny B. Bohaté na ne s m. i. slne¢nicové semiacka, ktoré
ale maju zdroven vela histaminu; tieZ nové zemiaky, tie zas obsahuju oxalaty, teda
uvolnuju histamin... Takze ani z voza, ani na voz.

Podobné je to s medou, potrebnou na tvorbu DAO, ktora je v najvi¢som mnozstve
obsiahnutd prave v potravinach, bohatych na histamin: paradajky, korovce, kakaovy
prasok, miakkyse, bylinkové Caje, sezamové semienka, SoSovica, fazula. Ziskat ju ale
mozno bezpecne aj z Cerstvej bazalky, jacmeria, paZitky a poru.

Potrebny zinok, vapnik a hor¢ik néjdete vo vaje¢nych Zltkoch a ovse. Vela vapnika
ma aj zelena fazulka, brokolica, $aldtova zelenina. Hor¢ik zas obsahuje hnedd ryza,
listovd zelenina a celé zrnd.

Otruby z ryZe, najmd ciernej, ale aj inej farebnej, potlacaji produkciu histami-
nu, a tym aj vznik zapalov. Korejsky Institit pre vyskum jedla inovativne vyuziva
ryzu, otruby (i struky ryZe na potldéanie histaminovych receptorov, je to prirodné
antihistaminikum bez hrozby zdvislosti a vedlajsich ti¢inkov. (Zatial som otruby
z ryze nikde neobjavila, ale najlep$im liekom pri zvySenej hladine histaminu
je v mojom pripade ryzova diéta, den-dva jem iba varenu ryzu, spravidla ¢iernu,
pricom vzdy cerstvo pripravim len jednu porciu.)

Mojim mila¢ikom je uz dlhé roky brokolica. Surova sice obsahuje vela oxalatov, ale
varend, dusena ¢i parena je megapomocnikom histaminikov: prindsa vdpnik, vita-
min C, B, kyselinu listovil, bohatd je aj na proteiny, Zelezo, fosfor, vldkninu, horcik,
vitaminy A, E, K, draslik a mangdn.
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Hrachové klicky zlepsuju aktivitu DAO. Jedly cely hrach treba namocit na 24 hodin,
napucany potom rozprestriet na dne misky, ponechat v tme (pri tomto strese klicky
produkuju DAO vo vy$§om mnozstve), nezabudat ho vSak aspon raz denne premy-
vat. Kli¢ky treba nechat vyrast az do dvoch listkov. Dolezité je jest ich v dostato¢nom
mnozstve, lebo DAO je protein, teda ¢revo sa ho snazi stravit skor, nez sa moze ab-
sorbovat a zacat rozkladat histamin.

Vitamin C ako prirodné antihistaminikum je potrebné prijat asponn v mnozstve
1 000 mg denne v cca 5 davkach. Ide o vitamin rozpustny vo vode, takze jeho nadby-
tok sa vyli¢i mocom. Najlepsie vyuZitelny je ten v prirodnej podobe, napr. ayurvéd-
sky pripravok Amalaki z indickych egresov.

Vitamin B je nevyhnutny pri metyldcii, jeho nedostatok je katastrofélny pre telo,
sposobuje mentélne aj fyzické problémy. Vitamin B vycerpava alkohol, zivoc¢isne
proteiny, nasytené tuky, cukor a kéva. Ludia s HIT majti mat zabezpeceny dostato¢ny
prisun tohto vitaminu, najistejsie je brat ho v komplexe, stcastou ktorého je aj koba-
lamin, teda metylovany vitamin B12. Vyborny je pripravok B-komplex super forte
od firmy Terezia. Uzivat ho treba rano nala¢no, aby sa v zaludku nestretaval s tukmi.

Probiotika maju schopnost potlac¢it imunitné reakcie charakteristické pre histami-
novu aktivitu pri alergiach, astme, HIT. Vhodné st v8ak len niektoré: Lactobacillus
reuteri potlaca zapaly v Crevach, Lactobacillus rhamnosus brzdi aktivaciu zirnych
buniek a H4 receptorov. Najuc¢innejsia je kombinacia L. reuteri, L. rhamnosus, L.
casei a B. bifidum, pretoze optimalne zredukuje alergické reakcie, ktoré urychluju
stipanie hladiny histaminu v tele. Odbornici odporucaji Probiofix inum, ja uzivam
Laktobacily 3 od firmy NatureVia.

Flavonoidy su farbiva nachddzajice sa v rastlinach, s vysokymi ochrannymi ucinka-
mi proti volnym radikdlom, oxiddcii LDL cholesterolu, so skvelymi protizdpalovymi
vlastnostami. Bohaté na flavonoidy sii brokolica, ruzickovy kel, mango, kaki, $par-
gla a cesnak.

Flavonoid luteolin oslabuje aktivitu Zirnych buniek. Obsahuje ho zeler, brokolica,
grandtové jablko, zelend paprika, petrzlen, tymian, pupava, perila, mrkva, olivovy
olej, miita, rozmarin a oregano.

Kvercetin je flavonoid, silné prirodné antihistaminikum, nachadzajuce sa v mno-
hych druhoch ovocia, zeleniny, listovych rastlindch, zrnach a kvetoch. Vybornym
zdrojom je cibula, cesnak, petrzlen, brokolica, jablkd a hldvkovy Saldt, ale aj surové

kapary a listovd zelenina ako $tavel alebo ligurcek lekdrsky.

Kvercetin popri inych pozitivach potlaca alergické symptéomy a ma aj protiviruso-
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vé ucinky. V laboratérnych podmienkach brani imunitnym bunkdm vo vylu¢ovani
histaminu, pravdepodobne moéze redukovat symptémy alergii u fudi. M4 aj protira-
kovinové a¢inky.

MOJA KRUHOVA OBRANA

Jedavam len tie potraviny, ktoré zostavaju na hustom site poziadaviek vegetariana
s vylucenim lepkovych mucénych aj mlie¢nych vyrobkov. V zasade sa riadim $vajéiar-
skym zoznamom, pretoze ten vylucuje aj blokitory DAO, oxalaty (kyselinu Stavelo-
vu) aj potraviny bohaté na biogénne aminy, ktoré mozu spustit produkciu histaminu
a brania kolonizovaniu ¢reva prospe$nymi baktériami. Pri spatnom detegovani toho,
¢o mi spdsobilo priznaky, sa snazim brat do uvahy, Ze to vdbec nemuselo byt naposle-
dy skonzumované jedlo, ale mohlo ist iba 0 povestnu poslednu kvapku, ktora preliala
uz zvy$end hladinu histaminu.

Napriek tolkym obmedzeniam, ktoré dodrziavam uZz $iesty rok, nepocitujem pri
vareni beznych jedal pre rodinu ziadne Tantalove muky, sta¢i mi nasat ich skvelé
vone. Snazim sa zbytoéne neprepliat pomyselny pohar s histaminom, pretoze sa to
rozhodne nevyplaca. Aj na velkych hostinach - svadby, recepcie ¢i pri all inclusi-
ve pobytoch - len zriedkakedy podlahnem vébeniu zapovedanych dobrét. Zbavila
som sa tym viacerych neprijemnych histaminovych reakcii, napriklad bolesti hrdla
¢i dlhotrvajucich, ¢astych nddch. Zubami $kripem len ked musim vyladit potraviny,
ktoré majua vyrazne prospesné vlastnosti, ale zaroven vysoky obsah histaminu, napri-
klad anands, avokddo, paradajky, kysld kapusta, cokoldda, kurkuma, pohdnka, séja,
med, slivky, spomedzi ndpojov éervené vino a kdva.

Takze mi zostava zelenina (vyber), ovocie (vyber), Cerstvé vajcia z volného chovu
& 7ltka z nich, vybrané ceredlie (ryza roznych farieb, ovos, proso, ja¢men, kukurica
a muka z nich) a skrob, tuky (maslo), oleje (olivovy, lanovy), korenie a niektoré by-
linky.

Uplne vynechdvam maiso, ryby, morské plody, mlieko a mlie¢ne vyrobky, niektoré
orechy (vlasské, pekanové, kesu, ale mandle a neprazené pistacie si ddvam pravide-
Ine), zo semiacok jem najma lanové, vidy cerstvo pomleté a konopné ako vyborny
zdroj bielkovin. Zakladna zasada: konzumovat vylucne cerstvo pripravené jedla.

Ide sice o velmi obmedzené mnozstvo vychodiskovych surovin, receptovej fantdzii sa
ale medze nekladu, takze som skveld vo variovani zeleninovych jedal vo woku, vy-
myslani obmien na bezmucne dobroty (napr. strihané zemiaky ochutené ako placky,
ale bez muky, opekané na oleji), mrkvové kola¢iky z ovsenej muky alebo parizskej
obalovacej zmesi s cirokovou mukou a prepeli¢imi vajickami. DAOsin uzivam vy-
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nimoc¢ne, vacsinou na dovolenke, ked nemdm moznost vyberu jedal ¢i zaruku ich
Cerstvosti. Po navrate ale vac$inou aj tak musim zachranovat situdciu dlhsou ryZovou
karou. V krabicke prvej pomoci mam vzdy mandle ¢i iné povolené naturalne ore-
chy, burizony alebo ryzové chlebicky, hrozno (nie hrozienka) ¢i domace jablka, cista
vodu. A v reStauraciach si bezne nechavam zostavit tanier z priloh, pretoze dokonca
ani grilovand zelenina nie je pre histaminikov vhodna pre koreniacu zmes.

Naucila som sa zvladat aj nasledky zvys$eného histaminu: afty sa daji pomerne rychlo
vyliec¢it Cannadentom, pomoze aj Tea tree (¢ajovnikovy) olej; Castejsie sa opakujice
herpesy simplex si oSetrujem tiez Cannadentom a po vymiznuti priznakov si dam
polro¢nu kuru z homeopatik Vaccinotoxinum 15 CH a Natrum muriaticum 15 CH,
v davke raz mesacne po 10 globuliek z oboch. Imunitu si posiliujem rakytnikovym
olejom, ale betaglukany (hlivu ustricovitd s doplnkom huby reishi) sa mi neosved¢ili,
huby mi citelne zvys$uju hladinu histaminu. Tu treba ale zdoraznit, ze kazdy hista-
minik reaguje inak, preto je sebapozorovanie a schopnost dat veci do suvisu velmi
dolezita. Z ustupu priznakov viem, ze mi pri zapale tenkého ¢reva pomaha uzivanie
koloidného striebra (potieranim striebrom som zmiernila aj spominany zépal das-
na), pravidelne posilitujem oblicky (aj v nich sa tvori DAO) uzivanim kvapiek Dio-
celu od firmy Diochi. Na jar si davam ostropestrec maridnsky na detoxikaciu a vlani
som vyskusala aj karu proti parazitom ruskym pripravkom Tranzit. Mala som pocit,
ze cely nasledujuci rok boli priznaky HIT ovela znesitelnejsie. Pri napore velkého
rozru$enia ¢i naopak tzkosti si pomaham jogovym dychom: hlboky nadych nosom
a prudky, hlasny vydych tstami, opakovat do ustupu problému.

Zda sa, ze som si vybudovala (pomerne uc¢innt) kruhovt obranu. Lito mi je len, ze
sa mi nepodarilo uskuto¢nit vyborna myslienku: zorganizovat vzdelavaciu konferen-
ciu o HIT-e, s tcastou lekdrov réznych disciplin, ktori sa s problematikou oddelene
stretavajd, napr. dermatoldgovia, alergoldégovia, neuroldgovia, gastroenteroldgovia,
ale aj gynekologovia ¢i stomatologovia, pre vacsi pocet histaminikov. Bola by to prile-
Zitost aj na $irSie medidlne osvetlenie tejto aktualnej témy, zmenu postojov odbornej
aj laickej verejnosti k nej, ale aj na zalozenie svojpomocnej pacientskej organizacie.
Casy, priaznivé pre podobné obéianske aktivity, viak uz asi pominuli a navyse pri
HIT nie je zainteresovana ziadna farmaceuticka firma, tazko sa teda ziskavaju spon-
zori. Takze nateraz som rezervaciu kongresovej saly Ministerstva zdravotnictva SR,
ktoré by ju bolo pozi¢alo na tento ucel zdarma, musela zrusit. Ostava len virtualna
svojpomocna debata histaminikov prostrednictvom socialnych sieti.

Pri histaminovej intolerancii sa sice neodporuc¢a nadmerné $portovanie, lepsia je
joga, pretoze zaroven upokojuje mysel a celé vnutorné prostredie, ja sa v§ak nemie-
nim vzdat svojej poloprofesionalnej cyklistiky. Uz teraz sa ledva viem dockat zac¢iatku
cyklosezény, aby som mohla zacat odkricat svojich zvycajnych 10-tisic kilometrov
ro¢ne na svojom trekovom tatoSovi. Je to dostato¢ny dokaz, ze aj napriek HIT moze
mat ¢lovek energie a radosti aj na rozdavanie?
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DISKRIMINACE NA ZAKLADE VAHY

MUZE MIT VAZNY DOPAD NA ZDRAVI
http://stob.cz/cs/home

Néktera témata jsou ve spole¢nosti tabu. A podle poslednich vyzkumt mezi né patii
i stigmatizace lidi s nadvahou a obezitou, ktera zahrnuje diskriminaci, predsude¢né
postoje, ale i $ikanu.

Takzvané ,weight stigma“ je velkym tématem ve Spojenych statech, kde z nékterych
vyzkumi vyplyvaji Sokujici zjisténi o rozsifenosti tohoto fenoménu. Ukazuje se na-
ptiklad, ze diskriminace na zdkladé vyssi télesné hmotnosti je druhou nejcastéjsi za-
zivanou formou diskriminace u Zen a tfeti u muz!

Lidé s nadvahou, a jesté vice lidé s obezitou, zazivaji kvili své hmotnosti tstrky ¢i $i-
kanu nejenom z nejblizsiho okoli ¢i ze strany 1ékar, ale jejich ,,nestandardni® télesné
proporce mohou negativné ovlivilovat i jejich kariérni riist, a to nezavisle na tom,
jaké jsou jejich skute¢né pracovni kompetence. Sokujici, ze?

NESUD KNIHU PODLE OBALU! NICMENE...

Vypada to, ze predsude¢né negativni postoje proti lidem s nadvahou a obezitou jsou
hluboce zakofenéné ve spole¢enském minéni predev$im bohatsich zapadnich zemi.
Pro¢ tomu tak je? Spole¢nost, ve které zZijeme, je pomérné individualisticka, od ¢ehoz
se odviji presvédceni, ze kazdy je za sviij osud (Stésti, kariéru, zdravi a v neposledni
fadé i postavu) zodpovédny sam.

A pak tu mame fakt, Ze pod obecné prijimanym idedlem zenské krasy si vétsina po-
pulace predstavi dokonale §tihlou a krasnou mladou Zeny s rysy modelky, presné
takovou, jakd na nas kouka z kazdé obalky casopisu, ze vSech billboardu ¢i ze socidl-
nich siti. Jenomze tento ,,ideal” jde jesté dal...

Zvykli jsme si, Ze je krasa a $tihlost spojovana s ispéchem, $téstim a obecné klad-
nymi vlastnostmi. Oproti tomu nadvaha se (velmi ¢asto nevédomé) spojuje s lenos-
ti, nekompetenci ¢i nizkou sebekontrolou. A to i presto, Ze télesnd hmotnost nema
s osobnostnimi kvalitami ¢lovéka nic spole¢ného. A naopak muze byt takova mirnd
nadvaha v nékterych pripadech projevem pevnéjsiho (psychického i fyzického) zdra-
vi nez hrani¢ni hubenost.

STIGMA (NEJENOM) ZE STRANY LEKARU MUZE MIT FATALNI DOPADY

Ukazuje se, ze predsudecné negativni postoje a ustrky vici lidem s vyssi télesnou
hmotnosti jsou obrovskym problémem nejenom v blizkych vztazich, ¢i na pracovisti,
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ale i v1ékarské péci. Za posledni desetileti shromazdili vyzkumnici bohatou evidenci
o tom, jak hrozné dopady mutize mit necitlivy pfistup lékari k obéznim pacientim.

Necitlivé komentare, hrubé zachazeni ¢i ,,straseni“ pacientd, ktefi maji problémy
s vahou, namisto toho, aby daného ¢lovéka namotivovali ke zméné, jeho motivaci
ve vét§iné pripadech vyrazné sniZuji. A to neni vSechno! Ukazuje se, Ze pacienti,
ktefi jsou takovému zachazeni vystavovani, se nasledné ve velké mife vyhybaji 1ékar-
ské péci, coz miize mit fatédlni nasledky. Stejné je tomu tak v bézném Zzivoté. Plati, zZe
pokud chceme ¢lovéku s obezitou pomoci ke zméné Zivotniho stylu, rozhodné by-
chom k tomu neméli pouzivat ,,dobfe minéné“ nardzky ani vystrahy. Efektivni pod-

pora pti hubnuti je naopak zaloZena na pochopent, prijeti a ocenéni.

SILA SKUPINY

Ackoliv se nahlas za¢ina mluvit o tom, v jak velké mife jsou lidé s nadvdhou a obe-
zitou ve spolec¢nosti stigmatizovanou skupinou, je prekvapivé, jak jde (oproti jinym)
o skupinu ,,nepospolitou® A to do té miry, Ze se ¢asto i lidé s vy$si hmotnosti koukaji
na ostatni obézni skrz prsty.

Jak uz bylo zminéno, nastaveni spole¢nosti je takové, Ze vys$si vaha je doc¢asna
zalezZitost, a ze zhubnout je dosazZitelnou a samozfejmou moznosti. Oproti tomu
citit se komfortné ve svém téle je nebezpe¢né oslavovani obezity. Je pak samoztej-
mé tézké vystoupit a prohlasit se za ,,obézniho®, pridat se k néjakeé $irsi skupiné, kdyz
spole¢nost tvrdi, ze je to stav, ktery by nemél existovat.

(Redakéné upraveno)

TYKAJI SE VAS RIZIKA OBEZITY?

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

Obezita se povazuje za zavazné multifaktoridlné podminéné onemocnéni, které s se-
bou pfinasi celou fadu neptijemnych az nebezpe¢nych zdravotnich komplikaci. Patti
mezi né kardiovaskuldrni onemocnéni, onemocnéni pohybového aparatu nebo treba
zvy$ené riziko diabetu II. typu. Tato onemocnéni skute¢né neni radno brat na lehkou
vahu, i presto cela rada lidi zoufale podcenuje prevenci i pravidelné kontroly u lékate.
Mohou se zminéna rizika tykat i vas? A jak to jednoduse zjistit?

BMI

e

Nejjednodussim, ale velmi orientacnim zhodnocenim vasi védhy a vahové kategorie
je vypocet BMI, tzv. Body Mass Indexu. Nicméné je tfeba mit na paméti, ze tento

Tykaji se vas rizika obezity?




vypocet nehodnoti podil svalové a tukové hmoty, ale hodnoti pouze celkovou hmot-
nost. Tudiz ¢lovék s vysokym podilem svalové hmoty, napriklad aktivni sportovec,
miize mit podle tohoto vypoctu definovanou obezitu, prestoze jeho hmotnost je zvy-
$ena pouze vys$sim podilem svalové hmoty, nikoli tukové.

VAHOVE KATEGORIE PODLE BMI

Kategorie Rozsah BMI [kg/m?]
tézka podvyziva <16,5

podvaha 16,5-18,5
idealni(zdrava) vaha 18,5-25

nadvaha 25-30

obezita prvniho stupné 30-35

obezita druhého stupné 35-40

obezita tietiho stupné (téZ morbidni obezita) > 40

(Poznamka: Vypocet BMI = Hmotnost (kg)/(vyska (m))2 ... vasi hmotnost v kg podélite druhou moc-
ninou vy$ky v metrech)

MNOZSTVI TUKU V TELE

Nejvhodnéjsim zptisobem hodnoceni nadvahy a obezity je zjisténi télesného slozeni,
tedy podil tuku a svalové hmoty v téle. Obezita je definovana jako zmnozeni tukové
tkané v organismu. Podil tuku v organismu je ovlivnén pohlavim, vékem a etnickym
charakterem populace. Fyziologicky je vyssi podil tuku u Zen (norma do 25 - 30 %)
nez u muzi (norma do 20 %). Déle vSak velmi zalezi, jak s témito pfedpoklady nalo-
Zime. Vnéjéi faktory, zejména nase stravovaci a pohybové navyky, maji na podil tuku
v téle zasadni vliv.

Drive se ke stanoveni mnozstvi tuku v téle pouzivalo méfeni koznich ras pomoci tzv.
kaliperace, avsak tato metoda byla pomérné zdlouhava a ¢asto dochazelo k mnoha
nepfesnostem. V posledni dobé se vyuziva predevsim bioelektrické impedance, ktera
se zakladd na principu rtizné elektrické vodivosti jednotlivych slozek téla.
Nejjednodussi zpiisob méreni nabizi pristroje, které se uchopi pouze do rukou, tu-
diz je méfena pouze horni ¢dst téla. Dalsi mozZnosti jsou domdci vahy nabizejici
moznost méreni tuku a svalové hmoty, aviak tyto vahy maji ve vétsiné pripadii pou-
ze elektrody urcené pro plosky nohou, v tomto pripadé je zase mérena pouze spodni
Cdst téla. Nejlepsi volbou je tedy vybirat takové vdhy, které nabizeji elektrody jak
pro plosky nohou, tak pro dlané.
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ROZLOZENI TUKU V TELE

Ze zdravotniho hlediska je rovnéz velmi dulezité, nejen jaké procento tuku v téle
mate, ale jak je vas tuk rozlozen. Podle rozlozeni tuku rozliSujeme dva typy obezity.

Obezita visceralni, Gtrobni, androidni, muzského typu, typ JABLKO
o Je charakterizovdna hromadénim tuku v oblasti bficha a hrudniku. Je spojena
s vy$sim vyskytem metabolickych a kardiovaskularnich komplikaci obezity.

Obezita gynoidni, Zenského typu, typ HRUSKA
o Je charakterizovana zmnozenim podkozniho tuku zejména na hyzdich a steh-
nech. Z hlediska zdravotniho je méné rizikova nez muzsky typ obezity.

Diive se klasifikoval androidni a gynoidni typ obezity podle poméru mezi obvodem
pasu a boku. Dnes se povazuje za postacujici ukazatel metabolickych a kardiovasku-
larnich rizik pouze obvod pasu, které se méri v horizontalni roviné uprostred vzda-
lenosti mezi htebenem kosti kycelni a spodnim okrajem posledniho zebra. Pravé
obvod pasu nam miize mnohé napovédét o tom, zda se nas tykaji zdravotni rizika

souvisejici s vyssi télesnou hmotnosti. Skvélé je, Ze zméfeni obvodu pasu je velmi
jednoducha zalezZitost, kterou zvladnete i sami bez pomoci.

Obvod pasu urcujici zvy$ené a vysoké riziko metabolickych a kardiovaskularnich
komplikaci obezity u muzi a Zen:

ZvySené riziko Vysoké riziko
Muzi >94 cm > 102 cm
Zeny >80 cm > 88cm

(Redakéné upraveno)

v 2

SEST PRINCIPU VSIMAVEHOQ JEDNANI

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

Vyzkumy ukazuji, Ze denné udélame vice nez 200 rozhodnuti, ktera se tykaji jidla,
nicméné ¢asto si jich ani nev§imneme. Jime pak bezmyslenkovité nebo jen ze zvyku.
To muzZe v této dobé, kdy jsme obklopeni nezdravym jidlem, ¢asto vést k prejidani
a naslednému pribyvani na vaze...

Regenim tohoto ¢astého problému mize byt metoda ,,mindful eating, coz v pie-
kladu znamend ,,v§imavé jedeni® Jisté se shodneme na tom, ze vétsina diet a rezi-
movych opatfeni ve vztahu k hubnuti je zaloZena na pevné vili, pevnych pravidlech

(vjidelni¢ku i pohybu) a z nich vyplyvajicich zakazech a omezenich. Metoda mindful
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eating se v tomto velmi odliSuje. Ve vztahu k jidlu ndm totiZ radi vyménit pevnou
vili za zvédavost, zpomalit, prozkoumat a vychutnat si kazdé sousto, a predevsim
naslouchat signaltim naseho téla.

Jste to totiz pravé vy, kdo nejlépe vi, co vase télo potrebuje. Zda uz je syté, zda mu
néco chybi, zda mu néco chutna a néco zkratka ne. Jen si téchto diilezitych signalt
¢asto nev§imame. A pravé to mizeme diky pristupu mindful eating postupné ménit
a trénovat svou v§imavost ve vztahu k jidlu.

6 PRINCIPU, NA KTERYCH JE METODA ,,MINDFUL EATING“ ZALOZENA

1. Jen vy vite, co potfebuje vase mysl a télo

Naslouchejte signaliim svého téla a respektujte je. Citite, Ze jste syti? Prestante jist,
a to, co jste nesnédli, si schovejte na pozdéji. Citite naopak velky hlad? Zpomalte
a doplnte energii.

2. Své myslenky a emoce pouzivejte k tomu, abyste se informovali, ne trestali
Radéji nez si stale fikat, co byste méli a neméli, zkuste pozorovat, co vam vase mys-
lenky a emoce fikaji. V§imli jste si, Ze jite jen proto, Ze jste zrovna smutni, rozladéni

nebo ve stresu? Zkuste jiné a efektivnéjsi zptisoby odreagovani se. Lépe nezli ¢okola-
da mozna poslouzi dlouha prochazka nebo telefonat s kamaradkou.

3. Spoléhani se na viili vede k nespokojenosti a tézkostem
Vyménte vili a vinu za objevovani, zvédavost a pochopeni. Prozkoumejte svou mysl
a télo a pochopte, co od vas potiebuji. Pevna viile pak ani nebude potteba.

4. Vidy budete mit néjaky vztah k jidlu

Jidlo tu bude vzdycky a vy budete jist az do konce svého Zivota. Je na vas, jestli bude
va$ vztah k jidlu negativni nebo pozitivni. Tedy to, s jakym nastavenim mysli pu-
jdete do kazdého sousta, je velmi dulezité. Berete jidlo jako rychlou cestu k pohodli
a radosti? Nebo jako vasi hlavni strategii, jak zahnat stres? Uvédomte si v$ak, Ze jidlo
je predevsim zdrojem (potencidlné velmi hodnotné) energie, kterd vam v idealnim
pripadé pomdha udrzet pevné zdravi a zvladat naroky kazdodenniho Zivota.

5.V kazdém soustu je radost

Casto jime pii sledovani televize, éteni emailti nebo za pochodu. Tim se ale ochuzu-
jeme o spoustu vjemt z jidla. Kdy jste naposledy jedli jen tak bez ni¢eho dal$iho? Jen
vy ajidlo. Kazdé sousto je pak zazitek plny radosti. Pokud jste zvykli u jidla pracovat
(stejné tak jako koukat na televizi, ¢ist si noviny atp.) ochuzujete se nejenom o zézitek
z jidla, ale snadno tak prehlédnete signaly téla, které vam fikaji tfeba to, Ze uz jste syti.
Ale plati to kupodivu i naopak! Stejné tak, jako vam skute¢né kvalitni potravina
(¢i lahodny pokrm) mize pfinést uspokojeni z vyvazenych chuti a dobry pocit, tak
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vam ,v$imavé sousto” jidla nekvalitniho (ptesoleného, pfesmazeného ¢i preslazené-
ho jidla) mize prinést zjisténi, ze takové jidlo jist vlastné viibec nechcete.

6. Vas zivot je mnohem vic, nezZ jen jidlo

Jidlo je palivo pro vas zivot, které vdm muize ptinést spoustu radosti. Ale neni to jedi-
na dtlezita véc ve vasem Zivoté. Proto nezijte proto, abyste jedli, ale jezte proto, abyste
zili. A to pokud mozno kvalitni a spokojeny Zivot.

LECIVA CHUZE: ZDRAVY POHYB, KTERY DOSLOVA

ZMENI VAS ZIVOT

http://www.alternativhimagazin.cz/

Chiuze je ten nejzakladnéjsi pohyb, jaky lidé délaji. Pokud nema nékdo néjaka
télesna postiZeni, bereme ho jako néco zcela pfirozeného.

Mozek =
! Srdce

———= Bfisni svaly

Klouby
Kolena

Svaly Koty

ny

Chtize je ten nejzakladnéjsi pohyb, jaky lidé délaji. Pokud nema nékdo néjaka télesnd
postizeni, bereme ho jako néco zcela pfirozeného. Jedna francouzska studie dosla
k zavéru, Ze pfinostim chtize bychom méli vénovat mnohem vétsi pozornost, nez to
zatim délame. Plati to hlavné s ptibyvajicim vékem.

Léciva chtlize-zdravy pohyb...




ZDRAVOTNI PRINOSY CHUZE

Pfinos chize u lidi ve véku nad 65 let je pfimo neskute¢ny. Béhem 12 leté studie
o vlivu chiize na tuto vékovou kategorii lidi se zjistilo, Ze pouze 15 minut chtize snizi-
lo tmrtnost az o 22 %! Uvedeny efekt byl jesté vyraznéjsi s pribyvajicimi minutami.
Jak uvadi Dr. David Hupin, 1ékat z Oddéleni klinické a pohybové fyziologie z Uni-
verzitni nemocnice v Etienne ve Francii, ktery se na uvedené studii podilel: ,,Vék neni
Zddnd vymluva pro necviceni. Je dokdzdno, Ze pravidelnd fyzickd aktivita md na
zdravi mnohem lepsi vliv neZ medicinské terapie. Avsak jen méné nez polovina star-
Sich lidi miva doporucenych 150 minut stiedné namdhavé nebo 75 minut ndrocnéjsi
fyzické aktivity kazdy tyden.“

Uvedené zjisténi by nemélo byt zadnym prekvapenim. Jelikoz chuize je nejzakladnéj-
$im pohybem pro ¢lovéka, jeji efekt na rizna onemocnéni byl dikladné prozkouman.

PROC LIDE IGNORUJI CHUZI

Chtizi vétsina lidi nepovazuje za takzvané aerobni cviceni, a proto jeji pfinosy igno-
ruji. Definice ,,aerobniho cviceni® je, Ze takové cviceni musi stimulovat srdce a plice
k tomu, aby spole¢né napumpovali do téla extra kyslik pro svaly.

Skute¢nost je vSak takova, ze k tomuto dochazi dokonce i pti pomalé chiizi. Samo-
zfejmé, ¢im rychleji kradite, tim je uvedeny efekt véts$i. ZvySend kardiovaskuldrni
aktivita znamena, zZe ziviny jdou tam, kam musi, aby télo dokazalo zvladnout uve-
dené cviceni. Energie se tak vydava, namisto jejitho uskladnovani. To posiluje vase
organy, svaly i kosti.

Nase téla se totiz vyvinula pro pohyb, ne pro sezeni ¢ilezeni. Je bez pochyb, ze sedavy
zptisob Zivota, ktery nezahrnuje adekvatni mnozstvi pohybu, vede k nemocem. Niz-
ké hladiny fyzické aktivity zptisobuji takzvany ,,syndrom umrti ze sezeni“ Ziejmeé jste
o takovém syndromu jesté neslyseli, ale jednd se o realnou véc, kterd se povazuje za
velkou zdravotnickou tizi zptisobujici kazdoro¢né u mnoha lidi vznik vicenasobnych
chronickych onemocnéni a dokonce umrti. Jak fika staré ptislovi: ,,Orgdn, ktery se
nepouzivd, zakrfiuje“. To plati nejen o svalech, ale o kazdém subjektu, v¢etné kosti,

srdce ¢i plic. A pohyb je Zivot.

DALSI STUDIE O TOM, JAK CHUZE OVLIVNUJE ORGANISMUS

Studie z roku 2016 zjistila, Ze zvy$eni mnozstvi chize u déti s obezitou na 45 mi-
nut denné, 5 dni v tydnu, dokazalo zvysit kapacitu jejich plic jiz za 6 tydnd. Navic
intervalovy trénink neni jen pro vysoce intenzivni aerobni cviceni. Stfidani rych-
1é a pomalé chiize zvysuje vasi kondi¢ni troven lépe, nez chiize o konstantni
rychlosti. Zvlasté prinosné jsou prochazky venku v ptirodé, a to hlavné pro dusevni
pohodu a zdravi. Prostfedi venku bez rusivych vlivii mobilt a poéitact zlepsuje na-
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ladu, sniZuje stres a snizuje pocity deprese. Navic slune¢ni svétlo stimuluje v pokozce
tvorbu vitaminu D, jehoZz nedostatek se v dne$nim rozvinutém svété povazuje ptimo
za epidemii. Pokud nemate moznost jit ven, i chozeni uvnitf dokdaze poskytnout télu
mnohé prinosy. Studie provedena Stanfordovou univerzitou zjistila, Ze chiize na bé-
Zicim pasu uvnitt méla témér stejny vliv na télo, jako chiize venku (samoziejmé bez
extra bonusu v podobé vitaminu D). Proto, at uz venku nebo v uvnitf, chiize vyrazné
vitézi nad vysedavanim - co se tyce zlepSeni mentalniho zdravi.

PROCHAZKA V PARKU JAKO PREVENCE A LEK

Pokud nas néco boli, instinktivné se toho nechceme dotykat. Paradoxem vsak je, Ze
pravidelna chiize zlep$uje mobilitu a snizuje riziko trazi.

Kazdé cviceni, pii kterém jde o prekonavani vahy a gravitace posiluje kosti a pojivové
tkané (vazy, $lachy, chrupavky a klouby), ve kterych se zvysuje prokrveni a zasobova-
ni zivinami. Asociace pro artritidu z téchto dtivodu viele doporucuje chiizi jako tera-
pii pfi bolestech kloubt. Jak uvadi: ,,Kdyz nechodite, klouby jsou ochuzeny o Zivotné
diilezité Ziviny, coz miiZe ptispivat k dalsimu zhorsovdni jejich stavu a degeneraci*.
Americka asociace srde¢nich onemocnéni uvadi, Ze obycejnd chuize snizuje riziko
vysokého krevniho tlaku, hromadéni cholesterolu v cévach, infarktu a mozkové
mrtvice. Proto doporucuje mit zdravy pohyb alespon 30 minut kazdy den, celkem
150 minut tydné (pocita i se dny odpocinku) mirné aktivity nebo 75 minut inten-
zivnéj$i aktivity. Chiize ptitom viibec nemusi byt provedena v jednom kuse, muize se
rozlozit. 15 minutovéd prochazka je stejné dobra jako 30 minutovd. Za¢néte pomalu
a postupné pridavejte.

TO NENI VSECHNO. DALSI PRINOSY CHUZE

Zdravotni pfinosy chiize zdaleka nekon¢i vyse vyjmenovanymi. Mivéte problémy se
spankem? Projdéte se. Sdruzeni pro spanek vyhodnotilo jednu studii, z niz vyplynulo
nasledujici: ,,Stredné intenzivni aerobni cviceni, jakym je naptiklad chiize, sniZila
Cas potiebny na usnuti a zvysila délku spanku u lidi s nespavosti v den provedent, ve
srovndni se dnem bez fyzické aktivity“. To je vskutku pusobivy vysledek pro jednu
prochazku, co rikate?

ZAVER

Na zavér zminme jesté jednu meta-analyzu ze 7 zemi, ktera trvala 11 let. Zjistila,
ze pravidelnd chiize snizila vyskyt kardiovaskularnich prihod (infarktt a mrtvice)
031 % a umrtnost na né o 32 %. Chuize par kilometrti denné rychlosti jen 3 az 4 km/h
vas ochrani pfed mnoha vdznymi onemocnénimi. Ne kazdy z nas miiZe cvic¢it hodiny
v télocviéné nebo béhat po schodech. Témér kazdy z nas v§ak miize chodit. VSechny

ptinosy uvedené v tomto ¢lanku skute¢né stoji za to, abyste kazdy den trochu procha-
zeli. Jediné, co k tomu potiebujete, je par kvalitnich bot a 15 minut denné.
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JAK PUSOBI KAVA NA VASE JATRA? BUDETE PREKVAPENI

http://www.instory.cz/

Védci z univerzit v Southamptonu a Edinburgu sestavili analyzu, které se zucastnilo
na dva miliony respondenti, a ktera se vénovala nejbéznéjsi formé rakoviny jater,
zvané hepatocelularni karcinom. Potvrdili tak lonsky vyzkum Svétové zdravotnické
organizace, ktery shrnul vice nez tisic studii a dosel k zavéru, Ze spojitost mezi kon-
zumaci kdvy a omezenym vyskytem rakoviny jater skute¢né existuje.
Hepaocelularni karcinom je v soucasné dobé $estym nejcastéji diagnostikovanym
druhem rakoviny na celém svété a zaroven druhym nejsmrtelnéjsim typem zhoub-
ného nadoru. Lé¢ba probiha aspésné u pouhych 20 — 40 % pacientd. Pti konzumaci
jednoho $alku kavy denné pritom riziko onemocnét timto typem rakoviny jater klesa
0 20 procent. Pokud si date kavy dvé, omezite riziko vzniku rakoviny o 35 procent.

DALSI POZITIVNI VLIV KAVY NA NAS ORGANISMUS

Noeer

Podle mnoha studii lidé, kteri kavu piji denné, ziji déle nez ti, ktef{ kavu nemaji radi.
Kofein udajné blokuje ur¢ité chemické latky v krvi, diky ¢emuz se zmensuje riziko
nadorového bujeni, demence ¢i vzniku depresi.

Kava vas chrani pred

Vznikem diabetu typu 2
Parkinsonovou chorobou
Onemocnénim srdce a cév
Eliminuje stres

Zrychluje metabolismus

Nejnovéjsi vyzkumy hraji do karet véem milovnikiim ¢erného moku. Kéava, zejména
ta ranni, podle nich vyrazné prospiva naSemu zdravi.

Jak ptisobi kdva na vase jatra?




SJEZD SPAE

Usneseni sjezdu SPAE z 23. brezna 2019

V BREZNU SE USKUTECNIL SJEZD SPAE, ZDE PRINASIME ZAVERY SJEZDU

USNESENT SJEZDU SPAE z 23. bfezna 2019
Misto konani sjezdu: Trebi¢, hotel Atom

L. Sjezd SPAE bere na védomi

1.

Informace o ¢innostech jednotlivych klubti SPAE za rok 2018.

Termin 19. Mezinarodniho vystupu na Portas, ktery se uskute¢ni dne 22. ¢ervna
2019.

Informace o ozdravnych pobytech.

Kontrolu pInéni Usneseni sjezdu SPAE z roku 2018.

I1. Sjezd SPAE schvaluje

2
3
4.
5.
6.
o

Volby pracovnich komisi

navrhova: Svatopluk Puda, Katetina Prokesova
mandatova: Anna Jirdové4, Hana Prikrylova

zapis z jednani: Milan Ptacek, Lucie Vranova

ovéfeni zapisu: Stanislava Hrn¢ifovd, Rizenka Kubénova

Zpravu o ¢innosti spolku a vyboru SPAE za rok 2018.

Kontrolni zpravu a zpravu o hospodareni SPAE za r. 2018.
Rozpocet na r. 2019: Piijmy ve vysi 128.450 K¢, vydaje 128.558 K¢.
Ro¢ni uzavérku ucetnictvi.

Prispévek delegata na sjezd od r. 2020 ve vysi 700 K¢.

kazdém z téchto bodi bylo hlasovano samostatné a byly prijaty vSéemi delegaty.

I11. Sjezd SPAE uklada
a) Vyboru spolku

L.

34

Pozadat o dotaci na rok 2020 ministerstvo zdravotnictvi v zati 2019 (pokud bude
dotace vypsana).

Oslovit farmaceutické firmy, ptisobici v oboru, a pozadat je o prispévek na ¢in-
nost SPAE.

Sjezd SPAE



b) Predsedim klubi
Zajistit vytctovani do 10. ledna za pfedchozi rok.

¢) Vsem ¢lentim spolku

Dodrzovat terminy uzavérek Zpravodaje (zejména s ohledem k publikovani termint
akei jednotlivych klubii), které jsou uprostred kazdého ¢tvrtleti, tedy 15. 2., 15. 5., 15.
8.,15.11.

Delegiti sjezdu vyzyvaji véechny cleny SPAE, aby aktivné pracovali pro spolek, pro-
pagovali ho ve svém okoli podle svych moznosti, hledali nové metody prace a agitace,
a aby vyvinuli maximalni Gsili pro $ifeni osvéty o nepfenosnych a nenakazlivych
koznich nemocech mezi ob¢any a k ziskavani novych ¢lenti SPAE.

Usneseni bylo schvaleno delegaty sjezdu SPAE v Trebi¢i dne 23. bfezna 2019.
Zapsal: Svatopluk Puda

CO SE KDE DELO
KLUB PROSTEJOV

VYCHAZKA DO JARNI PRIRODY
Karel Janék

Dne 26. dubna 2019 si ¢lenové klubu SPAE Prostéjov dali sraz na parkovisti v bliz-
kosti ticky Hloucela, ktera vytéka z Plumlovské prehrady cca 12 km od Prostéjova.
Ri¢ka Hloucela a lesopark na ptilehlych brezich tvoti jedine¢ny souvisly pés ptirod-
ni zelené na severnim okraji mésta Prostéjov. Slouzi jako biokoridor pro rostliny
a zivodichy a zaroven jako odpocinkova zéna pro obyvatele mésta. Tento lesopark
prochazi sportovni zénou mésta, kde se nachdzi tenisové kurty, zimni stadion, zafi-
zeni pro micové hry (fotbal, volejbal, kosikova) i velodrom, proto je hojné vyuzivan
pro kondi¢ni béhy sportovct.

Vzhledem k tomu, Ze kondice pritomnych ¢lent klubu nenf tak skvéld, spokojili jsme
se s pfijemnou prochdazkou jarni pfirodou. Prochazku jsme ukondili, jakmile jsme
dorazili do jednoho ze ¢tyf mist s obCerstvenim, ktera se v této lokalité nachazeji. Po
doplnéni tekutin a nékteti i kalorii jsme ukoncili pfijemné posezeni a vydali se na
zpatecni cestu. Pri této prileZitosti jsme se jesté na chvili zastavili na jizddrné Cavalo,
ktera nabizi také obcerstveni, hristé pro déti a hlavné moznost projizdék na konich
pro déti i vyuku jizdy pro dospélé. Nikdo z pritomnych nechtél vyuzit tyto moznosti

Co se kde délo? 35



s poznamkou, ze véfi spi§ konim ukrytym pod kapotou jejich aut. Proto jsme pokra-
¢ovali dal na parkovisté k nasim autiim. Zde jsme si pfipomnéli termin dalsi schuzky
a s konstatovanim, ze se prochdzka vydatila, k ¢emuz prispélo i krasné pocasi, jsme
se rozloud¢ili a vyrazili na cestu k domovtim.

KLUB OSTRAVA

ZOLIKOVY TURNAJ

Stanislava Hrndifova

Dne 27. 4. 2019 jsme se utkali v Zolikovém turnaji v Centru volného ¢asu v Ostravé
- Porubé.

Kazdé utkani ma svého vitéze — tentokrate Nada Bajgarova ziskala prvni misto. Ne-
chybély ani buchty ke kafi¢ku a vSichni nabiti novou energii jsme se vraceli domu.
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AKCE LIPOVA

Stanislava Hrncifova

Ve dnech 10. - 12. 5. 2019 jsme si udélali vikend v nasich Laznich Lipova. Zucastnili
jsme se otvirani lazni v Jeseniku, kde hrala pfijemna hudba a bylo otevieno plno
stankd s dobrotami. Po krasné prochazce jsme byli u ,,Kance “ na obéd, kde jsme méli
setkdni s nasim ¢lenem Rostou Vrbkou, ktery je na léceni v Karlové Studance, pobyt
hodné chvalil.

Na recepci v Lipové jsme nezapomnéli navstivit Vlasti¢ku, kterd nam nabidla skvélé
nové oplatky. Restaurace Lipa se bude renovovat, takze bude vice moznosti na ta-
necky lazenskych hostii. Pocasi nam pralo, nacerpali jsme spoustu energie a v nedéli
jsme se vraceli domi s tim, Ze jesté letos tyto nase lazné urcité navstivime.

Co se kde délo?




KLUB PARDUBICE

PRVNI LETOSNI PRISPEVEK
Hanka a Vasek

Nas$ prvni leto$ni prispévek do Zpravodaje jsem nevim, z jakych divodd nemohl
vymyslet a samozfejmé sepsat. Muiza se nedostavila, jestli na mne zaneviela nebo
jen obycejné zapomnéla, nevim. Pozadal jsem ¢lenku klubu Hani¢ku o pomoc, a tak
rukou spole¢nou jsme se snazili podat zpravu o zacatku leto$niho roku a ¢innosti
pardubického klubu.

A zase bowling, tentokrat v Jaromérti. Timto sportovnim poc¢inem za¢iname rok ¢in-
nosti naseho klubu kazdoro¢né, samoziejmé tspésné. Hanicka se postarala o organi-
zaci a zajistila moznost poobédvani.

Tentokrat jsme mezi sebou ptivitali staronové ¢leny klubu, manzelé Libusi a Bohu-
mila Slavikovy. Jsou sice ¢leny naseho klubu jiz del$i dobu, ale nebyl na né kontakt.
A tak jsme se vzajemné poznali pti bowlingu. Eva dokonce s sebou ptivedla svou
vnucku Natalku. Celkem se nas zucastnilo pomérné dost: Eva s Natalkou, Rosta
s Evou, Blanka, Libuse a Bohumil, Zdena s Vladou, Zdena, Mirek a Vlada, Vasek
a moje malickost. To neni $patnd tcast. Na to, Ze jsme ve skute¢nosti od lonského
kouleni nikde jinde nehrali, dosahli jsme vSichni dobrych vysledki. Dokladem byla
obrazovka s vysledky nad bowlingovymi drahami. V pribéhu obéda jsme si potom
prohlédli kroniku naseho klubu.

Vylet na Vesely kopec, konany po velikonocich pod patronaci Mily, byl poznamena-
ny urcitou nejistotou diky vrtkavosti leto$niho jara, vzdyt i podle predpovédi pocasi
leceni ptislo vhod. Prosli jsme cely aredl skanzenu a zjistili jsme, ze pribyly nékte-
ré nové objekty a nové expozice. A méli jsme $tésti, byla naim nabidnuta prohlidka
s odbornym vykladem o praci mlynare a jeho pomocniki v objektu starého vodniho
mlynu. A kdyz nam pravodce vysvétlil, co v§echno si musel mlynaf bud sam, nebo
s jednim az dvéma pomocniky ve mlyné udélat, tak klobouk dolt pred jejich manual-
ni zru¢nosti. Kola s dfevénymi zuby - palci s pfevody jednou do pomala nebo podle
potteby do rychla zasluhuji tctu, vzdyt je to vSe vyrobené bez dne$nich pocitaci
a internetu. A posezeni v utulné hosptidce v roubence bylo pomyslnou te¢kou nad
podarenym vyletem.

Na zavér je nutné dodat, Ze jsme se domluvili na dodate¢né tGpravé naseho planu
na ¢erven, kdy mame planovany cyklovylet kolem Hradce Kralové, ale pfitomni vy-
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letnici vyjadrili prani, aby se mohl cervnovy vylet uskutecnit opét v okoli Tyniste,
bud po ptivodni trase, nebo nalézt jinou. Ma to v§ak takovou malou vadu na krése.
V lonském roce jsme jeli v poloviné kvétna a tfesné podél cesty jesté nebyly zralé
a letos pro zménu tre$nové kvéty stacily zmrznout. TakzZe jedind dobrd zprava: poje-
deme v okoli Tynisté.

KLUB VYSOCINA

SJEZD V TREBICI (22. - 24. 3.2019)
Svatopluk Puda

Koncem brezna se konal v Trebi¢i celostatni sjezd, kterého se zucastnila i nase sku-
pinka z klubu Vysocina. V patek jsme se sesli v hotelu Atom a vyrazili na prohlidku
krasného mésta pamatek UNESCO. Prosli jsme si zidovskou ¢tvrt a navstivili Zad-
ni synagogu i s domem Seligmanna Bauera, Baziliku sv. Prokopa s kapli i kryptou
a opravdu uslapani jsme byli radi za vecerni posezeni v mistnim pivovaru.

V sobotu dopoledne se konal sjezd a odpoledne jsme (za krasného pocasi) opét
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vyrazili za kulturou. Tentokrat na Zidovsky hibitov a do galerie Malovaného domu
(na trebi¢ském Karlové namésti).

Po spole¢né veceti do nas pivo v pivnici Jezkovna opravdu s chuti zasyc¢elo. Doufame,
Ze nam i pristi rok na volebnim sjezdu vyjde taky tak krasné pocasi! SPAE ZDAR!
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20. ROCNIK EXPEDICE EVZENKA (8. - 10. 3. 2019)
Svatopluk Puda

Tak jsme se dockali a v leto$nim roce probéhl jiz 20. ro¢nik nasi expedice Evzenka
v Jesenikach. Bohuzel letos nebylo mozné sehnat chatu, tak v8ichni zt¢astnéni spa-
li od patku do nedéle na internaté v Rymarové. Partu kamaradt ale nic nerozhodi
a sejdeme se vzdycky v hojném poctu.

V sobotu jsme si udélali vylet na zdmek v Janovicich (zde je vhodné napsat néco
z historie: Ptivodni pozdné gotickou tvrz postavil v letech 1520 az 1530 zastavni pan
Petr ze Zerotina. Po¢inaje rokem 1586 zacaly dalsi stavebni prace a tvrz se zménila
na prijemny renesan¢ni zamek. Roku 1766 se pristavél k zamku pivovar. Dne$ni tvar
ziskal zamek v letech 1827 az 1850. V 19. a ve 20. stoleti probéhly vnit¢ni upravy

vevys

vyvvr

po roce 1945. Majetek byl rodiné pronasledované nacisty zabaven, ¢ast mobiliare
vyvezena do Madarska, néco umisténo na zimku Libéchov a vétsina znicena nebo
rozkradena), a zbyl ndm ¢as i na prochdzku Zdarskym potokem (&4st obce Stara Ves).
Vecer jsme posedéli v mistnim pivovaru Excelent a ochutnali nékteré speciality. Kdy-
si zde byval méstansky pivovar a pivo se zde vartilo jiz od roku 1662).

V nedéli dopoledne se jesté vsichni vyradili v Aquacentru U Slunce (déti jsme ne-
mohli dostat z bazénu) a posedéli jsme v mistnim hotelu, coZ se protéhlo az do po-
zdniho odpoledne.

Dékuji Véem kamarddim za pékny vikend a za rok (snad zase na chaté) na vidénou.
SKOLL!
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DUBNOVY VIKEND V JESENIKACH (4. - 7. 4. 2019)
Svatopluk Puda

Protoze jsme se nékteti ¢lenové par tydna
nevidéli a breznové teplé pocasi nds uz tahlo
do ptirody, sjeli jsme se za¢atkem dubna do
Lipové Lazni na prodlouzeny vikend.

Ve ¢tvrtek odpoledne jsme si vyjeli do Rych-
leb. Zadni cestou kolem rybniku Na Pelnari
jsme si udélali vychazku do VI¢ic a kochali
se jarni probouzejici se a kvetouci ptirodou.
V patek jsme rdno vyrazili na Serdk a musim
vam fict, ze takovou dfinu jsme uz dlouho
nezazili. Celou cestu jsme $lapali ve snéhu
a s pribyvajicimi metry stoupala i snéhova
pokryvka. Opravdu ndm tentokrat v hlavach
probihalo, jestli to celé viibec zvladneme a zda
mame jit dal. Lanovka nejezdila (jarni udrz-
ba), takze po cesté a hlavné Gplné na vrcholu
bylo absolutni ticho a nikde ani Zivacka.

Ta odména s nddhernym vyhledem do okoli
a prazdnou chatou Jittho na Serdku stéla za
to! Vyborna guld$ova polévka, pivo jako kien
a jedna ,keprnicka“ za nase kamarady v nas
znovu rozproudila krev, takZe jsme i cestu
doli (tentokrat ale pod lanovkou) zvladli

a veler bylo na zakladné Na Rychté o ¢em
vypravet.

Abychom to s tim $lapanim neprehnali, tak
v sobotu byla jen vychazkova cesta pres Po-
mezi{ do Jeseniku a zpét.

Celou dobu nalada vybornd, prodebatovali
jsme urcité vSechno, takze diky za krasny vi-
kend, kamaradi, a tésime se na dal$i spole¢-
nou akci.

Vysociné (a taky Jesenikiim) ZDAR!
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KLUB BRNO

VYSLAP V BRNE - MISTO ORCHIDEJI JARMARK

Anna Jirdova

Tak dlouho jsme se domlouvali, ktery den ptijdeme na vystavu orchideji, az nam tyto
krasné kvétiny odkvetly. Ndhodou jsme ale zjistili, Ze agronomickd fakulta Mendelu
slavi 100 leté vyroci zaloZeni. Pti této prilezitosti porada velikono¢ni jarmark stolet
nebo také Velikonoce s védou stoleti. Tak jsme se sesli 13. 4. v 10 hod. pred fakultou.
Program byl bohaty. Tato univerzita propaguje drobné farméte a jejich vyrobky. Vra-
ci se k tradicim.

Bylo tam pres 40 stankd s rozmanitou $kalou produktii — to znamena masné pro-
dukty, pivo, vino, vynikajici syry, zeleninu (mj. vybornd rajska jablicka), aje, oleje,
pecivo, perniky, bylinky a mnoho dalsich. Co se tykalo jidla, byly to opét vyrobky
agronomické fakulty i pivni special z fakultniho pivovaru. Pro déti, a nejen pro né,
bylo nachystano tfeba pleteni pomlazek, stfthani ovci a také néjaka zviratka ze ZOO.
Neékteré zdjemce ¢ekala nau¢na stezka. Obveseloval nas détsky folklorni soubor On-
drések.

Byl to baje¢ny den. Ochutnali jsme dobré jidlo, piti, nakoupili jsme néco domu (vy-
borné syry) a i kdyz bylo pomérné chladno, byli jsme vsichni spokojeni s prozitou
sobotou.

Na zavér dne zahrala skupina Tomas$ Kocko s orchestrem. Mimo jiné jsou to drzitelé
hraji na festivalech folklornich, rockovych i metalovych. Bylo nam fajn a vyhlizime
dalsi jarmark.

— QvCi A KOZ
.
KRKAYCI
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VILA STIASSNI

Marie Charuzova

Dne 4. 5. navstivili ¢lenové brnénského klubu vilu Stiasstni. Sesli jsme se jen v malém
poctu, ale i nase t¥iclennd skupinka si to uzila.

Tato znama brnénska vila byla postavena v roce 1929 zidovskym textilnim tovarni-
kem Alfredem Stasstni. K realizaci stavby oslovil znamého brnénského architekta
Ernesta Wiesnera, ktery vilu postavil v tehdy oblibeném puristickém stylu. Uvnitf
si vSak tehdej$i majitelé prosadili prvorepublikovy luxus. Proto ve vile nechybi bo-
haté dfevéné obloZeni, mramorové krby, stuky a vybaveni historizujicim nabytkem.
Vilu obklopuje tiihektarovd zahrada a dodnes funkéni tenisové kurty a bazén. Po
nastoleni nacismu v§ak musela rodina Stasstni uprchnout a tuto krasnou vilu opustit.

I v novodobé historii tato vila sehréla svoji roli. Jiz v kvétnu roku 1945 v ni néko-
lik dni nocoval Eduard Benes. Poté vila fungovala jako vladni vila a luxusni hotel
pro vyznamné statni navstévy. V roce 2014 probéhla ve vile velkd rekonstrukce
a byla otevfena $iroké verejnosti. Po prohlidce interiéru jsme bohuzel museli upustit
od zamyslené prohlidky zahrady, zacalo prset. Prijemné odpoledne jsme zakondili
v cukrarné u kavicky a zakusku.

Navstévu této vily urcité doporucuji.
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CO SE KDE BUDE DIT

KLUB VYSOCINA

PLAN CINNOSTI KLUBU VYSOCINA NA 2. POLOLETI 2019

Cerven......oomreeneens 21. - 23. 6. Mezinarodni vystup na Portas

Cerve.-srpen............. Vikendovy vylet klubu za vodou a sluncem

V273 o S Vikend v Pardubicich (Kosténicich)

Rijen. e 11. - 13. 10. Vikendova akce ve Zd4ru nad Sdzavou

.................................... 12.10. v 19.hod. jdeme na koncert Dagmar Peckovd, Hradistan,
Spiritudl kvintet

Vsechny terminy upfesnime na nasich klubovych strankach http://spaevysocina.
webnode.cz/. V pfipadé zajmu jsou na v§echny nase akce zvani ¢lenové i z ostat-
nich klubii. Pokud bude tieba zajistit ubytovani, kontaktujte nas, radi vas uvidi-
me a ubytovani zajistime.

KLUB PARDUBICE

PLAN CINNOSTI KLUBU PARDUBICE NA 2. POLOLETI R. 2019

29.6.2019......cuuuu. Vylet na kolech v okoli Hradce Kralové, doba a misto srazu bude
upfesnéno. Organizuje R. Havran, E. Buzkova
21.-23.6.2019......... Vystup na Portas

7.9.2019..ccueeren. Bowling v Tynisti nad Orlici, sraz v 10,00 hodin, ptihlasky
nejpozdéji do 3. 9. 2019, organizuje V. Bajer

5.10.2019......cccmeuee Vylet do Prahy, odjezdy a doba srazu budou upfesnény,
organizuje V. Bajer

7.12.2019....cuuun. Mikulasské posezeni, restaurace Avion v Hradci Kralové

od 13 hodin, pfihlasky nejpozdéji do 3. 12. 2019
organizuje V. Bajer, R. Havran

11.1.2020.....cccurumneene Vyro¢ni schiizka klubu v restauraci Avion v Hradci Kralové
od 13 hodin, ptihlasky nejpozdéji do 7.1.2020
organizuje V. Bajer
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KLUB OSTRAVA

AKCE KLUBU OSTRAVA NA 2. POLOLETT 2019

15.6.2019....cccevuueeee Tradi¢ni Vajecina na Myslivné v Ostravé — Porubé, od 10 hodin
21-23.6.2019........... Mezinarodni vystup na Portas
14.9.2019.....ccnuuuuee. Zolikovy turnaj v Centru volného &asu,

Ostrava - Poruba od 14 hodin
12.10.2019.....ccueeee. Bowling , Ostrava — Poruba
30.11.2019....ccceveunee »Mikulasska nadilka“ v Centru volného ¢asu od 14 hodin
KLUB PROSTEJOV

PLAN AKCI KLUBU PROSTEJOV NA 2. POLOLETI 2019

Cervenec. ...t Ozdravny pobyt Baska Voda
SIpen..eeneciereeieenes Komentovana prohlidka ,, Poznej své mésto*
K T T Clenska schiizka

V21 s T Ozdravny pobyt Harkany

3173 T Mezindrodni den psoriazy
Listopad.....ccccoeeeeunnee Posezeni na Kolibé

3 12 Clenska schiizka

Clenské schiizky se konaji vzdy prvni ttery v kazdém ¢tvrtleti od 16 hodin
v restauraci Lazné.
Presné terminy akci budou ¢lentim v¢as oznameny.

KLUB BRNO

PLAN CINNOSTI KLUBU BRNO NA 2. POLOLETI 2019

21.-23. 6. Mezinarodni vystup na Portas

5.-21. 07 Ozdravny pobyt Baska Voda
6.-15.09..cccmcmnienneen. Ozdravny pobyt Harkany
19.9.2019....cccvuene. Clenska schiizka v 16 hod. v klubu zastupitelt
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21.9.2019............... Zajezd do Jihlavy.
Nase clenka Véra Kubovd ndm zajisti vstup do podzemi.

11.11.2019............. Uvitame sv. Martina. Sraz ve 13 hod.
Na Ceské u byvalého Sputniku.
13.12.2019............. Vyroc¢ni ¢lenska schiize a rozlouceni s rokem.

Schiize vyboru se budou konat operativné po dohodé s cleny vyboru. Dotazy k
akcim sméfujte zejména na A. Jirdovou.

Klub zastupitelt mohou navstivit i mimobrnénsti ¢lenové, vidy po dohodé s A.
Jirdovou, ktera to dojedna s vedoucim klubu.

Brnénsky klub pijcuje bio lampu. Je vhodna jak na koZni nemoci, tak na nemoci
pohybového aparatu.

Lampu si je mozno vypujcit za 20 K¢/tyden u Anicky Jirdové, tel. 733731912 nebo
608853786.

KLUB PRAHA

PLAN CINNOSTI KLUBU PRAHA NA 2. CTVRTLETI 2019

Klubové schuzky se konaji kazdé prvni pondéli v mésici od 17.00 hod. v restaura-
ci U Vodarny v suterénu klubu. Praha 3, Korunni 75.

3.6.2019......cuc.... Clensk4 schiize

8.6.2019......ccvueeenee Prohlidka Marianskych lazni, odjezd z hlavniho nadrazi 6.45 hod.
V pripadé $patného pocasi, bude tato akce presunuta na jiny termin.
Prosim z4jemce, at se prihlasi 10 dni pfedem na mob. 720 289 563.

21.-23. 6. Mezinarodni vystup na Portas

5.-21. 07 Ozdravny pobyt Baska Voda

2.9.2019..c.cveunne. Clenska schiize

6.-15.09......cue.. Ozdravny pobyt Harkany

7.10.2019............... Clenska schiize

4.11.2019...covrreeee Clenskd schiize

2.12.2019............... Clenska schiize - (Mikula$ské besidka)

12.12.2019............ Vychézka Vénoéni Prahou - Sraz U PRASNE BRANY v 16.00 hod.
23.12.2019............. Vénoéni koncert Rybovka - Ceska mse vanoéni

od 15.00 hod. na Kampg¢, Praha 1

Na nase akce jsou zvani clenové i z ostatnich klubi SPAE.

Prazsky klub ptijcuje bio lampu. Je vhodna jak na kozni nemoci, tak na nemoci
pohybového aparatu. Lampu je mozno zapujcit za 20 K¢/ na tyden

u p. Hany Prikrylové, mob. 720 289 563.
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KONTAKTNI ADRESY

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 Piikrylova - 720 289 563.
Cislo u¢tu SPAE:  68137329/0800 Ceska spofitelna a. s.,
pobocka Praha 2, Jugoslavska 19.
Nazev uctu: Spolek psoriatiki a atopickych ekzematiki o.s.
Variabilni symbol: vzdy uvést registracni ¢lenské ¢islo,
do poznamky vase jméno a ucel 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 Hrnéifova
Kontrolni a revizni komise:
Zdenka Matyasova - predsedkyné,
¢lenové: Jaroslav Lacman, Jarmila Ostra

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

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

KLUB BRNO Anna Jirdové (predsedkyné),

tel. 733 731 912, anickaspae@seznam.cz
puj¢ovani BIOPTRONu a hiebenu
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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 Ivana Janékova (predsedkyné), mob. 799 501 284

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

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

Aktivista pro
Zlinsky kraj Milan Ptacek, mobil 604 480 887

NEPRODEJNE. JEN PRO VNITRNI POTREBU.

Pro své cleny vydava Spolek psoriatikil a atopickych ekzematikd, reg. u
MYV pod & VSP/1-494/90-R, ICO 00200221, adresa: SPAE, Rybna 682/14,
110 05 Praha 1. Registrovano MK pod ¢. E 10916 ze dne 24. 11. 2002.
Grafickd tGprava a tisk LD s.r.o., TISKARNA PRAGER, Praha 5, Kovaka 9.
Distribuce Casus s.r.o. Praha.

Nékteré publikované prispévky maji pouze informativni charakter a ne-
mohou suplovat odborna lékarska vySetfeni ani navrhy konkrétni 1é¢by.
Nézor SPAE nemusi byt totozny s obsahem text.

Prejaté texty publikované v tomto Zpravodaji neni povoleno ddle roz-
mnoZovat ani umistovat na www strdnky. Ostatni publikované materidly
pouze se souhlasem redakcni rady.
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Klub Vysocina a jejich 20. rocnik akce EvZenka



