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BLAHOPREJEME

Clentim, kte¥i v LEDNU AZ BREZNU 2020 oslavi své kulaté Zivotni

jubileum, posilame pfani pevného zdravi, osobni i pracovni pohody.

Nadézda Bajgarova
Libor Hosek

Zora Klimsova

Mgr. Helena Konecna
Ing. Libuse Kralova
Marie Kruparova
Eliska Labudova
Miloslava Marova
Ing. Sarka Pohtinkova
Antonin Striz

Jitka Tomkova
Zdenka Vodrazkova
FrantiSek Zajic
Vlasta Zatloukalova
Jifi Zeleny

Ostrava

Zajecov

Kuncice pod Ondfejnikem

Hradec Kralové
Praha 10
Pardubice
Hnojnik
Tursko

Vsetin

Trinec

Starec

Bfeznice
Frydek-Mistek
Kralice na Hané
Mlada Boleslav

Blahopiejeme




VSTUPNI SLOUPEK

Zrovna Ctu zpravy na internetu, zaujal mé titulek
»Budte vegany, budete silnéjsi, radi dokument. Ne-
smysl, fikaji odbornici®. Nebudu to nijak rozvadét, na
toto vé¢né téma najdeme spoustu protichtidnych na-
zorll a argumenttL. J4 jsem laik, jim od kazdého néco,
muj ,stafecek vzdycky pravivali, Co ti $makuje, to ti
aj slouzi®

Ale schvélné si srovnejte nasledujici. Mdj bratranec je
30 let vegetarianem, ale pted 14 dny mi pfiznal, Ze uz
to tak prisné neudrzuje a Ze 1x mési¢né sni JEDNO
vejce nebo kousticek syru (to je teda prohresek proti
té dieté!). Dlouhou dobu se Zivil pouze sportem jako
profesiondlni ,,Zelezny muz® kdo to nezn4, snadno se
dopta. Poslednich 10 let bere sport jako konicka a uz
yjenom* béha sobé pro radost. Od maratonu upustil,
jako od nezazivného sportu. Presel na ,,Béh na 24 hodin®, coz znamena, ze vSichni
zévodnici, ktef{ dobéhnou, maji stejny ¢as — 24 hodin. A soutézi se v tom, jakou
vzdalenost ubéhnou. N4§ Ruda md rekord ptes 220 km, béhava na zévodech po celé
Evropé. Je to dobry vykon? Kolik ubéhnete vy? A pamatujte na to, Ze veskerou silu
a energii, kterou potiebuje, mu dodava pouze zelenina a ovoce, z toho musi jeho or-
ganizmus nasat vSechny jouly, bilkoviny, tuky, organické latky... A k tomu si pridejte,
ze je mu 55 let! Jeden z nejstarsich vytrvalostnich bézcti Evropy. Kdyz maji néktefi
zévodnici problém, vzdycky je nékdo znaly usadi: ,,Kdyz to ubéhne Rudy...!“ A my si
kolikrat stéZzujeme, Ze nezvladneme schody do druhého patra.

A co vy? Jste se svou stravou zelinafi nebo maso Zrouti? A co vase fyzicka kondi-
ce? Nikdo po vas nechce, abyste trhali rekordy, ale hybat se na Cerstvém vzduchu
a udrzovat si jakou takou kondicku je prevenci proti véem nemocem, i proti panu
»Alzhajmrovi® (viz ¢lanky o této nemoci i o pohybu dadle). J4 jsem si na tyto filozo-
fické otazky, co a kolik toho jist, ptipravil misto odpovédi pekacek a jdu péct malou,
jen pétikilovou, svatomartinskou husicku. Bude se péct celou noc a zitra ji se zelim
a slovenskymi ,,loksemi® (placky z varenych brambor pecené na plotné) s prateli Ale-
nou a Petrem s chuti zbastime (tak vidite, taky jim zeleninu = ¢ervené zeli). A tésné
pred vanoci, jako vzdy, zase budeme péct s vétsi bandou pratel nase tradi¢ni maslové
vanocky (a v nich jsou zase rozinky a mandle!).

Pred rokem jsem na tomto misté psal o vyleté na kolech. Tak letos jsem si to elektro-
-kolo jiz taky poridil. Neni to zadna lace, v nejhorsim si zase vezmu vano¢niho kapra
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na lizink (z angl. leasing = na splatky). Sic jsem ho koupil az na konci prazdnin, ale
jesté jsem v pohodé stihnul na$ druhy spole¢ny cyklo-vylet po Kysucich. Ale tésil
jsem se trochu zbytecné, ze si budu vyslapovat jen tak lehounce, jako pan starosta
po namésti. J4 o nastaveni kola nevédél nic, takze kdyz jsem si ho sam zkousel, jezdil
jsem jak $lak. Ale ted to bylo jinak. Pratelé kolem mne méli kola nastavena tak, Ze do
rychlosti 28 km/hod jim pomaha elektromotor, takze oni jezdili vSichni rychlosti 25
(a motor $lapal za né). J& jsem mnél kolo nastaveno podle predpisii na max. pomoc
elektromotoru do 20 km/hod. Po prekroceni této rychlosti se elektromotor vypne
a musite §lapat z vlastnich sil (a kdybych rano snidal jenom tu zeleninu jak Ruda,
tak bych byl... vite kde, tam, kde byl ,,Bata s dfevaky®). Takze abych neztratil glanc
a hlavné partu v dali, $lapal jsem jak brok za nasimi zenami (bez podpory elektromo-
toru), jazyk na vesté a slanou vodu az na zadku, takze jsem byl nasoleny az-az a pristi
rok uz skoro nemusim ani k mofi. Pouceni pro pristé: véechny premluvit, Ze vic jak
25 se jezdi pouze z kopce! Anebo na mé ¢ekaji u prvni hospody.

Ted na podzim jsem byl na jizni Moravé u spoluzaka — vinafe Zdenka, s Milanem
Ptackem, cestou ze Smrdak, kde jsme byli na Dnech otevienych dveri, kam jezdiva-
me pravidelné kazdym rokem: probrat se slovenskymi kolegy ze Spolo¢nosti psori-
atikov a atopikov, co se déje u nds a u nich, promluvit si s p. primafem, zeptat se
pani feditelky, jak je to s laznémi pro nas Cechy v piistim roce apod. V Blatnici jsme
omrkli podzimni hvozdy, a jak zraje ve sklepé burc¢ék ve vino. Zrovna byl vylov ryb-
niku, divadlo pro ¢umily, stankt plno, my jsme si dali kapii hranolky. A taky prisla
fe¢ na nemoci, a co se jak a komu a kdy stalo. Zdenék nam fikal, ze u nich v dédiné
maji takového ¢lovicka, tomu se v ovinéném stavu cosi privodilo a odvezli ho do
blizké nemocnice. Tam mél sluzbu zrovna jeden 1ékat, ktery je ¢erny jak viks (krém
na boty), prosté skute¢ny ¢ernoch, co tu ztstal po studiich. Onen pacient se probere
na ltizku zrovna, kdyz se nad nim sklanél, a pta se: ,To uz jsem v pekle?“ Jesté nebyl,
nastesti ...

Vazeni prételé, pooteviete dvere, advent je jiz na chodbé, pustte ho i k Vam. Preju
véem milé a klidné vanoce, pékné straveny ¢as v kruhu nejblizsich, néjaky ten darek
jako drobnou pripominku ldsky od druhych, vasich blizkych, a zejména hodné, hod-
né moc zdravi, lasky a pohody.

Do nového roku vam vinsuju pevné zdravi a o to ostatni usilovné boxujte s osudem
(vy sami nejlépe vite, o¢)! A laska a $tésti at vas neopousti a necht se vyplni vSechna
Vase prani.

A kdyby uz v novém roce nijak moc nebylo, aby aspon tak bylo, jak letos bylo.

Drzte Nam vSem palce!

S tictou a v pokore
Josef Pohiinek
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KOZNI VASKULITIDY - ZANETY CEV

Jana Hercogova

Vaskulitida

Zénéty cév (vaskulitidy)

jsou skupinou zanétlivych onemocnéni cév, charakterizované zanétlivym infiltratem
a destrukef stény cévy. Maji charakteristicky histopatologicky nalez a rozmanitou kli-
nickou manifestaci. Kozni projevy reflektuji velikost postizené cévy, klinickym du-
sledkem muze byt jen zanét malé cévy v kuzi, ale také az zivot ohrozujici postizeni
vnitfnich organd. Vaskulitida mtize byt priznakem celkového onemocnéni. Kozni
vaskulitidy se vyskytuji zejména u dospélych, v kterémkoli véku. Tzv. Henochova-
-Schénleinova purpura je typickd v détském véku. Cetnost vyskytu vaskulitid neni
znama, ale jde o vzacna onemocnéni. Pri¢iny vzniku fady vaskulitid spocivaji v imu-
nologické zanétlivé reakci.

Vaskulitidy se déli podle pfedpokladané pri¢iny vzniku na vaskulitidy vzniklé jako:
o nasledek infekénich onemocnéni (Zloutenka, infekce streptokoky, stafylo-
koky, tuberkuléza aj.)
o nasledek uzivani léka (sulfonamidy, penicilin aj.)
o  doprovazejici nadory (leukémie, karcinom ledvin)
o doprovazejici autoimunitni choroby pojivové tkané (systémovy lupus
erythematodes, revmatoidni artritida)

.7y

o vaskulitidy bez zjistitelné pFic¢iny
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Kozni vaskulitida malych cév

Kozni vaskulitida malych cév za¢ina B infekce
akutné za 7-10 dnti (1ékovd, idiopatic-
ka), subakutné (béhem tydni, urtika-
rialni typ vaskulitidy) nebo chronicky

M autoimunita

(recidivuje nékolik let). m léky
Vaskulitidu charakterizuje purpura, tj.

temné cervené pupinky, které po stla- B zhoubné
&eni nemizi. Casto je vaskulitida lokali- nadory
zovana v mistech poranéni nebo tlaku. M nejasné
Dal$imi koznimi pfiznaky mohou byt priciny
koprivkové pupeny, vzacné puchyrky

nebo nestovicky. Kozni projevy mohou Pficiny vaskulitid

nékdy svédit, palit nebo bolet. Kozni projevy odpovidaji prisvitu postizené cévy. Sys-
témové postizeni je vzacné nebo jsou celkové priznaky mirné (horecka, postizeni
nervi, krev v moci). Kozni projevy obvykle spontanné ustoupi béhem tydnt ¢i mé-
sicti, asi u desetiny nemocnych mize recidivovat. Po zhojeni ztstavaji pigmentace.
Déle zélezi na ptidruzenych onemocnénich.

kozni vaskuliti




Henochova- Schonleinova purpura

Popsali ji némecky pediatr Eduard H. Henoch a némecky internista Johannes
L. Schonlein. Postihuje déti do 10 let, u kterych do 1-2 tydnt po infektu vzniknou
koptivkové pupeny, puchyre az nekrézy na hyzdich a dolnich konéetinach. Dopro-
vodnym priznakem mize byt otok koncetin, §ourku a celkové ptiznaky (bolesti ko-
len a nartti v 75 %, bolesti bricha u 60 % pacientit). Lze zjistit krev ve stolici a modi,

bilkovinu v mo¢i, i za 3 mésice od zacatku obtizi. Asi u pétiny nemocnych se muze
onemocnéni vracet. U 2 % pacientll se mize objevit postizeni ledvin.

Vysetieni

Vysetteni u vaskulitid je slozité, cilem je odhalit vyvola-
vajici pri¢inu a odstranit ji, patrat po pridruzenych cho-
robach. Diagnostika je zalozena na klinickém obrazu
a histopatologickém vysetfeni kozniho vzorku odebrané-
ho v mistnim znecitlivéni (vzorek je tfeba odebrat do 48
hodin od vzniku koznich projevi). Terapie spociva v od-
stranéni pri¢iny, pokud je znama. Vzdy je tfeba patrat po
systémovém onemocnéni. Mistné se doporucuji elevace
koncetiny, mistni protizanétlivé 1éky. Pokud projevy trvaji
déle nez jeden mésic, je mozné podavat Iéky celkové (da-
pson, kolchicin). Pokud dochazi k rychlé progresi nalezu
nebo vznikaji na kazi viedy, je vhodna lé¢ba systémovymi
kortikosteroidy (prednison).

Prevence spociva ve vc¢asné diagnostice pridruzenych
onemocnéni.

Prognéza zavisi na vyvolavajici priciné.

Literatura:
Hercogova J. et al. Klinickd dermatovenerologie, 2019, Mlada fronta, II. dil, s. 1113-1118.
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VYJADRENI RADY PRO RRTV

Nase €. j. RRTV/10872/2019-bur Ing. Josef Pohlnek, prezident

Sp. zn. RRTV/2019/587/jam Nemocnice na Bulovce

Zasedani Rady 15-2019/pot. ¢. 21 Dermatovenerologicka klinika 2. LF UK
Vyfizuje: Analyticky odbor Budinova 67/2

Datum, misto  3.9. 2019, Praha 180 00 Praha 8

Odpovéd na stiznost

Vizeny pane prezidente,

Rada pro rozhlasové a televizni vysildni (ddle jen ,,Rada“) se na svém 15. zaseddni, konaném dne
3. zdfi 2019, sezndmila s Vasi stiznosti na provozovatele vysilini CESKA TELEVIZE. Ve stiZnosti, kterou
poddvite jménem Spolku psoriatikii a atopickych ekzematikii, upozorfiujete na porad Zdzraky prirody,
odvysilany dne 6. dubna 2019 od 20:00 hodin na programu CT1, ve kterém se mél David Kraus velmi
nelichotivé vyjddrit o svych zkusenostech s kozni nemoci (konkrétné lupénkou). Tento vyrok se md dotykat
dobré povésti vsech takto postiZenych. Rdadoby veseld glosa a smich ziicastnénych mél zcela devalvovat
mnohaleté tisili v informovdni vefejnosti o skutecné povaze této nemoci.

Stiznost se tykd potadu Zdzraky ptirody. Jednd se o zdbavnou show, kde je ,nejvétsi hvézdou priroda‘.
V predmétné pasdzi jednotlivi hosté popisuji své zkusSenosti s profesiondlnim i amatérskym sportem, vy-
pravéji souvisejici zdbavné historky a zaméfuji se i na zdravotni potiZe, které je pritom postihly. V pred-
métné scéné krdtce popisuje host D. Kraus, Ze v rodiné Zddny sport nepéstovali a jediné, s cim md néjakou
zkusenost, bylo plavdni. Brzy viak s timto sportem prestal, dle svého vyprdvéni proto, Ze mél trenéra, ktery
mél lupénku. Popisuje, Zze mu vadily kousky kiiZe, které se do vody z trenéra odlupovaly. V popisu se snazi
scénu vylicit zabavnym zpiisobem, ktery odpovidd formdtu poradu.

D. Kraus ve své promluvé nenaznacuje, Ze by lupénka mohla byt nakaZliva nebo jakkoli nebezpecnd pro
okoli. Host pouze popisuje svoji osobni zkusenost s timto onemocnénim. Je pravda, Ze o tomto onemocnéni
hovoti s nadsdzkou a jeho zdvaznost zlehcuje a nelze vyloucit, Ze se jeho vyprdvéni miiZe osob trpicich
lupénkou dotknout. Potad se ovsem nevénuje snaze o osvétu v této oblasti a toto onemocnéni neni ani je-
jim vedlejsim tématem. Celd scéna trvala priblizné 50 vtefin a nebyla zde zaznamendna Zddnd zavddéjici
informace. Scéna zapadd do celkové humorného vyznéni poradu; predchozi mluvci, Petr Cerha, naptiklad
popisoval své problémy se zkfivenymi zddy a sam sebe ptirovndval k opici. Ackoli se humor téchto scének
miize zddt hloupy ¢i nevkusny, jde o typ humoru se zietelnou nadsdzkou a nelze predpokladat jakykoli
problematicky dopad na divika.

Pokud se domnivdte, Ze odvysildnim potadu bylo poskozeno Vase dobré jméno, zdjmy Vasi organizace
¢i byla Sitena pomluva, je na misté vyuzit prostredkii soukromoprdvni ochrany.

Rada coby ustiedni spravni iifad v rdmci své kompetence dané ustanovenim § 5 pism. a) zdkona
¢. 231/2001 Sb., o provozovdni rozhlasového a televizniho vysildni a o zméné dalSich zdkonii (ddle jen
zdkon ¢. 231/2001 Sb.), rozhodla v souladu s ustanovenim § 76 odst. 1 pism. a) zdkona Spolek psoriatikii
a atopickych ekzematikii (SPAE)

¢ 250/2016 Sb., o odpovédnosti za prestupky a Fizeni o nich, v platném znéni, ve véci mozného prestupku
spdchaného odvysilanim poradu Zdzraky piirody na programu CT1 dne 6. dubna 2019 od 20:00 hodin,
Ze véc odkldda.

S pozdravem
Ivan Krejci

pfedseda Rady o PAO ROZHLASOVE A TELEVZN
pro rozhlasové a televizni vysilani VYSILANI

elektronicky podepsano

vyjadfeni rady pro RRTV




VZPOMINKA NA OZDRAVNE POBYTY DETI

Je to jiz dvacet pét let, co se uskutecnil prvni primotsky ozdravny pobyt déti a mlddeze
SPAE v Chorvatském Malém Losinu. Ndsledovaly dalsi ityFi pobyty déti, a to ve Spanél-
ské Oropeze del Mar, v Recké Leptokarii, na Chorvatském Visu a vie zavrsil pobyt v Itdlii
v roce 1998. Od té doby se parta mladych nepravidelné schdzela na setkdnich mlddeze
SPAE riizné po republice podle toho, kdo setkdni zajistoval. Zavzpominalo se vidy na
mnoho krdsnych zaZitkii, na kamarddy, ale i na tehdejsi vedouci a doktorky, ale hlavné
na prezidentku SPAE pani Janu Bfizovou, bez které by tyto pobyty (a nejen ty) nebyly.

Mild Jano, touto cestou Ti dodatecné za vsechny déti a za vse ostatni, co jsi pro SPAE ude-
lala a délas, preji k Zivotnimu jubileu vSechno nejlepsi, mnoho zdravi a Zivotniho eldnu.

Mila Zaviel

POHYB JENUTNY V KAZDEM VEKU

Monika Brodska

Pohyb podporuje a udrzuje vSechny nase zakladni Zivotni funkce. Je velice dtlezity
a nesmime na néj nezapominat nikdy, o to vice je potfeba se mu vénovat i o vanocich
a po nich. Jeho nedostatek ovliviiuje strukturu téla, a to negativnim zptisobem. Malo
pohybu se naptiklad podepisuje na atrofii svalstva, osteopordze skeletu, zhor$eni
kardiovaskularniho a fidiciho systému.

»Dlouhodoby klid nasemu télu neprospiva,” fika trenérka Monika Brodska z Bar-
bargymu. ,,Fyzickou aktivitu bychom méli prizptisobit aktualnimu zdravotnimu sta-
vu,“ doplnuje trenérka. ,, At uz se vydate na prochazku nebo do fitka, méli byste si
zvolit takovou formu aktivity, ktera vim bude ku prospéchu. Zadné prehnané honéni
za rekordy.”

Cvicit lze totiz nejriznéj$imi zpusoby, pro nékoho jsou vhodné ¢inky, nékomu pro-
spéje meditace, nékdo jezdi na kole, nékomu zase postaci naucit se spravnou techni-
ku dychani. Pokud vahate, jak zacit, obratte se na trenéra nebo fyzioterapeuta, ktery
by vam mél byt schopny poradit.

pohyb je nutny v kazdém véku




VYPADAVAJI VAM SLOVA? NEDESTE SE

NEIDE O ALZHEIMERA

https://www.i60.cz/

V3ak vi§, ten, v¢era jsme se na néj divali v televizi. Byli jsme tam pfedloni, no jak
tam byla ta hezka plaz, jak se jen jmenovala? Podej mi to, no tamto, jeziSmarja,
no jasné, ze hiebik, vsak to fikam...

Rik4 se tomu vypadavani slov. Néco chceme Fict, vime piesné co, jenze v tom oka-
mziku si nejsem schopni to spravné slovo vybavit. Obvykle je tento jev spojovan se
starnutim, ale neni to spravné.

Kdyz si nékdo ve vys$sim véku hiire vybavuje vyrazy, které chtél pouzit, neznamena
to, Ze hloupne, ze se jeho mysleni zpomaluje, Ze to signalizuje zdravotni problémy.
Profesorka Lorraine Tylerova, ktera dlouhodobé zkoumad, co se déje v mozku v sou-
vislosti se starnutim, tvrdi, ze starsi lidé naopak maji bohatsi slovnik, nez mladsi
ro¢niky. ,,Cim je mozek starsi, tim vice se v ném za Zivot nashromdzdilo zkusenosti
a informaci. TakzZe starsi lidé maji mnohem vice moznosti a schopnosti, jak se vyja-
drovat. PotiZ je v tom, Ze nékdy pravé to velké mnozstvi zpiisobuje, Ze zacinaji hiife
hledat slova, kterd jim ptipadaji nejspravnéjsi, nejvystiznéjsi. Musi proto déle pre-
myslet. Ale to nesouvisi se zhorsovdnim funkci mozku,“ tvrdi v jedné ze svych praci.

Podobny jev byvé zaznamenan u lidi, ktefi se hiife uci cizi jazyky. Velmi ¢asto s nimi
maji potiz lidé, ktefi jsou vzdélani, chytfi, inteligentni. A presto, kdyZ se u¢i napti-
klad angli¢tinu stejnou dobu s lidmi s mensim vzdélanim a mens$im rozhledem, ve
vysledku se tfeba dorozumivaji hiif, pomaleji. Je to pry tim, Ze obtiznéji hledaji slova,
protoze chtéji najit ta spravna. Komplikuji si to. Zatimco méné premyslivy, bezsta-
rostnéjéi jedinec klidné pouzije cizi slovo v nespravném tvaru, ne uplné to vystizné,
ale mluvi a domluvi se. Nestydi se, nepremysli, nehleda slova, prosté komunikuje, byt
treba s chybami.

Obcasné vypadavani slov neni nic, ¢eho by se lidé méli désit. Podle 1ékart se tak
za¢ina dit mnohdy uz ve véku kolem ¢tyricitky. Velmi ¢asto se vypadavani slov pro-
jevuje tim, Ze si nevzpomindme na jména. Pfitom pravé zapominani jmen rozhodné
nesignalizuje bliZici se zdravotni problémy, prestoze hodné lidi v takové souvislosti
fika: A je to tady, uz si nepamatuju jména, pan Alzheimer uz klepe na dvere.
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»Lidé Casto tikaji, Ze si tieba nepamatuji jména hercii, pfitom presné védi, kde hraji

a znaji veskeré drby s nimi spojené. Jen to jméno si najednou nevybavi. Jsou z toho

prekvapeni, polekd je to. JenZe jména si vétsinou nepamatujeme, aniz by se jednalo
o v

o chorobu. Nejsou s nicim spojena, pamatuji se nejhiif,“ tvrdi psychiatricka Tamara
To$nerova.

Ob¢asnd neschopnost presné se vyjadrit, opravdu nemusi byt divodem k panice.
Sice ze vSech stran sly$ime o zvy$ujicich se poctech lidi trpicich ve vy$$im véku néja-
kou formou demence, ale je zbyte¢né se ji désit, jestlize si v padesati letech nevzpo-
meneme, jak se jmenovala pani, se kterou jsme sedéli u stolu pied rokem na dovolené
v Recku.

,Nds mozek je na tom podobné jako pocitaé. Cim je starsi, tim je zahlcenéjsi daty.
Cim déle s nim pracujete a ukldddte do néj spoustu informaci, jeho procesy uvniti
zpomaluji,“ tvrdi profesor Michael Ramscar, ktery spolu se svym tymem dlouhodo-
bé ucili pocita¢ dalsim a dal$im novym sloviim. A jeho vykon se zpomaloval. Cim
vice toho znal, tim byl pomalejsi.

Tyto pokusy a priizkumy je dobré znat. Jednak proto, Ze tim zamezime pred¢asnému
a mnohdy zbyte¢nému nervovani se, Ze zapominame, Ze se nase vyjadrovaci schop-
nosti zhorsuji. Mtize to tak byt, ale nemusi. Je dobré si takovych zmén v chovani
a vyjadfovani sebe i svych blizkych v§imat, ale neni nutné panikarit pokazdé, kdyz
partnera posleme pro rohliky a on pfinese chleba.

»Rikala jsem ti, at koupis rohliky.“

»Vsak jsem koupil pecivo.*

»Ja tikala rohliky. Ty jsi pfinesl chleba.

»Aha. Ja zapomnél, Ze jsi chtéla rohliky.“

»Meél by sis zajit k doktorovi, vzdyt ty zapominds pordd néco.*

»K doktorovi? To mdm ptijit k obvodacce a fict, Ze jsem zapomnél na rohlik a koupil
chleba? Vzdyt se mi vysméje.

»Ale ne, zajdi k tomu, no vsak vis, je to bratr Jarmily. Vis, jak jsme s nimi byli na
plese. Je psychiatr. No vsak vis. Jak se jen jmenuje? Nevis?“

Tak jestlize se nékdo stane aktérem podobné debaty, je na misté zaujmout raz-
ny postoj: Ano, zapominam slova, ale neni to proto, Ze bych hloupnul. Naopak,
hledam ta spravna, nejlepsi, protozZe jich umim prili§ moc. Jsem prilis vzdélan,
preplnén informacemi.

At uz to tak je nebo ne, kazdopadné takovy postoj véem v okoli aspon na chvili vyrazi
dech.
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CHRIPKA ROCNE ZABIJE AZ DVA TISICE LIDI

http://www.helpnet.cz/

Vysoka horecka, zimnice a velka tinava - to jsou nejéastéjsi priznaky chripky. Na jeji
komplikace ro¢né v Ceské republice zemfe az dva tisice lidi. Je to ¢tyfikrat vice nez
u dopravnich nehod. Onemocnéni si nevybird, nakazit se mohou déti i dospéli. Epi-
demie chiipky v Cesku propuka obvykle za¢étkem roku. Na vakcinaci v nékterych
ptipadech prispivaji pojistovny, nebo ji dokonce plné proplaceji.

Proti chtipce oc¢kuji 1ékati od konce zafi do poloviny prosince. Chfipkové epidemie
totiz zacina vét§inou az zacatkem nového roku, takze pacientovi nehrozi, Ze by se
nakazil jesté pred ockovanim.

»Prosinec uz je ale nejzazsim terminem. Jestlize md byt organismus proti chfipce
imunni, musi si po vakcinaci nejprve vytvorit protildtky. Trvd to obvykle dva tydny,“
tfika MUDr. Igor Karen ze Spole¢nosti vseobecného lékatstvi (SVL) CSP JEP a doda-
va: ,,Ockovdni proti chi'ipce bych doporucil vsem. Virem je totiz ohrozen tiplné kazdy,
miiZeme ockovat déti starsi Sesti mésicii i seniory.

Chtipku ¢asto lidé zaménuji za béznou virdzu, na tu ale na rozdil pravé od chripky
lidé neumiraji. Pacient trpici virézou ma vét§inou rymu, teplotu do 37,5°C, mirny
kagel a je trochu unaveny.

U chtipky se teplota muze vy$plhat az pres 40 °C. Nemoc provazi velké bolesti kloubii
i svald a také silny kasel. Na rozdil od virézy pacient nemivé rymu, a naopak byva
velmi unaveny.

Skupinou, kterd je chfipkou nejvice ohrozena, jsou pravé seniofi. Lidé starsi 65 let
maji navic o¢kovani proti této nemoci zdarma.

Onemocnéni, které prechdzi z ¢lovéka na ¢lovéka, je velmi nebezpecné také pro dia-
betiky, pacienty s chronickym onemocnénim srdce, cév a ledvin. I témto lidem, stej-
né jako pacienttim po transplantacich, hradi o¢kovani zdravotni pojistovny.

Vakcinaci by ale podle Dr. Karena méli zvazit i lidé v produktivnim véku. ,,Na chfip-
ku miiZe bohuzel zemf#it i jinak tplné zdravy clovék. Pravé mladi lidé také nejvic
prispivaji k Siteni nemoci, af uz v kanceldrich, nebo v hromadné dopravé. Pojistovny
na nepovinnd ockovdni prispivaji z fondu prevence,“ vysvétluje doktor Karen.

»Lidé maji obcas strach z reakce na vakciny. Za vice nez 20 let své praxe jsem se
s alergickou reakci na vakcinaci setkal pouze dvakrdt. Jednou pacient fekl, Ze nemd
na ockovdni alergii, ale kdyz zacal v ordinaci otékat, priznal, Ze uz se mu néco po-
dobného jednou stalo. Diilezité je proto vZdy informovat lékate predem.
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Nejcastéji se 1ékari setkavaji se zarudnutim v misté vpichu, coz potvrzuje, ze paci-
entova imunita funguje spravné. Nékteti lidé podle doktora Karena odrazuji ostatni
pacienty od vakcinace a argumentuji tim, Ze se sami nechali proti chfipce naockovat,
ale presto onemocnéli.

»lakovd tvrzeni nejsou pravdivd. Nékdy se miiZe stdt, Ze se pacient nechd ockovat
proti chiipce a md zacinajici zndmky virozy, kterd poté miize probéhnout se vsemi
ptiznaky, nicméné musim podotknout, Ze ani tito lidé nikdy neumseli na komplikace
na rozdil téch, ktefi se nenechali ockovat.“

Nejucinnéjsi prevenci proti chtipce je o¢kovani. Posilovani imunity a otuzovani po-
miize pti virdze, ale pred chfipkou neuchrani. Stale vice lidi se i pfesto snazi posilit
organismus s pomoci vitaminovych koktejli pfimo do Zil. To ale rozhodné neni v3e-
lék.

»1 ke mné do ordinace chodi lidé, kteti chtéji vysokou davku vitaminu C do Zily. Né-
které vyzkumy opravdu potvrzuji, Ze vysokd koncentrace ,,cécka* dokdze povzbudit
imunitni systém. Tato metoda neni vhodnd pro kazdého. Je to opravdu velkd ddvka
vitaminu a pacient musi splfiovat urcitd kritéria. Naptiklad musi byt dostatecné za-
vodnény, aby nedoslo k poskozeni ledvin,“ tika MUDr. Igor Karen.

ROZDILY MEZI VIROZOU A CHRIPKOU JSOU NASLEDUTJICI:

Virdza Chripka
Teplota Kolem 37,5 °C 38-40 °C i vyssi
Bolesti svalii malé silné
Bolesti kloubt malé silné
Ryma skoro vidy skoro nikdy
Kasel mirné intenzity velmi silny
Unava mirna vyrazna

Dominika Cardovd (redakéné upraveno)

Chfipka ro¢né zabije az dva tisice lidi




PO OSMDESATCE TRPi CTVRTINA SENIORU

ALZHEIMEROVOU CHOROBOU
http://terapie.digital/

Sam pacient na sobé nemoc obvykle nerozpozna, okoli pfiznaky dlouho podcenuje

Podle odborniku roste prevalence Alzheimerovy choroby hlavné proto, ze populace
starne. Zatimco ve véku 60 az 70 let je vyskyt onemocnéni mezi 0,5 - 1,5 %, mezi
70. a 80. rokem je to priblizné 8 % a mezi 80 a 90 lety Alzheimerovou chorobou trpi
¢tvrtina senjort. S vy$$im dozitim souvisi i vy$s$i prevalence onemocnéni u Zen, které
v priaméru ziji o pét let déle nez muzi. Krizovym obdobim pro projev nemoci je pre-
chod do dtichodu, kdy se zcela méni denni rezim seniort a objem naroki na ¢innost
mozku se vyrazné snizuje. ,,V rdmci prevence demence je zejména v tomto obdobi
nutné zajistit pozvolny pokles zatiZeni mozku, rozloZené do nékolika dalsich let,“
fika specialistka na geriatrii a medicinu dlouhodobé péce a reditelka pro lé¢ebnou
péci v siti zafizeni Alzheimercentrum MUDr. Ivana Dolezelova. Mezi dal$i preven-
tivni opatfeni patfi zdravy Zivotni styl, ovéem nikoliv ve smyslu diety a béhani, ale
spiSe zachovani Zivotni pohody. Tedy umét si poradit s riiznymi zivotnimi situacemi
a pokud mozno je akceptovat.

Alzheimerova choroba je vitbec nej¢astéjsi (62 %) pricinou demence. Nemoc zpiiso-
buje degenerativni zmény v mozku, v disledku kterych dochazi k abytku mozkové
tkané. Nemocny postupné ztraci kognitivni funkce, charakteristicky je pomaly zaca-
tek s postupnym zhorsovanim kratkodobé paméti, pridavaji se problémy s provadé-
nim kazdodennich tkont a s vyjadfovanim, zhors$uje se raciondlni usudek a projevu-
ji se i ¢asté zmény nalad. Presna pri¢ina onemocnéni neni znama. , Dneska uz se vi,
ze Alzheimerova choroba md Cdstecné dédicny podklad, i kdyz neni zcela objasnéna
Site genetické dispozice. OvSem Zddné dalsi agens v tom nehraji roli,“ konstatovala

MUDr. Dolezelova.

Rehabilitace paméti, kognitiva, biologicka lécba?

Léc¢ebné moznosti se pfimo odvijeji od miry pokrocilosti nemoci. Pti prvnich obti-
zich 1é¢ba zpravidla zahrnuje aktivizaci, rehabilitaci paméti, fyzicka cvi¢eni a nemoc-
nym je doporuc¢eno dodrzovani zdravého Zivotniho stylu véetné dietnich omezeni.

»V pozdéjsich fazich nemoci, kdy dochdzi ke ztrdté paméti, je vhodné do lécebné-
ho procesu zatadit kognitiva (léky), kterd dokdzi v mozku vyprovokovat k cinnosti
funkéni rezervy, jez mozkové busiky maji. Cili nezasdhnou do p¥iciny a do degene-
rativniho procesu, ale maji schopnost udrzet mozek v kondici déle,“ popsala MUDr.
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Dolezalova. Mezi dalsi medikamentdzni terapeutické moznosti patfi mj. také antide-
presiva. Nové moznosti v 1é¢bé Alzheimerovy nemoci by mohla prinést biologicka
lé¢ba, jez podle klinickych studii dokaze zmirnit, nebo zcela zrusit klinické projevy
demence.

Ceskym pacienttim snad bude k dispozici béhem roku 2020. Uc¢innost biologické
1é¢by se ovsem bude ptimo odvijet od stadia nemoci, ve kterém bude podévana.

Alzheimerovu chorobu zpravidla odhali nikoliv samotny pacient, ale jeho okoli.
Vzhledem k plizivym prfiznakam to zpravidla byva az v pozdnich fézich nemoci.
Tedy v dobé, kdy uz je nezbytné nasadit nemocnému kognitiva v kombinaci s jinou
medikamentdzni lé¢bou a kdy uz je pozdrzeni funk¢ni zdatnosti htfe dosazitelné.
V Ceské republice evidujeme zhruba 155 tisic osob s diagnostikovanou demenci.
Podle odhadi realné trpi onemocnénim zhruba dvojnasobek Cechtl.

O nemoci naleznete vice na https://www.alzheimercentrum.cz/.

DESET ROZDILU V HUBNUTI ZEN A MUZU

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

Muzi a Zeny jsou dva riizné Zivocisné druhy, jak se fikd v jednom ceském filmu.
Jsou rozdily mezi nami patrné i pti hubnuti?

»Zeny hubnou v drtivé vétsiné opakované a jejich hubnuti mnohem vice doprovazeji
emoce, muzi jsou duslednéjsi a neradi prohravaji., fikd Marie Dobrovodskd, nase
nejzkusenéjsi lektorka kurzii zdravého hubnuti. Kurzy vede jiz 25 let a ty ryze panské

deset let.

1. Zeny mnohem vice vi, ale selhavaji v praxi
Zeny byvaji az presyceny informacemi o hubnuti. Teorii vét§inou velmi dobie
zvladaji, ale selhavaji vice v praxi. Naopak muzi ve znalostech vyzivy pokulhava-
ji, ale jakmile je nacerpaji, nedéld jim problém doporudeni dodrzovat.

Muzi obecné délaji v jidelnicku vice chyb, maji tak vétsi prostor navyky upravit
a hubne se jim diky tomu snadnéji.

2. U 7en hraji pii hubnuti velkou roli emoce
Zeny obecné vice nez muzi bojuji s chutémi na sladké, kterymi fesi svéa Zivotni
trapeni nebo si s jejich pomoci zptijemnuji uréité ritualy, napriklad zakusek ke
kavé, vecerni chvilka klidu u seridlu apod.

Zenské hubnuti mnohem vice doprovazi emoce a pro tispésné hubnuti potiebuji
byt v psychické pohodé a nachazet se v Zivotné priznivém obdobi.
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3. Zeny hubnou opakované
Zeny nevydrzi byt tolik disledné, castéji selhavaji a nésledné zkous{ nové a nové
dietni postupy, za¢inaji od pondéli, od prvniho apod. Casto se pak to¢i v kruhu
diet a v podstaté ,,prohubnou” zivot. V dusledku opakovaného hubnuti trpi ne-
jen jejich téla, ale predev$im duse a sebevédomi. Muzi vétsinou chodi do kurzu s
tim, Ze hubnou poprvé a nepotykaji se s tolika jojo-efekty.

4. Muzi maji pro hubnuti lepsi rodinné zdzemi

Pokud muzi maji doma spolupracujici partnerku, vychazi jim vét$inou vsttic
a pomaha pti nakupovani a pti pripravé jidel. Naopak Zeny si obvykle musi na-
kupovat a varit zvlast, pokud jejich partnefi odmitaji zménu v zavedenych stra-
vovacich zvyklostech. Tim, Ze Zeny castéji nakupuji a vari, jsou i ve vétsi mite
vystavovany pokuseni a selhavaji v disledku vnéjsich podnéti.

U muzt bez partnerky ale byva problém s tim, Ze ¢asto nejsou ochotni vénovat
¢as nakupovani a vareni, pokud na to doposud nebyli zvykli.

5. Muzi maji na hubnuti vice éasu

Muzi vétsinou nemaji tolik povinnosti v rodinném zivoté, a tudiz si snadnéji
najdou ¢as na pohyb a pro sebe. Zeny odsouvaji své potteby, uptednostiuji déti
arodinu a nezbyva jim tolik ¢asu a sily na pravidelny pohyb, pfipravu jidelnicku
a na své zaliby.

U muzii naopak byvd ¢astéjsi velka pracovni vytizenost, kvtili které hubnuti mo-
hou upozadit.

6. Muzi si mohou dovolit vice jist
Muzi jsou statnéj$i, maji vice svalt, diky tomu i vy$si bazélni metabolismus
a mohou tedy vice jist. Vyhodou je také fakt, ze muzi vét§inou hubnou poprvé
a nemaji ¢astymi dietami ,,zispornény* metabolismus.

7. Mufi jsou soutéZzivéjsi, systematictéjsi a dtislednéjsi

Jejich pragmatismus, nadhled, soutézivost a fakt, ze neradi prohravaji, je pro
muze velkou motivaci a hnacim motorem. Do hubnuti obvykle nepletou emoce,
jsou zaméreni na sebe, a pokud chtéji, tak jdou za svym. V kurzech se muzi jevi
jako systemati¢téjsi, respektuji s minimem vyhrad vSechna doporuceni. Radi za-
pisuji jidelni¢ky do nutri¢niho programu Sebekoucink, pouzivaji rizné aplikace,
krokoméry, vse vyhodnocuji a eviduji v grafech, tabulkach apod. V tomto ohledu
jsou opravdu diisledni.
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8. Muzi chtéji svaly, Zeny fesi vahu
Muzi maji obvykle lepsi vztah ke sportu, chtéji byt radéji svalnati a dobre stavéni
nez huben, na rozdil od Zen, které berou §tihlost jako hlavni cil. Zeny jsou mno-
hem vice fixované na ¢islo na vaze, které ovliviiuje jejich spokojenost. Mnohym
unika podstata, Ze jde predev$im o zpevnéni postavy, zménu proporci (tuk ver-
sus aktivni hmota), ziskani lepsi kondice, upevnéni si svého zdravi i ovlivnéni
zdravi celé rodiny, predavani spravnych Zivotnich navyki détem apod.

9. Muzska obezita byva rizikovéjsi
Pfi obezité muzského typu dochazi k hromadéni tuku v oblasti bticha, coZ s se-
bou nese vysi riziko kardiovaskuldrnich a metabolickych komplikaci. Zensky,
tzv. gynoidni typ obezity takova zdravotni rizika nenese.

10. Muzam trva déle, nez se do hubnuti pusti

Mohlo by se zdat, Ze muzi to maji, co se tykd samotného pribéhu hubnuti,
v mnohém jednodussi. Vétsinou jim ale schazi prvotni motivace a trva jim mno-
hem del3i dobu, nez se k hubnuti viibec odhodlaji. Castéji to nechaji dojit do
stadia, kdy uz se v disledku obezity projevi i zdravotni problémy.

Pochopitelné tyto postfehy neplati obecné, vzdy se najdou vyjimky. At uz jste muz
nebo Zena, mizete si najit tu svou vlastni cestu a uspésné zhubnout. Pokud byste ne-

védéli, jak na to, vyuzijte moznost hubnout pod odbornym vedenim v nasich kurzech
zdravého hubnuti. At uz v zenském nebo ryze muzském kolektivu.

CAS
Zdenék Lukasek
(¢len klubu SPAE Vysocina, ukdzka ze sbirky bdsni Ve stinu slov)

Cas nikam nebézi, Svoji lepkavou niti

jen kiidla jeho pomalu mdvayji. Zivot pevné dri

Snad zatoulal se nékam do vézi. RS (AT qEv
Kidla tén uddavaji, Cas potichu utikd

ruka bloudi po kldvesdch temnych a jeho proud zavlaZuje to, co bude.
A déti oblohy Svoji siti obepind Zivot

v rytmu peruti tancuji a trdvi jeho stFipky,

nad tély ztracenymi. které zbyly z mozaiky

y osudii blaznivych lidi
Cas je jen pavucina, co véfili casu a jeho béhu.
v jehoz sitich je vetkdno .

e e, Cas bézi nikam.
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MIGRENA MI VZALA 3 ROKY ZIVOTA

https://cs.wordsofwisdom.eu/

Bolest, zvraceni, poruchy vidéni, citlivost na pachy, zvuk, svétlo - to jsou nejcastéjsi
projevy nemoci zvané migréna, ktera nékdy trapi pacienta i nékolik dni v kuse. Lidé
nejsou pri zachvatu schopni pracovat, studovat, vykonavat bézné ¢innosti nebo fun-
govat jako rodice. Nemoc jim ,krade® celé dny - ti, ktefi maji 3 zachvaty mésicné,
ztraceji za 10 let témér rok Zivota. Migréna vyznamné omezuje Zivot drtivé vétsiné
téch, ktefi nemoc maji. Podle $etfeni chybi dotazovanym podpora a porozuméni 1é-
kare, zaméstnavatele i nejblizsich. Vice nez 74 % osob se citi ve své nemoci samo. Jen
8 % oslovenych uvedlo, ze se pti seznameni s diagnézou dozvédéli o nemoci vée po-
trebné. Na zkusenosti lidi s migrénou a jejich potteby v souvislosti s onemocnénim
se spole¢nost Migréna-help ptala 155 lidi.

»10 mds z potlacenych emoci, fikali mi v prdci, kdyz jsem Zddala o den volna kviili
ndhlé bolesti hlavy. Zdachvaty mé prepadaji priblizné desetkrdt do mésice. Byly i doby,
kdy jsem jich prodélala 15 az20 mésicné. Nejvic mi ale vadilo neustdlé neporozuméni
a zlehéovdni mého trdpeni,“ popisuje vlastni zkuSenosti zakladatelka Migréna-help
a zaroven pacientka s diagnézou migrény Ryza Blazejovskd. V ramci sdruzeni se sna-

z{ pomoci lidem s podobnym osudem.

Dotazovani pti $etfeni uvadéli, ze by uvitali napriklad hrazenou biologickou lé¢bu,
preventivni opatfeni bez nezddoucich ucinkd, ¢aste¢ny invalidni diichod, pojistov-
nou placené doplnkové zptisoby 1é¢by, ale také respekt okoli.

Neprijemné stavy totiz pacienti nezazivaji pouze v pribéhu ziachvati. Nemoc se
projevuje zvy$enou tnavou a citlivosti na zvuky, pachy ¢i svétlo, alodynii (bolestivé
vnimani jinak nebolestivych podnétt), zavratémi, depresivnimi naladami ¢i staze-
nim tylnich svalii. V dotaznicich respondenti také uvedli, Ze jim nemoc znemoziuje
cokoli pldnovat, protoze se boji kazdého dalsiho zachvatu.

,Casto nardzime na nizké povédomi o této nemoci i u lékaiii. P¥itom jen v Cesku se
tykd ptiblizné milionu lidi, Castéji se jednd o Zeny,“ dopliuje Blazejovska.

Podle odbornikd je dilezita predev§im spravna diagndza a nasazeni vhodné lécby.
Céste¢né si od zachvatii pacienti mohou pomoci sami, pokud se jim podaii odhalit,
co je spousti.

»Pokud si je pacient védom vyvoldvajiciho momentu, tak lze zdchvatu obcas predejit.
Takovych pacientii je p¥iblizné polovina. Vyvoldvajicim momentem miiZe byt napti-
klad cervené vino, syr, sauna, béh nebo i to, Ze pacient v noci nespi a jde na diskotéku.
Nasim pacientiim radime, aby se spoustéciim vyhnuli, nejedli vyvoldvajici potraviny,
nevyhleddvali rizikové prostiedi a chovdni. Kromé toho vsak existuji vyvoldvajici
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faktory, které clovék neovlivni, jako je pocasi, stres v zaméstndni nebo doma ¢i men-
struace. Nejhorsi je, kdyz pacient netusi, co mu zdchvat zpiisobuje,

a tehdy je prevence v podstaté nemoznd, “ tika prim. MUDr. Jolana Markova, FEAN,
vedouci lékarka Centra pro diagnostiku a lécbu bolesti hlavy Neurologické kliniky 3.

LF UK a Thomayerovy nemocnice.

U lidi, ktefi prozivaji zachvaty Castéji nez 5x mési¢né, pomaha také preventivni 1écba.
»Pacientiim dokdZeme sniZit pocet zdchvatii az o polovinu. Pouzivame pripravky,
jez byly piivodné vyvinuty pro jiné onemocnéni, ale ukdzal se u nich pozitivni ii¢inek
na migrénu,“ vysvétluje prim. MUDr. Jolana Markovd, FEAN. ,,Stinnou strankou
téchto pfipravka mohou byt nezadouci uéinky,“ dodava. Novou nadéji pro pacienty
jsou injekéni preparaty biologické 1é¢by, které umi zasadné omezit pocet zachvatd,
ptipadné zkratit jejich trvani nebo zmirnit intenzitu, aniz by mély dal$i negativni
dopad na zdravi pacienta.

»1ti pripravky biologické 1écby jsou registrované a dva cekaji stanoveni kritérii pro
tihradu zdravotnimi pojistovnami. Jeden je dostupny pro samopldtce a brzy bude
i ten druhy. Doufdme, Ze ithradu ze zdravotniho pojisténi se podarfi ziskat do konce
roku,“ vysvétluje MUDr. Ingrid Niedermayerova, vedouci Centra pro diagnostiku
a lé¢bu bolesti hlavy Neurologické kliniky FN Brno.

V soucasnosti se migréna radi na 6. misto svétového zebricku chorob zptisobujicich
nemohoucnost. ,,Léky, které uzivam v priibéhu zdchvatu, mi pomohou tu hriizu pe-
konat bez ndstupu paralyzujicich bolesti. Rozhodné to ale nefunguje tak, zZe bych si
vzala pilulku a mohla normdlné pokracovat v nacaté ¢innosti. Nemoc mi tak casto
hati moje pracovni i soukromé pldany,“ vysvétluje Ryza Blazejovska.

Vice o migréné na www.migrena-help.cz.

O LECBE MIGRENY

V soucasnosti je k dispozici u¢inna léc¢ba migrény, kterd se déli na akutni a preven-
tivni. Pokud ma pacient 4 zachvaty do mésice a sta¢i mu 1 tableta léku ze skupiny
triptant na zachvat, tak neni tfeba nasazovat preventivni 1é¢bu - staéi upravit zivo-
tospravu.

Pokud je ovSem atak 8 a vice, je jasné, Ze to pacientovi nici Zivot. Zde je tfeba dat pre-
ventivni (tzv. profylaktickou) 1é¢bu, jejimz cilem je snizit pocet a intenzitu zachvata
a omezit délku jejich trvani. Jako uspésna profylaxe se hodnoti ta, pfi které se vSech-
ny tyto parametry zredukuji alespon o polovinu.

Dosud neexistovala specifickd profylaxe vyvinutd pro migrénu. Pouzivaji se léky
z jinych lékovych skupin, jako jsou antiepileptika, betablokatory, blokatory vapniko-
vych kanalt nebo antidepresiva. VSechny tyto skupiny 1éki jsou soucasti evropskych
iamerickych doporuceni. Nyni se na trh dostéava biologicka 1é¢by migrény, jez pisobi
primo na receptory nebo medidtory, které hraji roli ve vzniku migrény.

Ivana Salbabovd (redakéné krdceno)
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OCI ZATEZUJEME VICE NEZ PRED TRICETI LETY. POUZIVANI

MOBILNICH TELEFONU A TABLETU NEPRISPiVA ZDRAVEMU ZRAKU

http://www.helpnet.cz/

Na leto$ni 10. fijen ptipadl Svétovy den zraku. U této prilezitosti odbornici pfipomi-
naji, jak v soucasné dobé zatézujeme nas zrak. Zatimco dfive jsme sledovali jen ob-
razovky televizi, postupné k tomu pfibyly monitory pocitacti a v poslednim desetileti
i chytré telefony. Jak ndm tyto chytré pristroje kazi zrak? Co by vas mélo varovat a kdy
je treba jit k o¢nimu lékari?

Na zrak klademe velké naroky, coz by také mélo vést k tomu, abychom o néj vice pe-
¢ovali. To se ale nedéje. Na preventivni prohlidky chodi jen tfetina pacient a mnozi
dalsi zanedbavaji prvni ptiznaky vaznych problémii.

Co muzete kromé prevence pro své unavené oc¢i udélat? Obcas se totiz objevuji va-
rovné signaly, Ze prilisné pouzivani mobilu kazi zrak. Pfi sledovani displeje mobilu
totiz zapominame mrkat, o¢i se tak vysusuji a dfive se unavi. Tento negativni efekt je
ov$em pouze docasny.

Je to zdroj svétla, ktery vede k zuZovani zornice a presvétleni sitnice. Oko tedy neni
pfimo v ohroZeni, ale zvy$enou ndmahou se brzy unavi, coZ se mize projevit na-
priklad pocitem suchych o¢i, bolesti hlavy, rozmazanym vidénim nebo zhorsenym
vidénim na dalku (tzv. syndrom pocitacového vidéni).

Pro lidsky organismus je kromé intenzity svétla dulezita i jeho barva. Nejsilnéjsi
ucdinek md modré svétlo, které aktivuje na o¢ni sitnici receptory, které ridi bdélost.
Kdyz jsme modrému svétlu vystaveni prili§ dlouho a ne cyklicky, jak je to v prirodé
normalni, tak se narusuje prirozeny biorytmus. Vecer se nam nechce spat a pres den
jsme ospali a nesoustredéni. Toto svétlo vydavaji také obrazovky pocitacu, televizi,
chytrych telefonti a tablettL.

A jak tedy o¢im pomoci? Stadi se vice divat do délky a nejlépe do zelené.

»UZ tim, jak svaly pohybuji okem, které se divd riiznymi sméry a na odlisné vzddle-
nosti, se oko zdroveri masiruje, prokrvuje. Ddle to stimuluje ldtkovou vyménu,“ radi
Lucie Vale$ovd, o¢ni lékarka kliniky DuoVize.

Jednim z nejcastéjsich problémd, ktery se objevuje jako nasledek prilisného kouka-
ni zblizka do obrazovky, je syndrom suchého oka. Trapi kazdého sedmého ¢lovéka.
Pro¢ tomu tak je?

»Pfi sledovdni pocitace nebo jiné obrazovky jako je tablet nebo mobil clovék intuitiv-
né méné mrkd, netvoti se slzy, a proto oko, respektive jeho povrch, rychleji osychd,
vysvétluje primaika brnénské kliniky NeoVize, doc. MUDr. Sarka Skorkovska.
Myslite si, ze sta¢i obcas sahnout po umélych slzach a ze ¢ervené oci prosté k praci
na pocitaci, a navic v klimatizované mistnosti patti? Zapomente! Problém byste méli
hned fesit s o¢nim lékatem. Jednak vam doporuci kapky, které oku neskodi, a hlavné
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dokaze poznat ptipadny zanét. Ten je tfeba é¢it, jinak hrozi, Ze si oko poskodite.
Kapky, kterymi se 1é¢i zanét vznikajici nejen jako nasledek suchych o¢i, totiz zvysuji
riziko vysokého nitroo¢niho tlaku. Coz je velky problém, protoze vysoky nitroo¢ni
tlak mize poskodit nervova vldkna zrakového nervu. Nasledkem vysokého nitro-
o¢niho tlaku vznika také nebezpecny zeleny zakal. Problém je, ze stejné jako krevni
tlak, neboli. Pacient sim nic nepoznd, proto jsou tak dulezité preventivni prohlidky.
»OC¢i byste si méli nechat zkontrolovat kazdé dva az tfi roky, ve véku nad 45 let pak
jednou ro¢né. V pripadé, Ze mate nemoc v rodiné, je pak lepsi zacit uz ve Ctyticeti,“
doporucuje lékaika Valesova.

Pfi zeleném zakalu dochazi k vypadkim zorného pole. Lékati to popisuji jako padaji-
ci oponu nebo rostouci zed. Na nemoc sice neexistuje 1€k, ktery by ji zcela vylécil, ale
vhodné zvolena terapie muze jeji postup vyrazné zpomalit. Vétsinou staci specialni
o¢ni kapky. Lécba laserem nebo operace jsou nutné jen ziidka.

Naopak v pripadé $edého zakalu je operace jedinym feSenim a muze pacienty za-
chranit pred slepotou. I proto se zdjem o oéni operace za posledni léta v Cesku zvysil.
Jde zejména o ty, kdo podstoupili operaci $edého zakalu neboli katarakty.

Katarakta nejc¢astéji postihuje seniory nad 65 let.

»Vznik Sedého zdkalu je multifaktoridlni, v jeho vyvoji hraje roli fada faktorii - vék,
metabolické zmény v Cocce, vyzZiva, dédicnost, a proto jeho vzniku nelze zabrdnit
prevenci,” vysvétluje doc. Skorkovska. Problémem $edého zakalu podle ni je ten, ze

se dlouhou dobu nemusi nijak projevit.

Jak poznite, Ze néco neni v potddku? Sedy zakal je v podstaté onemocnéni oéni ¢oé-
ky. Pavodné ¢ird ¢ocka ztraci svou priithlednost, a proto pohled pres ni vypada jako
pohled pres matné sklo.

»Podle stupné poskozeni miiZe pacient pozorovat rozostieni a zamlZené vidéni, nemd
ostry obraz, zejména pokud se divd na predméty v ddlce. Miize mit pocit, Ze kazdé
oko vnimd jinak barvy a jejich intenzitu. Typické je, Ze kdyz se divd jen jednim okem,
vidi predméty dvojité nebo i trojité,“ popisuje primarka Valesovd. Podle ni urcité
neplati, Ze je dobré operaci odlozit, az bude situace opravdu $patna.

Dobrou zpravou je, ze operace $edého zakalu, pfi které se zjednodusené feceno vy-
méni poskozena ¢ocka, je hrazend ze zdravotniho pojisténi. Ro¢né se u nas provede
priblizné 100 tisic operaci katarakty.

»Diagnézy Sedého zdkalu se ale nemusite bdt, diky modernim postupiim dnes operu-
jeme Sedy zdkal ambulantné, zcela bezbolestné a soucasné s Sedym zdikalem dokdze-
me odstranit i dioptrie,“ uzavira Skorkovska.

Pokud chcete mit zdravé oci, chrante je a pecujte o né stejné jako o jiné ¢asti vaseho
téla. Neberte jejich funkeci za samoziejmost. O¢i oceni ochranu proti UV zafeni, cvi-
¢eni, odpocinek, spravnou vyzivu i kontroly u o¢niho lékare. Vzdyt jimi vnimame
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az 80 procent podnétii z okoli. Casto jsou kazdy den vystaveny praci na pocitaci,
klimatizaci, topeni nebo slune¢nimu zareni.

Pokud pracujete s pocitacem, zafadte do svého rezimu pravidlo 20/20/20. Tedy
po kazdych dvaceti minutach prace s pocitacem se nejméné na dvacet vtefin za-
divejte na bod vzdaleny minimalné 20 stop, coZ odpovida zhruba $esti metram.
Podstatné je také upravit osvétleni na pracovnim stole a pozici monitoru. Sviij jidel-
nicek obohatte o ¢erstvou zeleninu a ovoce. Vyvarujte se koutenti, které zvysuje riziko
vyskytu nékterych o¢nich onemocnéni. Pouzivejte ochranné bryle pfi praci s pri-
stroji, které mohou ohrozit zrak. Naplanuijte si pravidelné prohlidky u o¢niho lékare,
a pokud mate s o¢ima jakékoliv potize, vyhledejte ihned lékatskou pomoc.

Adéla Steinovd (redakiné krdceno)

PROC EFEKTIVITA OBRANYSCHOPNOSTI S VEKEM KLESA?

JAK JI UDRZET V KONDICI?

https://www.i60.cz/

Jak starnuti proménuje nade télo z vnéjsku, vsichni vime. Ke zménam ov§em dochazi
i uvniti organismu. Dobrym prikladem je imunitni systém.

Starsi lidé maji v téle méné bilych krvinek a jejich reakce na vetfelce v organismu
se zpomaluji. Navic klesa mnozstvi protilatek a celkové se zhorsuje efektivita obra-
nyschopnosti. Starsi lidé by proto méli vénovat zvySenou pozornost posilovani své
imunity, a to hlavné pohybem na ¢erstvém vzduchu ¢i pestrym jidelnickem.

Kdyz se ¢lovék narodi, chrani jeho organismus nezraly imunitni systém. V jeho téle
vSak koluji obranné latky z doby téhotenstvi, kdy je prijimal od své matky, a dalsi poté
ziskava z materského mléka. Béhem détstvi imunitni systém sili, télo tvori protilatky
proti bakteriim, virim a dal$im $kidctim. Dospéli lidé tak mivaji obecné silnéjsi
imunitu nez déti, protoze jejich obranyschopnost je jiz ,,zkusend Jak ale starneme,
imunita sldbne. ,Vliv starnuti organismu na imunitni systém je komplexni a probiha
na nékolika urovnich. S pribyvajicim vékem napriklad klesa produkce B- a T-lym-
focytti v kostni dfeni. Kolem ¢tyticatého roku také jiz v podstaté nefunguje brzlik,
v némz T-lymfocyty dozravaji. Imunitni systém také vzhledem ke svému ,opottebeni‘
hate rozliSuje mezi vlastnimi a cizimi bunikami, proto jsou u starsich lidi béznéjsi
autoimunitni onemocnéni,” vysvétluje celostni lékat Bohumil Zdichynec.

v

I imunita ve stafi trpi na horsi ,,pamét“ a pomalejsi reakce

V organismu starsich lidi rovnéz dochazi ke zpomaleni reakce T-lymfocytt na anti-
geny (latky navozujici reakci protilatek) a snizuje se i rychlost, s niz makrofagy pohl-
cuji a likviduji bakterie, rakovinné buriky a dalsi antigeny. Dale klesa mnozstvi pro-
tilatek, které organismus v odpovédi na utok antigenti vyloudi, a tyto protilatky se
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na své ,,nepratele hiite uchycuji. V téle také ubyva bilych krvinek, jejichz tlohou je
»pamatovat si“ antigeny, s nimiz se jiz potkaly. KdyZ pak organismus starého ¢lovéka
napadne antigen novy, imunitni systém si jej hiife pamatuje a hiife se proti nému
brani. ,Vsechny tyto zmény, které oslabuji imunitni systém, zapri¢inuji, ze jsou star-
§1 lidé nachylnéjsi k infekénim onemocnénim s komplikovanym pribéhem, jako je
tieba pneumokokovy zanét plic,“ podotyka léka Bohumil Zdichynec. Obranyschop-
nost ve stari byva snizena a oslabuji ji chronické nemoci, jako je kuptikladu cukrovka
I1. typu. Pokrodilejsi vék proto vyzaduje dobrou Zzivotospravu, jejimz zédkladem je
strava bohatd na vitaminy.

Suché kiize, méné pohybu a spanku - i to se projevi

Imunitu starsich lidi v§ak neoslabuji jen zmény v jejich organismu, ale téz v jejich
navycich. Kviili zazivacim problémtiim - nadymani, paleni zZahy a podobné - omezuji
ve stravé urcité potraviny, ¢imz mtize jejich jidelni¢ek pomérné zchudnout. S ptiby-
vajicimi léty jsou lidé rovnéz méné pohybové aktivni a hiife spi. Nedostatek spanku
pfitom na obranyschopnost vyrazné negativné dopada. Ve stari také klesa podil vody
v organismu a vysu$uje se kiize a sliznice, ¢imz se tyto bariéry proti prvotnimu prua-
niku patogent oslabuji.

Posilujte obranyschopnost pohybem i stravou

Ptirozené procesy v organismu spojené se starnutim ovlivnime jen malo, Zivotni-
mi navyky v$ak miizeme svou obranyschopnost podporovat i v tomto véku. ,,Silnou
obranyschopnost silze udrzet zdravym zivotnim stylem, predev$im pohybem na cer-
stvém vzduchu a pestrou vyvazenou stravou bohatou na antioxidanty, napriklad vita-
miny C a B, a dale také mineraly, stopové prvky a dalsi vyznamné nutrienty. Vyplati
se také dbat na zdravé zazivani, nebot ve stfevnim mikrobiomu sidli vétsina bunék
naseho imunitniho systému. Zdravou stfevni mikrofléru podpotite stravou boha-
tou na vldkninu a probiotika,“ radi Zdichynec a dodéav4, ze obranyschopnost posili
také uzivani kvalitnich dopliki stravy, jako je napriklad pfipravek Immun44. Ten
obsahuje komplexni smés takzvanych polyfenold - latek, které slouzi k zasobovani
imunitniho systému - a déle rovnéz biologicky aktivni vitaminy z ¢isté pfirodnich
zdrojti, antioxidanty a dalsi mineraly i stopové prvky, které pravé v organismu lidi
star$ich 60 let ¢asto chybéji.
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Seniofi hromadné zacali projevovat sviij nesouhlas s tim, Ze se o nich v posledni dobé
¢im dal vice pise jako o nejcastéjsich vinicich dopravnich nehod. Pisi protesty, petice.

Kauza ukazuje mnohem vice, nezZ jen situaci v dopravé. Diky ni se projevuje, jak se
vztahy mezi generacemi méni. Do vysokého véku se totiz dostava generace, kterd uz
neni zvykla pasivné mlcet.

Clanky na téma seniorské nehody provazeji rekordné rozsahlé diskuse. Na téma, do
jakého véku ridit auto, hovori lidé v autobusech, ve vlacich, v hospodach, v rodinach
kvtli tomu probihaji hddky. Ano, je to téma, které nyni jednozna¢né hybe ceskou
spole¢nosti.

Pri¢iny? Média zacala psat o tom, ze seniofi zptsobuji hodné dopravnich nehod.
Cisla jsou jasna. Zatimco v roce 2009 byl podil lidi ve véku nad $edesit pét let na
dopravnich nehodach pres $estnact procent, loni to bylo pres dvacet ¢tyfi procent.
Dtive by takovy udaj kazdy prosté precetl a tim by to skoncilo. JenZe nyni se do boje
pustila Rada seniort i samotni jednotlivci. Jejich argument: Lidi ve véku $edesat pét
let a vice rok od roku pribyva, tudiz je logické, ze kdyz je néjaka skupina pocetnéjsi,
vice lidi z ni se stava ucastnikem dopravni nehody. Vice fidi¢ti rovna se vice nehod.
Dal$i argument: Stejny pocet nehod maji na svédomi mladi zacinajici ridi¢i. Pouka-
zovat jen na ty starsi je nespravedlivé, ageistické.

Kde je pravda? Mladi jsou presvédceni, ze seniofi precenuji své sily. Senioti jsou pre-
svédceni, Ze ne.

Argument dalsi: Co jiného si seniofi maji pocit, nez ridit? Svét se zménil. Rodiny
neziji pohromad¢, z mést a vesnic vymizely malé obchody, ordinace, posty, na naku-
py je nutné jezdit do supermarkettl. Mnozi seniofi prosté auta fidit musi, aby mohli
normalné fungovat.

Tim, jak populace starne, dochazi k jeviim, které spolecnosti diive neznala. Dfive
byl osmdesitilety ¢lovék povazovan za starecka, ktery vétinu casu travi na zahradce
nebo u televize. Nyni ma v Cesku pies devadesat sedm tisic pét set lidi ve véku nad
osmdesat let Fidi¢sky priikaz.

Vlastni ho i dva Cesi starsi sta let. Otazkou je, kolik z nich aktivné jezdi a kolika
z nich uz 1ékari méli ze zdravotnich divoda fizeni davno zakézat. To se zjistit samo-
zfejmé neda. Policisté a odbornici na dopravu v8ak tvrdi, Ze zlomovy vék je sedm-
desat pét let. V ném se u mnoha lidi za¢ina projevovat, Ze hife fes$i nenadalé situace.
Dalsi stranka této kauzy: Ridici vysokého véku se museji podrobovat zkouskdm zpii-
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sobilosti fidit. Jenze pripadii, kdy lékati opravdu fizeni zakdzou, je minimum.

Z milionu tfi sta tisic ¢eskych Fidi¢t ve véku nad Sedesat pét let jich loni prislo o fidi¢-
sky prikaz kvili $patnému zdravotnimu stavu pres dva tisice sedm set. Problém je v
tom, ze mnozi lékafi nechtéji byt kruti a védi, ze zakazem by mnoha lidem vyrazné
zkomplikovali zivot. Co si pocit se starym kamarddem, ktery fika starému kamara-
dovi lékari:

»Pepo, nebldzni, kdyz mi to zakdzes, tak uz se nedostanu ani na chalupu a to bude
milj konec. A jak si dojedu nakoupit? Vzdyt vis, ze Anicka uz nemiiZe na nohy
a pordd ji vozim po doktorech.

»Tak dobie, Tondo, jesté ti to nechdm, ale jezdi pomalu a jen ve dne.“

»10 je jasny, Pepo, vSak mé znds, jsem opatrny.

Ano, tak néjak v mnoha pripadech funguje posuzovani, zda je senior schopen ridit
a zda ne. Jenze kdyZ na toto téma promluvime s mladymi lidmi, je hned jasné, jak je
v tomto sméru spole¢nost rozdélena.

Mezi ¢eskymi fidi¢i probéhl prizkum s témito vysledky: Padesat tfi procenta z nich
uvedlo, Ze je nékdy ohrozil senior za volantem. Vice nez polovina uvedla, Ze ze svého
okoli ¢i rodiny zna ¢lovéka ve vys§im véku, o némz je presvédcena, ze stale fidi auto,
i kdyz to uz nezvlada a jeho zdravotni stav je takovy, ze ohroZuje jiné Gcastniky do-
pravniho provozu.

A je$té jeden zajimavy udaj: Loni byla kazda ¢tvrta obét dopravni nehody v seni-
orském véku. To znamend, Ze seniofi nehody nejen zpusobuji, ale také jsou velmi
casto témi, které nékdo tieba srazi, kdyZ jedou na kole nebo jdou po prechodu.
Velmi ¢asto je usmrti mladi ¥idici, ktefi jedou velmi rychle.

Kazdopadné jde o velké téma, které se projevilo naptiklad sepsanim otevieného do-
pisu pravnikem Jifim Kralikem, ktery zastupuje seniory a nevyloucil i ustavni stiz-
nost na to, Ze jsou seniofi nyni pasovani na role viniki dopravnich nehod a tudiz dis-
kriminovani kvtli véku. Na néj reagoval dal$im otevienym dopisem $éf organizace
BESIP Tomas Nertold, ktery vefejnost ujistil, Ze se zadn4 $ikana seniorti na silnicich
nechysta.

Podstatné v$ak je nasledujici: Diskuse, ktera kvili tomuto tématu vznikla, je velmi
pravdépodobné ukdzkou toho, jak se méni obrazek seniora ve spole¢nosti. Mnozi
lidé jsou prekvapeni, Ze se lidé vy$siho véku najednou zacali ozyvat, sepisovat petice,
stiznosti a jsou pripraveni problematiku aktivné resit. Moznd jde o jednu z prvnich
ukdzek toho, jak bude spole¢nost vypadat, az v ni bude lidi ve véku Sedesat pét let
a vice je$té vétsi pocet nez nyni. A Ze tak to bude, to je z demografickych prognoz
jasné. A moznd jde o prvni naznaceni toho, Ze se seniofi stanou vétsinou, kterd bude
mit ve spole¢nosti velké slovo.

Vratislava Hofmanovd
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SYNDROMEM SUCHEHO OKA TRPI AZ 3,5 MILIONU OBYVATEL CR.

V OHROZENI JSOU UZIVATELE POCITACU I RIDICI

http://www.helpnet.cz/

Syndrom suchého oka je jednim z nejéastéj$ich problémi v oboru o¢niho lékatstvi a
jeho vyskyt stale stoupa. Podle odbornikf jim trpi az 3,5 miliony obyvatel CR. Kromé
dlouhodobé prace s pocitacem, klimatizace ¢i suchého prostfedi v mistnosti nebo
vlivu zivotniho prostiedi (kout, prach, vitr) se na potizich mohou podilet i jiné fakto-
ry. Produkece slz se zaroven snizuje s vékem, maji na ni vliv hormonalni zmény nebo
nervové poruchy, ale i nékteré 1éky, jako jsou napriklad hormonalni antikoncepce,
léky na spani, revma ¢i diabetes.

Syndromem suchého oka také ¢asto trpi lidé nosici kontaktni ¢oc¢ky. Zdravotni kom-
plikace lze fesit omezenim rusivych elementd, vyrazné ale mohou napomoci i sprav-
né o¢ni kapky.

Nedostatek slzného filmu

Lidské oko za béznych okolnosti za den mrkne vice nez 14 000krat. Mrkani je
zasadni pro zachovani zdravi oka a jeho priibéh je zajistén tzv. slznym filmem,
ktery se nachdzi na jeho povrchu.

»Ten se mrkanim rovnomeérné roztird po celém povrchu oka, rohovky a spojivky
a zajistuje tak lesk, prithlednost a ve vysledku dokonalou zrakovou ostrost. Udr-
zuje povrch oka vlhky, hladky a ¢isty. Soucasné ale zajistuje i vyzivu rohovky a
chrani proti infekci,“ fika o¢ni lékarka As. MUDr. Pavlina Skalickd z 1. LF UK a
VEN v Praze s tim, Ze pokud dojde k jakékoli poruse rovnovahy v tomto kom-
plikovaném systému, trpime syndromem suchého oka. Zatimco v klidu mr-
kame castéji, pfi soustfedéni se ¢etnost mrkani snizuje. Proto jsou syndromem
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suchého oka ohroZeni naptiklad studenti, ¢tenafi nebo ridici aut, stejné tak lidé,
co pravidelné sleduji televizi. Pti takovych aktivitach se ¢etnost mrkani snizuje
az na pouhych osm mrknuti za minutu, coz na dostate¢né zvlh¢eni oka nestaci.

Trapi i vas syndrom suchého oka?

K hlavnim pfiznakim ukazujicim na syndrom suchého oka patfi pocit unave-
nych az bolavych o¢i, pocit tlaku v nich, paleni, fezani, nebo svédéni, nezridka i
nadmérné slzeni. Tyto priznaky je podstatné zachytit v pocatcich a zaclit je resit,
aby se nevyvinuly v zavaznéjsi komplikace. Syndrom suchého oka muze
vést nejen k neprijemnym pocitim a tlaku v ocich, ale v zavaznéjsich pripadech
az k bolesti hlavy, zvysené citlivosti na svétlo, slepenym vickiim a rozmazané-
mu a rozostfenému vidéni. V extrémnich pfipadech, pfi neléceném stavu, muze
syndrom suchého oka skonc¢it dokonce narusenim o¢niho povrchu a poruchou
zraku. Proto odbornici doporucuji obtize fesit neprodlené. Trapi i vas syndrom
suchého oka? Udélejte si jednoduchy test zde:
https://www.sucheoko.cz/priznaky#test

Moinosti 1é¢by syndromu suchého oka

P1i 1é¢bé syndromu suchého oka je zdsadni kompenzovat nedostatek ptiroze-
ného zvlhceni jeho povrchu, proto je jeho zakladem nahrada nedostate¢ného
mnozstvi slzného filmu tzv. umélymi slzami neboli o¢nimi kapkami. ,, Doporu-
Cujeme vzdy pravidelnou aplikaci umélych slz a frekvence se fidi stupném posti-
Zeni povrchu oka. Neni vhodné, aby pacient kapal ve chvili, kdy se neptijemné
potize objevi. Cilem lécby je totiz predchdzet symptomiim a zlep$it tak komfort
pacienta,“ radi o¢ni 1ékarka.

S ohledem na pfipadnd souvisejici onemocnéni je nejlepsi zkonzultovat postup
s lékafem nebo lékarnikem.
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Podle ceho vybrat umélé slzy?
Idealni umélé slzy obsahuji latky, které jsou oku vlastni a pfirozené se nachazeji
v slzném filmu. Zaroven neobsahuji konzervaéni latky, které mohou jiz podraz-
déné o¢i dale drazdit, zptisobovat alergické reakce, naru$ovat lipidovou vrstvu
slzného filmu apod. Idealni umélé slzy maji také dlouhou dobu pouZitelnosti i
po otevteni, takze je nemusite za pouhych par dnt vyhodit do kose.

Na co se pii vybéru umélych slz zamérit?

o Je pripravek v o¢ich dobre snagen?

o Omezuje vidéni? (Rozmazava ¢i zamlzuje?)

o Obsahuje konzerva¢ni latky?

o Ma dostate¢né dlouhou dobu pouzitelnosti?

Odborniky nejdoporucovanéjsi uméla slza

Na zakladé nezavislého prizkumu v roce 2018 (do priizkumu se na online por-
talu pro zaméstnance lékaren Educom.cz zapojilo 579 zaméstnancti lékaren z
celé Ceské republiky) byl jako prvni volba lékarniki v kategorii Suché oci zvo-
len produkt Hyal-Drop multi, a to z nasledujicich déivodi:

«  Kapky Hyal-Drop multi zaru¢i o¢im okamzitou tlevu.

o Diky nejvyssi koncentraci hyalurondtu, ktery se v ocich ptirozené vyskytuje,
kapky Hyal-Drop multi snizi tfeni mezi vickem a rohovkou, rohovku zvlh¢i a
zaruc¢i oku ochranu vytvorenim ochranného filtru.

«  Kapky jsou vhodné ke kazdodennimu pouziti i pro velmi citlivé o¢i. Hodi se pro
zvlh¢ovani kontaktnich ¢ocek a zptijemnuji jejich noseni.

»  Patentovany uzavér umoznuje pohodlné davkovani a udrzi
kapky sterilni 6 mésicti po otevieni.

Vice se o syndromu suchého oka a jeho re$eni dozvite na strankach https://sucheoko.cz/.

Andrej Bosanac
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NA BOLEST V KRKU STACI PARACETAMOL A TEKUTINY

https://www.dtest.cz/

Proti bolestem v krku pomohou bézna 1é¢iva s paracetamolem nebo ibupro-
fenem, dostatek tekutin a jednoduché domaci zpusoby 1é¢by. Neni nutné utracet
za drahé spreje, roztoky nebo pastilky.

S podzimem a zménou pocasi prichazi ¢astd nachlazeni a s nimi spojené skrabani
v krku. Proto také sili reklamni kampané na pripravky nabizejici ulevu. Byvaji to
tiny ustni. Italsti kolegové ze spotiebitelské organizace Altroconsumo srovnali riizné
zptisoby 1é¢by bolesti v krku a pripominaji, ze propagované spreje, roztoky nebo pas-
tilky sice ulevi, ale nelé¢i. Podle zavéru testu maji slaby u¢inek, nékdy dokonce zadny,
a velmi dobte se bez nich obejdeme.

V kazdé domdcnosti se vyskytuji volné prodejna lé¢iva proti bolestem hlavy, men-
strua¢nim bolestem nebo horecce. Zac¢ne-li vas bolet v krku, sahnéte po téch, které
obsahuji paracetamol. Podle testu se jedna o nejucinnéjsi lé¢bu u dospélych i déti.
Vhodnou alternativou je ibuprofen, ktery md rovnéz protizanétlivé u¢inky. Rozhod-
né se vyhnéte antibiotiktim, pokud lékar nepotvrdi, Ze jde o bakterialni infekci. Ta
se tykd pouze 15 % pfipadu. S antibiotiky je nutné Setfit také kviili moznému vzniku
rezistence bakterii. Ur¢ité je vSak tfeba navstivit lékare, pokud teplota stoupne nad 38
°C, miéte zvétsené mandle nebo bolestivé lymfatické uzliny.

P1i bolestech v krku hodné pijte. Dilezité je hrdlo neustale zvlh¢ovat. Teplé caje
i chladnéjsi ndpoje podporuji hojeni a zmirfuji bolest. Ulevu poskytne i oby&ejny
bonbon bez jakychkoli zvlastnich vlastnosti, protoze cucani zvysuje produkci slin,
a ty maji blahoddarny ucinek na sliznici. Nejste-1i diabetik, konzumujte med, ktery
prokazatelné zklidnuje zarudly a podrazdény krk. Nekufte a nepohybujte se v zakou-
feném prostiedi. Odpocivejte, protoze bolest v krku je znamkou nachlazeni, které
odezni samo pri télesné pohodé. Nezpivejte a prilis nemluvte. Pravidelné a dtikladné
si myjte ruce, abyste se vyhnuli pfipadné dalsi infekci nebo nepredali nemoc lidem
ve svém okoli.
Va
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KRATKE ZPRAVY

Pripravil Josef Pohiinek

Platby na ucet SPAE, vase adresa pro dorudeni Zpravodaje (opakovani)

Kazda platba, kterou posilate na i¢et SPAE, musi mit ,,variabilni symbol“ = ¢lenské
¢islo (mate ho na obdlce se Zpravodajem nad jménem), a kromé toho vzdy uvedte
v textu ,,jméno platce” (to je vase prijmeni) a ,,ucel platby*, na co ta platba je ur¢ena
(¢lensky prispévek, zaloha na sjezd, zaloha na primofsky pobyt Baska, doplatek pri-
mortského pobytu...). Bez téchto tidajt nelze platbu spravné zaradit.

Pozndmka: Vase ¢lenské ¢islo = variabilni symbol (a jméno) skute¢né piste vzdy. Bez
toho nejsme schopni pridélit platbu ke konkrétnimu ¢lenovi a nadale bude veden,
jakoze nezaplatil (nebude dostavat Zpravodaj). Pro pfipadné reklamace si vzdy po-
nechte ustrizek od slozenky.

Anebo jesté Iépe: Viibec nejlepsi je platit z bankovniho u¢tu. Kdo nema ucet, neumi
to nebo se mu jen nechce, urcité mate ve svém okoli déti, vouky, kamarady ¢i znamé,
ktefi vam s platbou radi pomohou, tj. zaplati to za vas a vy jim date penize v hoto-
vosti — nebo $tanglu salamu a dvoulitrovou flasku rumu (pokud to bude zrovna na
Silvestra).

Mite jiz zaplacen ¢lensky prispévek na rok 2020? Termin je do konce bfezna. Kdo

Y7 oYs

nezaplati, bude vyskrtnut z evidence SPAE a dalsi ¢islo Zpravodaje nedostane.
Podékovani

Dékovacka je velice nevdéénd role. Na konci roku se to ale slusi. Lehko mohu na né-
koho zapomenout, a pak mdm z toho téZkou hlavu.

Obrovské diky Hané Prikrylové za uspofadani ozdravnych pobyta jak u more, tak
v termalnich laznich. Velice si toho v$ichni vazime!
Dékuji za usporadani Zahajeni lazenské sezony a oslav WPD v Lipové. Dékuju, Hano!

Nase internetové stranky jsou udrzovany, ¢asto ménény a doplnovany Svatoplukem
Pudou. Diky za obrovsky kus prace na tomto poli, Svato!

Na Pacientské radé, coz je poradni organ ministra zdravotnictvi, nas reprezentuje
a mluvi za nas Miloslav Zavfel. Diky ti, Milo, za to, Ze jsme slySet a nas hlas se ne-
ztrati!

Dékuju ¢lentim vyboru SPAE, revizni komisi a vSem, co se zti¢astiiovali vyboru a v ném
pracovali. Dékuju vSem predsediim klubt a jejich pomocnikiim za akce, které jste
poradali. Dékuju za pomoc pii poradani Portase a ostatnich akci vSem, kteti pridali
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ruku k dilu a bez jejich pomoci by ty nase akce nebyly tak dobré. Diky!

Dékuju tém, na které jsem v tomto dékovani nechténé pozapomnél.

A diky Vam vsem, Ze jste vydrzeli a pro nasi SPAE néco délate, minimalné uz tim, ze
jste ¢leny. Dékuju!

Vyuctovani klubd

Ptipominam, pfedsedové klubt zajisti a predaji vytctovani do 10. ledna za predchozi
rok (nejlépe jiz koncem roku). Je to bezpodmine¢né nutné, protoze sjezd je jiz v ino-
ru a musime stihnout provést vytctovani celého naseho spolku.

Volebni obdobi v klubech

V jednotlivych klubech si sledujte vase volebni obdobi, cituji ze stanov SPAE:
Clenové klubu voli ze svého stiedu na dobu ¢ty let predsedu, pripadné dalsi funkci-
ondte klubu. A to na vyrocni schiizi klubu, nadpolovicni vétsinou pritomnych clenii
klubu.

Zadost o dotaci na ozdravné pobyty

V leto$nim roce nebyly ministerstvem zdravotnictvi vypsany zadné granty na moz-
nost pozadat o dotaci na ozdravné pobyty v zahranici. Byly vypsany okruhy na
edukaci Siroké vefejnosti, na pomoc v socialnich sluzbach apod. Na ozdravné pobyty
(pod dohledem zdravotnikd, s vypsanymi konkrétnimi sluzbami a zptisobem oset-
fovani zdravotnim personalem) se mohly podavat Zddosti, ale pouze pro tuzemsko,
zadné zahrani¢ni.

Clanky do Zpravodaje

V kazdém klubu se néco déje. Podélte se s ostatnimi, piste, fotografujte. Vybor vyzyva
vSechny kluby, aby aspon dva c¢lanecky zaslaly do kazdého ¢isla Zpravodaje. Pokud
nejsou ¢lanky z klub, hleddme néco zajimavého z jinych zdrojt a ne vzdy se ndam to
podari k Vasi spokojenosti.

Internetova poradna

Nase internetova poradna je uspésna, stale jsou nové a nové dotazy a nase lékarky na
né odpovidaji.

Kdo méte dotaz na lupénku, nevahejte se taky zeptat na www.bezlupenky.cz.

A samozrejmé sledujte i nase webové stranky www.spae.cz a dalsi odkazy:

http://www.proatopiky.cz/
http://www.zivotslupenkou.cz/
https://www.facebook.com/groups/315823095881430/

https://www.facebook.com/proAtopiky/
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DVACATY ROCNIK MEZINARODNIHO VYSTUPU NA PORTAS 2020

Dvacaty, jubilejni ro¢nik tradi¢niho vystupu na Portas se bude konat 19. az 21. ¢erv-
na 2020. Bohuzel se nepodatilo zajistit ubytovani v ,,nasi“ hdjence na Nivce pro ab-
normalné obrovsky zajem, kdy Nivka byla obsazovana jiz béhem leto$nich prazdnin
(obvykle stac¢ilo objednat termin po novém roce). Spolu s Milanem Ptackem zajis-
time nahradni ubytovani. Ale bohuzel na samoté v lese to asi nebude. Stafi harcov-
nici-Portasnici si vzpomenou, Ze v prvnich ro¢nicich jsme byli taky ubytovavani po
hotelich a penzionech. A za svoje (penize). Nakonec dobra zprava:

Po uzavérce Zpravodaje se podarilo zamluvit penzion na trase Vsetin-Vranca pro
cca 20 osob. Pfedpokladiame, Ze v tomto penzionu zaplati noclezné (stejné jako
v posledni dobé na hajence) SPAE.

NAVYSENI UHRADY ZA BIOLOGICKOU LECBU

Prételé, podafilo se zvratit Uhradovou vyhldsku a navysit procento thrady za bio-
logickou 1é¢bu v oblasti dermatologie. Pres léto jsme shromazdovali informace
a argumenty, pfipravovali jsme vystoupeni s touto zavaznou pripominkou na Pa-
cientské radé. Pro nase zaneprazdnéni (tj. Miloslav Zavtel ani Josef Pohtinek se
nemohli zudastnit) si to vzal za své Jaroslav Lacman a tuto zdvaznou pripominku
a zadost o navySeni thrad na zasedani Pacientské rady prednesl. A i diky tomuto na-
$emu hlasu z fad pacientt byla prakticky jiz schvdlend hradova vyhlaska zménéna
a platby v dermatologii navyseny. Tim se dostane vice pacientii ke kvalitni 1é¢bé.
Jaro, diky Ti za pomoc!

Jesté chci podotknout, Ze jsem poslal dopis na Statni tstav pro kontrolu 1é¢iv s tim,
Ze u nich jiz pul roku lezi ptipis na schvaleni nového biologického ptipravku, ktery
by mnohym z nas pomohl.

CO SE KDE DELO

OZDRAVNY POBYT SPAE - HARKANY 2019

Miloslav Zaviel

Jiz po osmé byl v roce 2019 organizovan ozdravny pobyt v Madarskych Harkanech.
Tato dnes jiz tradice SPAE pfinasi ucastnikiim tyden pohody a zdravi v termalnich
laznich s vodou nasycenou sirovodikem, kterd blahodarné piisobi nejen na nasi kuzi,
ale i na pohybové ustroji a na gynekologické problémy.

Letosniho pobytu se zucastnilo 35 osob, coz ukazuje vzristajici oblibu této destina-
ce. Ostatné neni divu. Jednak minerdlni voda v kombinaci se slunénim a navstévou
dalsich wellness zatizeni v aredlu lazni pfinasi blahodarné u¢inky na nas organismus,
tak i kulturni vyziti v podobé spole¢ného posezeni nebo moznosti vyletii ¢i spole-
cenského vecera ,,s kacenou® dokdzi ulevit od starosti bézZného Zivota. Vétsina z nas
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zde byla jiz ponékolikaté, a to je jasny diikaz, ze zdejsi 1é¢iva voda, podobna svym
slozenim vodé v laznich Smrddky, prospiva nasi kzi.

Po noc¢ni jizdé busem nds ptivitalo lazenské méstecko a po ubytovani nas ¢ast vyuzila
odpoledne k navstévé lazni. Vzdyt to je ten diivod, proc¢ tam jezdime - ve vodé vyuzit
jeji blahodéarné ucinky.

Ubytovani v domé Tavasz jiz divérné zname a stejné tak se radi schazivame ve spo-
lecenské mistnosti pres dviir, kde se dovedeme bavit. Svym spole¢nym kouzlem cela
skupina SPAE si za roky navstév ziskala v Harkanech obdiv a jméno nejen u delegatt
Cedoku. Legendérni nastoupeni v maskach na cvi¢eni v bazénu v patek odpoledne
na konci pobytu ndm ptinese vzdy aplaus ostatnich navstévniki. Jedind leto$ni drob-
na skvrnka na pobytu bylo nestalé a chladné pocasi, které jsme nikdy pred tim neza-
7ili - ale v teplé vodé se to da lehce prekonat. Tyden pobytu vidy utece jako voda a na
zavére¢ném velirku hodnotime, jak hodné nam tydenni maceni ve vodé pomobhlo.

Zavére¢né louceni a cesta domil provazi myslenky na pristi rok — v zati 2020 na shle-
danou, Harkany!
Podékovani zaslouzi Hana Ptikrylova, ktera si organiza¢né vzala ozdravny pobyt na

starost a kterd to déla rada. Hano, ted mluvim za vSechny leto$ni uc¢astniky ozdrav-
ného pobytu: DEKUJEME!
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WPD - SVETOVY DEN PSORIAZY, LIPOVA LAZNE

Hana Prikrylova

V leto$nim roce se v Laznich Lipova opét uskute¢nil hudebni vecer, poradany k SVE-
TOVEMU DNI PSORIAZY, ktery ptipadl jako kazdy rok na 29. 10. 2019.

V Lipové se sesli ¢lenové SPAE ze vSech klubti a také bylo o ¢em povidat. Na zahdjeni
vecera prisel na nase pozvani pan feditel Ing. Pavel Calabek a informoval nas o lazen-
ské péci a co se v laznich stavi a ptipravuje.

Jsme radi, Ze se do lazni vraci léCit pacienti, kteti tam pred lety radi jezdili. Dékujeme
pant Jitce Jani¢kové za dobrou spolupraci se SPAE .

KLUB PROSTEJOV

PRAZDNINOVE AKTIVITY

Karel Janék

Na posledni spole¢né schiizce spojené s vychdzkou po
Prostéjové jsme se dohodli, Ze bychom méli vyrazit na
néjaké dobroty. Jirka Vyhlidal nas pozval do hospiid-
ky Na Kocandé v obci Smrzice (2 km od Prostéjova),
ktera je znamd svymi specialitami na grilu. Hned dalsi
patek jsme tuto akci uskutec¢nili a musim konstatovat, ze
k plné spokojenosti pritomnych. Bylo to piijemné stra-
vené odpoledne. Koleno i pivko byly vyborné.

Dalsi aktivity ¢lent byly jiz individualni. Ozdravného
pobytu v Basce Vodé se zacastnili ¢tyfi ¢lenové a poby-
tu v Harkanech tfi ¢lenové plus jedna spriznénd duse.
Pobytu v Harkanech jsme se ztcastnili uz po nékolika-
té. Privitani bylo tentokrat dost divoké, béhem prvniho
dne se prehnaly dvé bourky. Ostatni dny byly piijem-
né, se slunickem. Cely pobyt probéhl v pohodé, o ¢emz

«

svédei i zavéredny sborovy zpév ,, Za rok se vratim...... .

Abychom si mohli sdélit své zazitky ze svych dovo-
lenych i z ozdravnych pobytti SPAE, tak jsme se sesli
zacatkem listopadu ve stylové restauraci Koliba v Pro-
stéjové. Soucasti této restaurace je i minipivovar, ktery
jsme si prohlédli, a vzhledem k tomu, Ze jsem ptivodnim
povolanim sladovnik, tak jsem pritomné ¢leny seznamil
stru¢né i s vyrobou piva. Zavérem akce jsme si jesté pti-
pomnéli termin posledni pfedvanoc¢ni schiizky a tésime
se na dalsf setkani.
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KLUB VYSOCINA

VIKEND V KOSTENICICH A PARDUBICICH (13.-15.9.)
Svatopluk Puda

Hezké babi 1éto ndm v zatijovém vikendu prélo, a tak jsme se sjeli uz v patek po
obédé do Kosténic.

Na§ kamarad a ¢len klubu Vysoc¢ina Zdenda Kubik slavil kulatiny. Posezeni na zahra-
dé, plné stoly dobrot, srandy kopec a vyborna atmosféra se protahla az do no¢nich
hodin a nikomu se ndm nechtélo ani spat.(Dékujeme Erice za opravdu skvélé pohos-
téni a starost o nas pres cely vikend!)

V sobotu rano jsme vydatné posnidali a vyrazili vlackem do Pardubic. Prohlidka
meésta i s komentarem nékterych nasich ¢lenti (domacich pernikait) nas zavedla az k
nasemu prvnimu cili, pfistavisti s parnikem ,, Arnost“. Plavba po Labi pfes zdymadla
az do Kunétic je krasny a atraktivni vylet — urcité i vSem ostatnim kamaradim ze
SPAE ho doporucujeme. Z Kunétického pristavisté jsme prochazkou dosli k druhé-
mu cili, na Kunétickou horu. Odtud jsou nadherné kruhové vyhledy:

+  ze severu na Krkonose, Zvi¢inu, rozhrani Ceského réje a Podkrkonosi

o kvychodu na Orlické hory, Kralicky Snéznik, Suchy vrch

 kjihu na Zelezné hory a zvedajici se Ceskomoravskou vrchovinu

Po nasem kochani, jsme se elektrickym vlackem, ktery jezdi nahoru i dol od Kunky
na hrad, svezli dold, dali si pozdni obéd (svacinu) a vrétili se autobusem a nasledné
vlakem do Kosténic. Plni dojmil z vydareného vyletu jsme si vecer povidali opét az
do pozdni noci.Nedélni louceni bylo tézké, ale vSichni jsme uz byli naté$eni, Ze se za
mésic znovu uvidime a sejdeme na koncertu ve Zdaru nad Sazavou.
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VIKEND VE ZDARU aneb JDEME NA KONCERT (11. -13. 10.)
Svatopluk Puda

Jiz v dubnu letodniho roku se nam podarilo zajistit listky na spole¢ny koncert
D. Peckové, Spiritual kvintetu a Hradi$tanu ve Zdaru nad Sdzavou, tak se bylo v fjnu
na co tésit.

V patek jsme se sesli na schiizi v restauraci Nabrezni terasy (v lednu tady bude i vy-
rocka) a probirali jsme nase dalsi plany pro chod naseho klubu. V sobotu dopoledne
jsme za$li na hi'bitov zapalit svicky za nase kamarady (co uz s nami nejsou), a poté si
udélali proslunénou vychazku k poutnimu kostelu sv. Jana Nepomuckého na Zelené
hote.

V podvecer jsme vyrazili do zdejsiho KD na dlouho ocekavany koncert. Méli jsme
zakoupenou celou radu zidli pro cca 20 lidi, byl jsem opravdu rad, Ze se nas tolika
seslo.

Koncert byl opravdu famézni. Tfi hodiny vsichni u¢inkujici hréli a zpivali (jak se
lidové fika na plné pecky, véetné Peckové), za coz si vyslouzili od vyprodaného salu
ovace ve stoje ,standing ovation. Pokud jste koncert nevidéli, urcité to stoji za to.
V celé republice byva vyprodano, ale tfeba se Vam jesté sehnat listek postésti, nez
tato $ntra skonci, neb néktefi ¢lenové Spiritudlu jiz maji pfes osmdesat let a chtéji
ukondit kariéru.

Jesté jednou dékuji vSem clentim za bohatou ucast, pieji celému SPAE krasné vanoc-

ni svatky, vSechno dobré a mote zdravi v novém roce 2020. (A, pratelé, nezapomente
na lednovou vyrocku!)
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KLUB PARDUBICE

CO SE DEJE V KLUBU PARDUBICE?

Vaclav Bajer

Klub Pardubice se opét sesel ke sportovani. Je celkem samoztejmé, ze jako kluby
mame kazdy rozdilné moznosti. Ale snazime se pravé v mezich moznosti organi-
zovat ¢innost. Nas klub totiz sdruzuje zdjemce ze dvou velkych kraji, Pardubického
a Kralovéhradeckého. Severovychodni hornatou ¢ast Kralovéhradeckého kraje tvori
krasné Orlické hory s vladkyni princeznou Kacenkou a vice na sever se nachdzeji
stejné krasné Krkonos$e s mocnym Krakonos$em. Ale pro milovniky novodobé his-
torie jsou zde mohutnd opevnéni, vybudovana pred druhou svétovou valkou, jejichz
linie se tahne od nachodské Branky az po Krélicky Snéznik. Mimochodem, udélejte
si pro pouceni na ta mista vylet. Jizni rovinata ¢ast obou krajti pfimo vybizi k vyletim
na kolech. Na znacenych cyklotrasach v lesich muizete obcas potkat, kromé cyklistic-
kych nadsenct, i party milych lidi na konich.

Ale zpét k nasemu bowlingu. Po letni prestavce jsme se sesli na bowlingovém klani
v Tynisti nad Orlici. Bowlingova hala ma jednu velkou pfednost, nachdzi se hned
proti nadrazi CD, které bylo modernizovéno. Ptibyly podchody, zvysend a zastfesena
nastupisté a hlavné, pro osoby $patné se pohybujici, jsou nastupisté dostupna vytahy.
A to je moc dobre. Kdo jste to zde znali v drivéj$ich dobdch, zajisté si pamatujete,
jak mnozi dédeckové a babicky, a nejen oni, lezli po kolenou na stupétka vagond.
A maminky s détmi a koc¢arky? To byl pro né opravdu zly sen.

Ja si velice cenim pristupu ¢lenti klubu, kdy je zapottebi cestovat v ramci dvou po-
mérné velkych kraji at uz vlastnimi dopravnimi prostfedky nebo verejnou dopravou.
Snad pravé proto se vichni zi¢astnéni na setkdni tési, mizeme si v klidu popovidat,
trosku se potésit novinkami nebo se podélit o starosti. Posledni zarijové klani se vy-
dafilo. Prestoze pripravu, ale hlavné zorganizovani nasledného spole¢ného obéda,
zpocatku provazela urcitd nejistota spojena s tim, zZe se rusi nékteré restaurace a vzni-
kaji nové nebo spise staronové, o kterych obvykle nemate zadné reference, nakonec
véechno dopadlo dobre. Sportovni vykony byly skvélé, protahli jsme svaly a hlavné
méli jsme vybornou néladu. Sle¢na, zabezpecujici provoz bowlingu, celou dobu zéafi-
la tsmévem, a to je hned den krasnéjsi.

Nyni nas ¢ekd prosincové mikulasské posezeni. Jestli se objevi povéstny Cert, nevim.
Zatim svou pritomnost na posezeni nepotvrdil. Dokonce ani andél, ten uz nepriel
v loniském roce, asi se nékde zatoulal (Ze by do pohadky Andél Pané?). Urcité budou
povéstné vanilkové rohli¢ky, které pe¢e Maruska a na kterych si kromé nés trosicku
zamlsd i ¢inska obsluha restaurace, kde obvykle predvanoc¢ni posezeni poradame.
Musim se priznat, kdyz objednavam zacatkem prosince misto, zensky hlas na dru-
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hém konci telefonu se po mém predstaveni s takovou ¢estinou s lehkym cizokrajnym
zabarvenim pta: ,,A bude Cert, bude ¢ert?” To urcité potési, prosté si nds pamatuji.

Priblizil se konec roku 2019, nastava predvano¢ni shon, potom oslavy Nového roku.
V case vano¢nim, kdy se sejdeme kolem prostieného stolu, zavzpominame na uply-
nuly rok, vzpomeneme si na ty, ktefi se z néjakych dtivodtt nemohou setkani ztacast-
nit, nebo se uz nikdy nezucastni. Na zavér tohoto povidani chci poprat vsem ¢lentim
naseho klubu, a nejen jim, pfijemné proziti vano¢nich svatkd, pohodu a hodné zdra-
vi nejméné po cely daldi rok a t¢$im se na dalsi krasna setkavani. Dovolte mi pfipo-
menout, Ze dne 11. ledna 2020 se kona vyro¢ni schiizka naseho klubu, kde sestavime

plan na rok 2020.

KLUB OSTRAVA

BOWLING aneb MAME RADI VELKE KOULE

Stanislava Hrndifova

A trochu sportu! Dne 12. 10. 2019 jsme se sesli v Ostravé — Porubé v restauraci Koru-
na a zahrdli jsme si bowling. Néktefi ¢lenové bloudili Ostravou, ale nakonec jsme se
vsichni setkali v dobré naladic¢ce presné na cas.

Vitézstvi si odnesli nasi chlapi. My Zeny budeme pri§té vice trénovat, abychom se i my
objevily v pfednich fadach a nase muze porazily.

Po utkani jsme si dali vybornou pizzu a nase oblibené kaficko.
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ZOLIKOVY TURNA]J

Stanislava Hrndifova

Dne 14. 9. 2019 jsme se opét sesli v Centru volného ¢asu v Ostravé — Porubé na dal-
$im Zzolikovém utkdani. Po napinavé hte se stala vitézem Nadénka Bajgarovd, druhé
misto obsadil Pavel Mucha a tfeti se umistila Dasa Hrdinova.

Po kafi¢ku a dobrotach od nasich skvélych kuchatinek jsme se rozesli domu s dob-
rym pocitem krasné straveného odpoledne. Na shledanou pristé!
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KLUB BRNO

MARTINA JSME PRIVITALI JAKSEPATRI

Anna Jirdova

Legenda o Martinovi fiké, Ze jako fimsky vojak se v roce 335 podélil o sviyj plast
s Zebrakem, kterému nemohl dat ani jidlo, ani penize (zfejmé byl $vorc). Mecem
rozdélil svyj plast a pulku dal Zebrékovi, aby se mél ¢im zahrat. Pozdéji, téze noci, se
Martinovi zjevil Pan Jezi$ obleceny ptilkou plasté, kterym ho Martin obdaroval. Poté,
co uvidél JeziSe, se vydal spravnym smérem ke kiestanstvi. Martin se nechal pokrtit
a vzdal se své sluzby v armadé.

Existuje také mnoho legend a vypravéni o jeho skutcich a zazracich, jako bylo uzdra-
vovani nemocnych nebo odvraceni ptirodnich katastrof. Dalsi legenda je o sv. Marti-
novi a husach. Jedna pravi, zZe se chtél vyhnout svému jmenovéni na biskupa, a tak se
skryl v hejnu hus. Jina zase pravi, Ze ho husy svym kejhanim rusily pri kazani, a tak
z nich pfipravil hostinu.

Mozna to ale vymysleli sedlaci, aby na jeho svatek byl vétsi zajem o husi maso. S ob-
dobnym népadem prisli i vinafi. Pravdépodobné se rozhodli tato prvni vina nového
ro¢niku pojmenovat jako svatomartinské.

A my tady na ,,Svobodaku“ (ndm. Svobody v Brn¢) ¢ekame, Ze sv. Martin ptijede na
bilém koni, coz se bohuzel nestalo. Tak degustujeme husi pastiku, klobasky - ne z
husy - a vyborné, rano upecené, kolacky. Samoziejmé zapijime rtizovym, ¢ervenym
nebo bilym vinkem. Prodiskutovali jsme mozné i nemozné a poslouchali pisnic¢ky
Jozky Smukare. Bylo to bezva odpoledne.

Vsechny zdravime z Brnal!
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CO SE KDE BUDE DIT

( )

Sjezd SPAE 2020

Sjezd SPAE se uskutecni 14. az 16. inora 2020 v hotelu Atom, Ttebic.
Tento sjezd je volebni. Bude se volit novy vybor i kontrolni komise.

Hotel najdete zde www.hotelatom.cz.

Za Kluby hlasi predsedové jména delegatti, zvolenych (opakuji: zvolenych ¢leny
klubu, ptesné podle stanov SPAE, ne Ze nékdo prohlasi, ja pojedu!) na schiizich
klubt.

Clenové, kteii nejsou v klubech a maji zajmem ztcastnit se sjezdu, se ptihlasuji
mailem na spae@cbox.cz, pfipadné pres SMS na viceprezidentku Hanu Pfikry-
lovou 720 289 563.

Termin podéni piihlasek konéi 20. ledna 2020. Ucastnicky poplatek je 700 Ké&
(vysi 700 K¢ odsouhlasil sjezd v r. 2019), splatny na tcet SPAE do 20. ledna
2020.

Pozndmka:

Ubytovani je zajisténo za zcela mimoradnych platebnich podminek. K dispo-
zici budou pouze dvoultizkové pokoje. Pokud bude chtit nékdo jednoluzkovy
pokoj, zajistuje si ho sim a bude ho hradit v plné vysi pfimo na misté, bez
jakéhokoliv prispéni SPAE (tzn., jestli je bézna cena jednolizkového pokoje
napt. 1200 K¢, zaplati celych 1200). A ucastnicky poplatek 700 K¢ samoziejmé
plati takeé.

Pokusime se zajistit moznost noclehu o 1 den drive (napt. pro vzdalené ucast-
niky), tj. ze ¢tvrtka na patek za podobnych platebnich podminek, jaké budou
pro dobu konani. Tyto noclehy je nutno nahlasit SPAE predem do 20. ledna
2020 (do této doby nam hotel drzi rezervaci). Opét se jednd o cenu za jedno
ltizko se snidani na dvoultizkovém pokoji, obsazeném 2 osobami! Ceny jsou
sice domluveny, ale mohou se ve skute¢nosti nepatrné lisit (inflace v novém
roce apod.).

Jidlo: patek: z vlastnich zdrojt, sobota: snidané, obéd, vecere, nedéle: snidané.
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OZDRAVNY POBYT V ROCE 2020 u mote

Baska Voda 3. 7. 2020 — 19. 7. 2020
V cervenci 2020 se uskutecni ozdravny pobyt SPAE v Chorvatsku.

Ubytovani Amalka se nachazi v klidnéjsi, horni ¢asti letoviska Baska Voda.
Vzdalenost od oblazkovych plaZi je 400 m a od hlavniho centra 200 m. K uby-
tovani jsou k dispozici 2 az 4 lizkové pokoje, vzdy s vlastnim socidlnim zatize-
nim, sprchovym koutem a balkénem.

Jednotna ceskd polopenze se podava v jidelné nebo venkovni kryté terase
v penzionu Amalka.

Cena 9.600,- K¢ /dospéla osoba/ , dité do 12 let 6.900,- K¢, dité 12 - 18 let
8.600,- Kc¢.

Cena zahrnuje: autobusova doprava, tam i zpét /odjezdové misto zvolené orga-
nizatorem kolektivu/, 14 x ubytovani v Penzionu Amalka, SnéZana, pobytova
taxa, pojisténi cestovni kancelare proti upadku.
Zajemci se mohou hldsit od 20. 12. 2019 do vycerpdni rezervace mist.
Poradi zajemcti bude urceno poradim doslych prihlasek.

CENA NEBUDE ZAHRNOVAT CESTOVNI POJISTENI
Informace: Hana Ptikrylovd, mob. 720 289 563

OZDRAVNY POBYT V ROCE 2020 v termalech
Harkdany 4. 9. 2020 - 13. 9. 2020

Lazenské méstecko Harkany /Madarsko/ se sttedomotskym podnebim lezi
v jihozdpadnim cipu zemé, pfimo vedle feky Dravy. Centrum mésta tvori vlast-
ni termalni lazné se $esti termdlnimi bazény 35 - 37 st. C, péti rekreaénimi
bazény 25 - 35 st. C a bazény pro déti. Mistni termalni 1é¢iva voda je charak-
teristicka vysokym obsahem siranti. Lé¢i se zde lupénka, nemoci pohybového
ustroji, neplodnosti, revmatizmu, rehabilitace po trazech aj.

Ubytovani v penzionu Tavasz, dvoultizkové pokoje s vlastni kuchynkou, spr-
chovym koutem, socidlnim zatizenim a balkénem. Vzdalenost od lazni 200 m.

Cena zajezdu do uzavérky Zpravodaje nebyla znama, bude upiesnéna podle
katalogu 2020.
V cené bude zahrnuta doprava autobusem, tam i zpét, ubytovani. Bude mozno
prikoupit si vecete v hotelu VELL.
Zajemci se mohou hlasit od 20. 12. 2019 do vycerpani rezervace mist.
Poradi zdjemct bude ur¢eno poradim doslych prihlasek.

CENA NEBUDE ZAHRNOVAT CESTOVNI POJISTENI

. Informace: Hana Ptikrylovd, mob. 720 289 563 )
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KLUB VYSOCINA

PLAN CINNOSTI KLUBU V ROCE 2020

Leden: 10 - 12.1. ....... Vyroéni schiize Zdar nad Sdzavou
(10.1. od 18. hod. Nabrezni terasy)
. Lipova Lazné - vikendovy pobyt
(lyzovani, brusleni, zimni aktivity)
Unor: 14-16.2. ... Trebi¢- sjezd SPAE (volebni)
Brezen: ... Vikendovy pobyt s vyletem - dle domluvy
Duben: ... Vikendovy pobyt s vyletem -dle domluvy

Vsechny terminy upfesnime na na$ich klubovych strankach http://spaevysocina.
webnode.cz/. V ptipadé zajmu jsou na viechny nase akce zvani ¢lenové i z ostatnich

klubt.
Pokud bude treba zajistit ubytovdni, kontaktujte nds, rddi vds uvidime a ubytovani
zajistime.

KLUB PARDUBICE

PLAN CINNOSTI KLUBU PARDUBICE

11.1.2020 ... Vyro¢ni schiizka klubu, kde sestavime plan na rok 2020.
Informace V. Bajer.

KLUB OSTRAVA

AKCE KLUBU OSTRAVA NA 1. POLOLETT 2020

Akce Klubu za rok 2020

30.11.2019 ... Mikulasskd nadilka v Centru volného ¢asu od 13 hodin
leden 2020 ... Vyro¢ni schiize SPAE Ostrava - termin upfesnime

20. 1. 2020 ... Rekrea¢ni a lé¢ebny pobyt v Piestanech

unor 2020 .. Zolikovy turnaj v Centru volného ¢asu duben 2020
duben 2020 ... Informacni schiizka v Centru volné ¢asu

KLUB PROSTEJOV

PLAN AKCI KLUBU PROSTEJOV NA 1. POLOLETI 2020

Leden ... posezeni v Caté Corso
Unor . volebni sjezd Spae 14. - 16. 2. 2020
Bfezen ... morska koupel
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Duben ... jarni Flora Olomouc

Kvéten ... otevirani lazenské sezony v Lipové
Cerven .. vychazka na Kosift

Schiizky klubu

Bfezen ... 3.3.2020

Cerven ... 2.6.2020

Schiizky se konaji vzdy prvni ttery ve ¢tvrtleti v 16 hod. v restauraci Lazné Prostéjov.
Presné terminy akci budou ¢lentim v¢as oznameny.

KLUB BRNO

PLAN CINNOSTI KLUBU BRNO NA 1. POLOLETT 2020

17.1.2020 ... RegFoodFest festival krajovych specialit a regionalnich
potravin a vina Na vystavisti v pavilonu P.
Sraz upfesnime po vyro¢ni schiizi.

19.3.2020 ... ¢lenska schiize klubu. Sejdeme se v 16 hod.v klubu zastupitelu.

11.4.2020 ... navstivime zahradnické centrum Brabec v Modficich.
Sraz upfesnime.

19.-21.6. ... Teésime se na 20ty vystup na Portas.

Schtize vyboru se budou konat operativné po dohodé s ¢leny vyboru. Dotazy k akcim
sméfujte zejména na A. Jirdovou. Klub zastupitelti mohou navstivit i mimobrnénsti ¢le-
nové, vzdy po dohodé s A. Jirdovou, kterd to dojedna s vedoucim klubu. Brnénsky klub
ptjcuje bio lampu. Je vhodna jak na kozni nemoci, tak na nemoci pohybového aparatu.

Lampu si je mozno vypiijéit za 20 K¢/tyden u Anicky Jirdové, tel. 733 731 912 nebo
608 853 786.

KLUB PRAHA

PLAN CINNOSTI KLUBU PRAHA NA 1. POLOLETI 2020

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

12.12.2019 .. Vychézka Vano¢ni Prahou od 16.00 hod.
Sraz U PRASNE BRANY /.
23.12.2019 .. Vanocni koncert Rybovka - Ceskd mse vanoéni

od 15.00 hod. na Kampé¢, Praha
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06.01.2020 ... Vyro¢ni schiizka

03.02.2020 ... Clenska schiizka
14-16.02.2020 ... Trebi¢ Sjezd SPAE / Ubytovani hotel Atom /.
02.03.2020 ... Clensk4 schiizka
06.04.2020 ... Clensk4 schiizka
Klanovice
opékani $pekackt ....... (termin a odjezd vlaku, bube upfesnén
na ¢lenské schiizce v dubnu).
04.05.2020 ... Clenska schtizka
15.05.2020 ... Maridnské Lazné
(termin a odjezd vlaku bude upresnén na ¢lenské schuzce).
01.06.2020 ... Clenska schiizka ¢erven
19.-21.6.2020 ... 20. ro¢nik Vystupu na Portas

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

Prazsky klub piijcuje bio lampu. Je vhodna jak na kozni nemoci, tak na nemoci
pohybového apardtu. Lampu je mozno zapiijcit za 20,- K¢ na tyden u pi. Hany P¥i-
krylové., tel. 720 289 563.

KONTAKTNI ADRESY

CENTRUM SPAE

WWW.spae.cz

Postovni adresa: ~ SPAE, Rybnd 682/14,

11005 Praha 1
e-mail: spae@cbox.cz, cz.spae@gmail.com
sekretariat: Hana Prikrylova - 720 289 563.

Cislo iétu SPAE:  68137329/0800 Ceska spofitelna a. s.,
pobocka Praha 2, Jugoslavska 19.
Nazev uctu: Spolek psoriatikii a atopickych ekzematiki o.s.
Variabilni symbol: vzdy uvést registra¢ni clenské ¢islo,
do poznamky vase jméno a ucel platby
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Vybor SPAE

KLUB PRAHA

KLUB PARDUBICE

KLUB BRNO

Aktivista klubu
Brno pro Hodonin

Aktivistka klubu

Brno pro Boskovice

KLUB PROSTEJOV

KLUB VYSOCINA

KLUB OSTRAVA

Aktivista pro
Zlinsky kraj
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Ing. Josef Pohtinek — president,

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

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

Kontrolni a revizni komise:

Zdenka Matya$ova - predsedkyné,
¢lenové: Jaroslav Lacman, Jarmila Ostra

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

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

Anna Jirdova (predsedkyné),

tel. 733 731 912, anickaspae@seznam.cz
puj¢ovani BIOPTRONu a hiebenu

Vojtéch Dolezal, tel. 608 718 155

Ludmila Kambov4, tel. 604 450 837
ludmila.kambova@centrum.cz

Ivana Janékova (predsedkyné), mob. 799 501 284
Svatopluk Puda (pfedseda),

mob. 723 077 846, http://spaevysocina.webnode.cz
svatapuda@seznam.cz

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

Milan Ptacek, mobil 604 480 887

adresy



NEPRODEJNE. JEN PRO VNITRNI POTREBU.

Pro své cleny vydava Spolek psoriatika 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.
Grafick4 dprava a tisk LD s.r.0., TISKARNA PRAGER, Praha 5, Kovaki 9.
Distribuce Casus s.r.0. Praha.

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

Priejaté texty publikované v tomto Zpravodaji neni povoleno ddle roz-
mnozZovat ani umistovat na www stranky. Ostatni publikované materidly
pouze se souhlasem redakcni rady.
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V Harkdnech je vidycky dobrd ndlada!






