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BLAHOPREJEME

Prdni pevného zdravi, osobni i pracovni pohody
posildme nasim ¢lendm, ktefi v fijnu aZ prosinci 2015
oslavi své kulaté Zivotni jubileum.
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Gratulujeme




VSTUPNI SLOUPEK

Vazeni pratelé,

co si budeme namlouvat, zase jsme o ¢tvrt roku
chytiejsi a krasnéjsi. A protoZe nam to nikdo ne-
fekne, musime si to povédét sami, nejlépe pred
zrcadlem: ,,Se§ fakt dobrej!“. A taky je dobré
uchovat si dobrou pohodu a veselou mysl. To ve-
dro, které tu ted’ panuje (srpen), nam naladu moc
nezvedne. A pry to neni jen tak ledajaké horko, ale
podle internetu jde o pfipravu na zivot po zivoté
a toto pocasi je vlastné demoverze pekla. Takze
bychom se méli zaéit polepSovat, vzdycky se da
najit, kde a ¢im zacit.

To vedro zptisobuje také to, Ze praska zem a ne-
pomuze ani Casté zalévani, i kdyby bylo ¢im. Ja
mam chalupu 5 km od hranic, a pokud by to horko pokracovalo, tak mam pocit, ze se
nadobro (t€émi pukanci v pud€) odtrhneme od Slovenska. To mné pfipomnélo, kdyz
se délila nase republika, tak koloval vtip, kde Megiar fikal: ,,Musime Ceskoslovensko
rozdélit diive, nez Klaus rozkrade celé nase Slovensko. A po rozdéleni ndm Babis
Cesko koupi.“ Na druhou stranu se taky fikalo, ze Cesi si sami vysta&i, vybagruji
Moravu, ta se zatopi, a ze Slovenska si udélaji zamotskou kolonii. Bud'me radi, Ze nic
z toho nenastalo.

Pro vétsinu lidi uz skoncilo obdobi dovolenych, doba, kdy se snazime odpocinout,
nacerpat sily na dal$i obdobi, ale zejména pro nas, s nemocnou kizi, jde o to, aby-
chom pfiméli nasi pokozku, aby se stala lepsi, zdravéjsi a abychom ji mohli kdykoliv
davat na odiv. Proto se pfesouvame za sluncem na chaty, ptehrady a rybniky, jezdime
k mofi ¢i lozime po horach, kde je svit 0¢inngjsi. A kdyz se nam to moc nepodafi,
nebo to béhem Iéta nestihneme, pak mame spoleh v termalech a lazenskych zafize-
nich. A zejména 1éto lze vyuzit i k poznavani. Nejen jinych krajt, ale i lidi. Zrovna
ted’ byl syn s prateli za poznanim v Drazd’anech, seznamil se tam se dvéma dévcaty
z USA a za par dni uz byly u nas doma. Tyto divky si po $kole udé€laly vylet na stary
kontinent, koupily si listek na vSechny Zeleznice v Evropé, jsou zde jiz tieti mésic,
a tak se jim v Evrop¢ libi, Ze pjdou Zadat o trvalé vizum v Berling, aby zde mohly
zit a pracovat. U nas stihly prohlidku valasské krajiny, roznovsky skanzen, gulasfest
s lidovou zabavou, na chalupé krmily sousedovic kozy a ovce, vychutnavaly si ti-
cho kolem ... a kdyz oteviely nasi lednicku, tak prohlasily, Ze takovy poradek jesté
v lednici nevidély! Ja jsem nevédél, co si o tom myslet, fikal jsem jim, Ze je to piece
normalni (na druhou stranu jsem jako kazdy chlap, kdyz ptijde do lednicky, tak ani
ja tam maslo nevidim, i kdyZ je stale na stejném mist¢). A od nas dévcata odjela na




skok do Bratislavy a dale do Pesti. Podle rozpoc¢tu maji 15 Eur na den, a fikaly, ze za
posledni 2 mésice prakticky vzdy pfespavaji a piebyvaji u kamaradu, se kterymi se na
misté samém seznami.

Pratelé, pieji vam jesté mnoho peknych letnich zazitkt a dobré lidi vukol.

Josef Pohunek




ALOPECIE MUDry. Andrea Kubatova

Centrum lékaiské kosmetiky

Dermatovenerologicka klinika 2. LF UK a Nemocnice Na Bulovce,
dermatology@bulovka.cz

Kwvalita a kvantita vlasti se zejména v soucasné¢ dobé vyrazn¢ podili na vnimani
atraktivity jedince, proto je vypad vlast frustrujicim onemocnénim s psychosocidlnim
dopadem na spolecenské uplatnéni.

Na celém téle je asi 5 milionti vlasovych cibulek, z toho asi miliéon na hlaveé. Ve
kstici existuje prumérné kolem 140 000 vlasti. Normalni vlas kstice vyroste za den
0 0.35mm. Jeho zivotni cyklus trva 2-7 let. Vlas vyrusta ze zarode¢né matrix, lezici
uvniti vlasové cibulky. Neroste kontinualné, ale kazdy prochazi cyklicky ristovou
a klidovou fazi, které nejsou synchronni se sousednimi vlasy. B€hem téchto zmén
dortistd do své maximalni délky (anagenni faze, 85-88 % vlast), pfes kratkou
pfechodnou (katagenni, 1-3%) fazi dospéje do faze terminalni (telogenni, 10-15 %
vlast). V této fazi zlstava na misté, nakonec vypadava a je nahrazen vlasem novym.
Cely vlasovy cyklus trva asi sto dni. Denni ztrata do 100 vlasti je povazovana za
fyziologickou vyménu vlasi.

Pojem alopecie oznacuje stav snizeného mnozstvi vlast ¢i chlupti v mistech, kde
jsou za normalnich okolnosti vlasy ¢i chlupy pfitomné. ZvySené vypadavani vlast
neboli effluvium predstavuje dynamicky predstupen, ktery ma za nasledek vznik
alopecie.

Moznych pficin poruchy vlasového cyklu je velké mnozstvi: pfi¢iny traumatické (tah
dlouhych vlasi, nevhodné vlasové ozdoby, vySkubavani vlast), vliv nékterych 1¢kt
(cytostatika, vitamin A a retinoidy, hypolipidemika, antikoagulancia, ACE inhibitory,
betablokatory, kolchicin, levodopa, dextran, thalium, lithium), nékteré endokrinni
choroby (napiiklad poruchy funkce S§titné zldzy, pristitnych télisek, podvésku
mozkového), infekénich choroby (zejména zavazné horecnaté virdzy, streptokokové
infekce, HIV infekce, syfilis), poruchy vyzivy (nedostatek zeleza, siry, zinku, médi,
biotinu, drastické diety, anorexie), psychicka zatéz, gravidita, porod, t¢zké operace
a zdvazné urazy s dlouhou rekonvalescenci, v neposledni fadé aplikace radioterapie
u onkologickych pacientd. Pokud je pficina alopecie u daného pacienta zjiSténa a je
odstranitelnd, dochazi obvykle k postupné tiprave vlasovych obtizi, spontanni iprava
obtizi je rovnéz mozna.

Diagnostika se opira o podrobnou anamnézu. Zaméiujeme se v ni na kozni choroby
v roding, endokrinologicka onemocnéni, atopii, autoimunitni choroby a psychiatrické
nemoci. V osobni anamnéze jsou dilezit¢é udaje o endokrinologickém postizeni
(zejména onemocnéni §titné zlazy) a onkologickd onemocnéni. Na vypadéavani
vlasti mé rovnéz vliv fada 1€k, nejcastéjSimi jsou heparin, kumariny, antimalarika,
karbamazepin nebo terbinafin. V ptfedchorobi patrame rovnéz po chronickych



zanétlivych onemocnénich, operacich a vazngjsich traumatech. U Zen se rovnéz
zaméfujeme na gynekologickou anamnézu. Velice dilezitym udajem je uZzivani
hormonalni antikoncepce, které ma vyznamny vliv na hormonalni rovnovahu. Dal$im
momentem v zivoté Zeny spojeny s moznou ztratou vlasi je téhotenstvi a porod. Po
porodu dochazi velice ¢asto ke zvySené ztraté vlast, tento stav se vSak do nékolika
m¢ésich upravi.

Pii diagnostice hraje vyznamnou roli objektivni nalez. Ptame se pacientll na
prubeh, uréujeme stupeni a charakter profidnuti, ohraniceni lozisek bez vlast a jejich
lokalizaci, kvalitu vlast. Intenzitu vypadu hodnotime tzv. trakénim testem. Dulezité
je 1 vylouceni koznich patologickych zmén ve kstici, provadime vySetieni vlasové
pokozky pohledem. Pfi laboratornim vySetfeni zjistujeme krevni obraz, metabolismus
zeleza, funkci §titné Z1azy, ¢i hladinu pohlavnich hormonti.

Na naSem pracovisti vyuzivame jako jednu z diagnostickych metod vySetieni
digitalnim dermatoskopem ¢i konfokalnim mikroskopem. Dermatoskopické vysetieni
nam muize pomoci odlisit klinické znamky jednotlivych onemocnéni, jako napft.
pritomnost Cervenych teéek u diskoidniho lupus erythematodes ¢i hyperkeratdzy
s perifolikularnim erytémem u lichen plano-pilaris. Patrdme rovnéz po zn. jizveni
a hodnotime strukturu vlasového stvolu a okoli.

Pomoci tzv. trichogramu za pomoci mikroskopického vySetieni zjistujeme kvalitu
vlasovych stvoll, jejich rozvrstveni do jednotlivych fazi vlasového cyklu, v $irS§im
smyslu touto metodou hodnotime i rychlost rlistu, hustotu ovlaseni, Sitku vlasu apod.
Trichogram je pomocnou metodou pii hodnoceni aktivity onemocnéni nebo G¢innosti
1é¢by. Komplex vySetfeni je mozno doplnit téz provedenim odbéru vzorku kiize ze
kstice (biopsie) v mistnim znecitlivéni a jeho nasledné vysetfeni koZznim patologem.
Ten zhodnoti vzhled vlasti a vlasovych cibulek v riznych fazich vlasového cyklu.
Odbér vzorku se provadi pribojnikem, tj. kruhovym skalpelem o priméru 4 mm,
odebirame 2 vzorky kolmo k povrchu kiize do podkozni tukové tkané. Histopatologické
vySetieni napomiZe zejména k uréeni jizvici alopecie.

Nejcastéjsim typem alopecii, ktery ptivadi pacienty do naSich ordinaci, je tzv.
androgenni alopecie. Pfi¢inou je pfitomnost androgennti (tj. muzskych hormont)
a geneticka dispozice. Onemocnéni postihuje daleko ¢astéji muze nez zeny a miva
i odli$ny klinicky obraz. U muzi v typickém pfipadé dochazi k ustupu vlasové
hranice z ¢ela a temene za tvorby ,,kouti. Ples je ostfe ohrani¢ena. U Zen zacina
vypad ve stfedni ¢asti hlavy, vlasova hranice byva zachovana. Rozvoj projevii neni
u zen zavisly na vySce hladiny androgenti, ale divodem je geneticky dand zvysena
citlivost vlasovych struktur na ptitomnost téchto hormont. Terapie spo¢iva v mistni
aplikaci roztoku minoxidilu 2x denné na postiZzena mista po dobu 3 - 6 mésicti u muzi
i u Zen. Minoxidil je periferni vazodilatator, piivodné pouzivany v 1é¢b¢ arterialni
hypertenze. Tento 1k zptsobuje prodlouzeni anagenni (rustové) faze vlasu. Efekt
terapie je vSak docCasny. Nezadoucim ucinkem je nejCastéji iritacni dermatitida nebo
kontaktni dermatitida. U muz je dal§im uc¢innym terapeutickym postupem podavani
blokatord S-alfa reduktdzy, tj. enzymu, ktery se podili na pfeméné testosteronu na






androgenné U¢inngj$i dihydrotestoteron. Pouzivan je finasterid. Terapie musi byt
dlouhodoba a nepferusovana, nejméné po dobu jednoho roku. Mezi nezadouci
ucinky patii erektilni dysfunkce a ztrata libida. Pied 1é¢bou je nutna kontrola PSA
(prostaticky antigen), zejména u starSich pacientidl, protoze pfi uzivani finasteridu
mohou byt vysledky vysetieni PSA falesné negativni. U Zen muze pomoci celkové
vhodné zvolena hormonalni antikoncepce.

Dalsim onemocnénim, se kterym se ne zfidka setkavame v nasSich dermatologickych
ambulancich je tzv. areatni alopecie. Jednd se o autoimunitni onemocnéni,
charakterizované ohrani¢enou ztratou vlasti ve kstici, oboci, vousech ¢i jinde na téle.
Onemocnéni je zpusobeno aktivaci bunék imunitniho systému (T lymfocytd), které
napadaji vlastni struktury vlasovych cibulek. Toto onemocnéni ma rizné klinické formy
od jednoloziskové alopecie po mnohoCetnou. Vypad vlasi mize byt az charakteru
totalni alopecie, kdy dochazi k Giplné ztraté vlast, oboci a fas nebo muze dokonce vést
k uplné ztraté ochlupeni celého téla (univerzalni alopecie). Toto onemocnéni muize
mit pro pacienty vazné psychologické nasledky a je zapotiebi velmi ¢asto spoluprace
s psychology ¢i psychiatry. Lécba areatni alopeciec by méla zahrnovat dukladné
pouceni pacienta o povaze onemocnéni, zejména pak prib&hu, ktery se neda velice
Casto predvidat, je velmi individudlni a je mozné spontanni zhojeni. I proto neexistuje
jednoznacny 1écebny postup. Terapii volime podle stupné postizeni. U mirnych forem je
mozné pouzit dlouhodobou mistni terapii s vyuzitim kortikoidd, ¢i opakované aplikace
tzv. ,,acetonové kase“. Jedna se o smichani CO2 ,,snéhu” s acetonem, za vzniku kase
oteploté -78,5C. Promrazeni kstice s naslednym prokrvenim vede ke sniZzeni nadmérného
vypadavani vlast a aktivaci vlasovych folikuld.

Dalsi revolu¢ni terapeutickou metodou v 16¢bé areatni alopecie je tzv. plazmatera-
pie. Tato metoda pomaha regenerovat kozni bunky a vlasové folikuly. Plazmaterapie
k 1&¢bé vyuziva vlastni krevni plazmu obohacenou o krevni desticky, které jsou bo-
haté na proteiny a rustové faktory. Plazma pak v misté aplikace slouzi jako ucinny
stimulant pro obnovu a rust bunék kiize a vlast a podporuje aktivitu kmenovych bu-
nék. Po aplikaci tenkou jehlou do postizené oblasti ziskaji vlasové folikuly dokonalou
vyzivu, dochazi k jejich posileni a revitalizaci. Diky tomu se padani vlasd zastavuje,
dochazi k postupnému zahustovani vlasového porostu a ristu vlast v misté ,,lysin®.
Jedna se o velice Setrny a bezpe¢ny zpusob 1é¢by. Kromé terapie nadmérného vypa-
davani vlast v 1é¢bé areatni alopecie vyuzivame této metody také v korekci drobnych
vrasek a rejuvenaci (omlazeni pokozky).

Pii neaspéchu lokalni 1é€by ¢i u rozsahlejsiho onemocnéni je lékem volby
difencypron. Jedna se o mistni 1€k, ktery slouzi k navozeni kontaktni reakce
v podobé ekzému v daném miste. Pii 1écbé se zacina tzv. sensibilizaci, tj. aplikaci
2% roztoku difencypronu na bezvlasé lozisko o plose asi 2 centimetrd ¢tvereCnich.
Po tydnu se pokracuje v 16¢bé tak, Ze se na vSechna loziska natira roztok se stoupajici
koncentraci 1éku, a to do dosazeni ekzémové reakce. Roztok se aplikuje 1x tydné na
48 hodin, potom se smyva. Dalsi moznosti je celkova 1écba, pii které se vyuzivaji
imunosupresiva (kortikoidy, cyklosporin A).
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typu vlasového postiZzeni, tzv. jizvici alopecie. Jedna se o kone¢ny stav spojeny
s trvalym zanikem vlasovych cibulek a jizvenim. Klinicky vypada jizvici alopecie
jako jedno ¢i vice malych atrofickych lozisek, ktera mohou splyvat do vétsich ploch.
Kuze je bilo-zluta, leskld a ztencend. Cennym pomocnikem v ptipadé diagnostickych
rozpak je tzv. Jacquetovo znameni, tj. pfi tlaku na postizené misto ze stran vznikajici
u alopecia areata valy, zatimco v jizvicich procesech je kuze atroficka a shrnuje se
jako “cigaretovy papir. Jizvici alopecie mohou byt primarni, zptisobené chorobami
postihujicimi vlasové cibulky, napf. lichen planopilaris, nebo sekundarni, spojené se
systémovymi onemocnénimi jako napf. systémovy lupus erythematodes, sarkoidoza,
sklerodermie, apod. Lécba je svizelna. V terapii vyuZivame mistné aplikované
kortikoidni masti, pii netspéchu volime systémovou 1é¢bu podle typu jizvici alopecie
— vyuzivame antimalarika, derivaty vitaminu A (retinoidy) ¢i imunosupresiva.
Progndza jizvicich alopecii je vSak nejista, Casto dochazi k pomalé progresi.

Predpokladem tispésné terapie je spravna diagndza, podlozena podrobnou anamnézou
a klinickym vySetfenim. Vzhledem k tomu, Ze ztrata vlasi je pro pacienty vzdy velice
frustrujicim problémem, je potiebny individualni pfistup osetiujiciho lékare a komplexni
spolupraci i s jinymi obory (psychologie, gynekologie, endokrinologie aj.).

LEKARI A EMOCE

MUDr. Radkin Honzéak (psychiatr, nar. 1939, stale aktivni Iékar)
Lékarské listy 6/2013

Jsem ze staré skoly. Mam spoustu nazori, postoji a zvykd, které se urcité nedaji
nazvat postmodernimi. Naptiklad si myslim, Ze je docela pfimétené a pfirozené, Ze na
pohibu lidé placou, i kdyz maji hrdy titul MUDr., a Ze jejich Casty pozadavek, abych
jim ptedepsal néco, co by jim v tom zabranilo, je hloupy.

Pohiby jsou od toho, aby se na nich emoce projevily, pokud nejde o funus draze
milovaného statnika. Ale ani tam neni vzdy namisté plesat, jak dosvédcuje ptihoda ze
starého Rima. Zemftel nenavidény tyran, cely Rim jasal, jen jedna stafenka sedéla na
moste pies Tiberu a usedave brecela. Kdyz se ji ptali, zda ho oplakava, fekla, Ze ne,
ze dobfte vi, jaky zloduch to byl, ale Ze je jiz dost dlouho na svété, aby nevédéla, ze
po néem zlém vzdy zakonité pfichazi néco jesté horsiho. Mané mne pfitom napadlo,
jaky asi bude nas pfisti prezident. Protoze smrt je cosi, co nas zatracené piesahuje, ne-
musi se vyplatit ani zaslouZené zlomyslna radost nad koncem padoucha. Pamatuji se
na muze, ktery se hodlal potésit pohledem na Breznévovu posledni cestu. Koupil si na
to chlebicky, par lahvi piva a spokojen¢ se usadil do kiesla pred televizor. Pamétnici
védi, Ze pohieb se zdaleka nevydatil podle planu, byzantska pompa skoncila na dlaz-
bé. Groteskni podoba ritualu, karikatura piety, emo¢né zasahla toho muze natolik, ze
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dostal prvni panickou ataku a do postele se dobral aZ v noci cestou pies koronarni jed-
notku, kde ho sice ujistili, Ze mu nic neni, ale neuklidnili ho natolik, aby pokojné spal.

»Pilulky na truchleni*

Smutek a truchleni se staly velmi diskutovanym bodem v nové vypracovaném ame-
rickém manualu DSM 'V, ktery v téchto dnech vychazi a ktery analogicky jako pred-
chozi revize mize ovlivnit také psychiatrii evropskou. Ten totiz zafadil truchleni nad
ztratou blizké osoby trvajici déle nez dva mésice mezi psychické poruchy jako velkou
depresi. Hned ve druhém bodu oficialné vznesené kritiky se piSe: Normalni smutek se
stane velkou depresivni poruchou, a tak budou medicinalizovany a trivializovany nase
predpokladané a tolik potfebné emoéni reakce na ztratu blizkych. Soucit a Gtécha rodiny
i pratel, zpracovani ztraty pomoci viry a smifeni, které prinasi milosrdny cas i piijeti
konecnosti Zivota, bude nahrazeno pilulkami a povrchnimi medicinskymi ritualy.

Z tad obhajcti nového pojeti truchleni zaznél v diskusi také jeden utilitaristicky
nazor: ,,JistéZe je nestastné, ze smutek je patologizovan , ale jestli pojistovny budou
1ékaiim za Utéchu platit, jsem plné pro.“ Povazuji nazor pracovni skupiny psychiatri,
kodifikovany v nové verzi DSM, za velice nebezpe¢ny precedens. Nejen proto, Ze
lenost, které se dostalo jiz vzneSeného nazvu ,,prokrastinace®, bude zakonité zafazena
v piisti revizi mezi choroby, ale predevsim pro odlidsténi, zpfedmétnéni spolecenskeé-
ho zivota a naseho povolani. Je pla¢ nad otevienym hrobem skute¢né patologickym
symptomem, kterému je pridéleno pfislusné ¢islo vykazované pojistovnam a statis-
tikim?

Jako by nestacilo, ze eticky diskurs byl byrokraticky nahrazen ¢tyfmi hlavnimi pra-
vidly bioetiky, ktera otrlej$im povaham dovoli splachnout bez problému leccos, co by
v diskursu neobstalo. Na feseni a tlumeni smutku, pardon svérazné deprese, vypra-
cuji odborné tymy posilené na zavér dvojnasobnym mnozstvim ufednictva zavazné
pokyny, guidelines, smérnice, normy, kde bude Gpln¢ vSechno, kromé ztracenych,
poslapanych a uvlacenych emoci.

Ne kazdé utrpeni je automaticky nemoci

V rozhodnuti Americké psychiatrické spolecnosti vidim nestoudnou aroganci
sméfujici k dal$imu rozbijeni jiz tak dost znicenych pfirozenych socidlnich struktur,
podiizeni ptirozenych citu medicinskobyrokratické kontrole s koneénym a neodvo-
latelnym verdiktem posudkovych 1ékatt, ze ma doty¢ny jiz ,,odtruchleno” a muize
nastoupit do pracovniho procesu. Mam stejné jako vSichni étenafi zkusenost s bo-
lestnymi ztratami a naslednym zalem, pro jeho proziti a zpracovani ale mam zcela jiné
kulisy, interiérQ i exteriérti, nez zrovna psychiatrickou ordinaci. Nehled€ na to a to
je nejcastéj$i namitka americkych kritikli Ze se administrativni cestou stane z truch-
liciho ¢lovéka ,,onalepkovany* psychiatricky pacient trpici dusevni poruchou, coz je
stale povazovano za socialni stigmatizaci. Ale nad tim visi otazka polozena zdravym
rozumem: Je placici vdova nad hrobem svého zemfelého manzela a truchlici po ném
déle nez dva mésice dusevné nemocnd? Truchleni patii k trapeni, utrpeni, jeZ zivot
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prinasi, a patii tedy k Zivotu, ne do mediciny. Kazda nemoc sice je trapeni, ale kazdé
utrpeni neni automaticky nemoc! Slzy zalu jsou vysledkem emoc¢niho stavu. Maji
odlisné slozeni od slz zavlazujicich bézné oko i od slz vyvolanych podrazdénim napfi-
klad cibuli. Obsahuji ACTH, prolaktin, leuenkefalin a vét§i mnozstvi drasliku a hoi-
¢iku. Udajné neni mozné je vnimat ichem, piesto pohled na Zenské slzy Zalu u muze
vyvola pokles koncentrace testosteronu. Mame tedy placici Zené podat v rdmei prvni
1¢kai'ské pomoci tabletu antidepresiva a pro jistotu jesté jejimu partnerovi pichnout
testosteron?

City a pocity se obtizné Kklasifikuji ...

Contra vim mortis non est remedium in hortis, fika pfislovi (,,proti sile smrti ne-
pomohou zadné byliny*). Umime zachazet s truchlenim téch, ktefi oplakavaji své
drahé? Kazdy zkuSeny 1ékar vi, a nezkuSeny se zahy pouéi, Ze u nich musi pocitat
s vyS$8i nemocnosti a snizit prah pro jejich pfistup; ne vSak navéky a ne bez snahy
najit jiné prijatelné zdroje Gtéchy v socialni siti (rodina, ptatelé, spolupracovni-
ci, zndmi, cirkev). Vime, co nefikat, a pokud nevime, pak je to nasledujici dobte
minéna smrst’ naprosto $patnych doporuéeni: Mohlo to byt jesté horsi... VSechno
preboli... Nejlepsi je pofadné se zaptahnout do prace... Seber se! Musis to pfekonat!
Vim, jak se ted’ citite... Posledni véta, ktera se mnohym jevi jako empatické ujiste-
ni, ni¢im takovym ve skute¢nosti neni; je to povysené vyjadieni experta, ktery ,,vi
vSechno®. Jazyk je oSidny a dobré imysly dlazdi cesty do pekel. Svédectvi o nepo-
uzitelnosti této zdanliveé ucastné floskule podal jeden ze spolupracovniki Elizabeth
KiiblerRossové, americky duchovni Cavanaugh, ktery ji pouzil na pohibu. Mlada
vdova vyskocila jak poranéna tygtice a doslova zaivala: Nic nevite! Tady lezi muz,
kterého jsem milovala, tamhle jsou tfi mé déti, které nevim, jak uzivim, a vy mi tu
vykladate, co vite!! Go to hell!

Truchlici ¢lovek nepotiebuje experta, nepotiebuje antidepresiva, soucit ani cenné
rady, potiebuje lidskou ucast, empatickou reakci. Empatie je pojmem licitovanym
u vSech pfrilezitosti, zaklina se jim kdekdo, ale malokdo je empatického piistupu
schopen. Lékafi si zakladaji vice na své kompetenci nez na zvladani emoc¢né na-
ro¢nych vztahti. Empatie znamena ,citit“, nikoli ,,védét”. Zde je namisté otazka:
Dovolujeme si naplno prozivat své emoce? Nebo se je obrazné feceno pokousime
zamést pod koberec? Kde potom doutnaji a mohou se stat jednim z ohnisek poz-
déjsiho vyhoteni... Jiz Freud spravné poznal, ze deprese je dan za neodzity smutek.

Védecka medicina vypustila emoce z okruhu svych zajmd. Emoc¢ni svét pacientti
je pro vétSinu 1ékaitt panenskou pevninou zahalenou do oblaku ,,stresu® ten uz je
védecky prijatelny. City a pocity ne! Nedaji se méfit, jejich klasifikace je pochybna
a projevy nejednotné. Jestli jsme na tom bidné u nemocnych, zachazeni s vlastni-
mi emocemi je jesté zoufalej$i, navic poznamenano bezohlednosti k sobé samym.
Smi viibec 1ékaf mit néjaké emoce? Smi byt smutny, kdyz néktery z jeho pacient
zemie? Jak mohu empatizovat s nékym, kdo truchli, kdyz si sam jakékoli truchleni
razné zakdzu a mam ve stylu tvirci DSM V radégji depku. Neni naSe image prevza-

12



ta z literatury, filmu a televiznich serialti charakterizovana emoéni neprustielnost
blizka tomu, co Sifneos nazval alexithymii, tedy emoc¢ni negramotnosti? Neprospé-
lo by vSem, a pfedevs$im nam samotnym, kdybychom ji nékdy odlozili a byli nejen
doktory, ale také lidmi?

HOMEOPATICKA LECBA ALERGIi A EKZEMU

http://www.proalergiky.cz/magazin/specialy/clanek/homeopaticka-lecba-
-alergii-a-ekzemu

Jifi trpél od sedmnacti let silnou alergii na travy. Krasné dny ptichazejiciho 1éta
byly pro né&j doslova peklem — oteklé slzejici o¢i, nepfetrzita ryma, svédéni na patie,
bolesti hlavy. Trapil se spoustu let, dokud mu kamaradka homeopatka nedoporuci-
la vhodné homeopatické ptipravky. V prvnim roce byla uz alergie v plném proudu,
piesto se podafilo alergické reakce vyrazné zmirnit. V dalich dvou letech zacal brat
preventivné malé davky uz na konci zimy a v 1ét€ si klidné mohl uZivat prochazky
ptirodou. Ctvrtym rokem si vzal malé kuli¢ky pod jazyk jen parkrat a od té doby je uz
asi 12 let nepotiebuje.

Priciny vzniku alergii podle homeopatie

Alergie je definovana jako abnormalni stav vyvolany nevhodnou nebo nepifiméte-
nou reakci imunitniho systému naseho téla. Lidi s alergiemi u nas pfibyva, uz je jich
asi jedna tfetina. Z hlediska homeopatie je alergie naruSenim vitalni sily, které mtze
byt odstranéno homeopatickym potencovanym lékem. Homeopatie je zaloZena na
principu similia similibus curentur neboli ,,podobné 1é¢i podobné* a alergie dokaze
zmirnit nebo vylécit. Homeopat hleda vzdy ur¢ity homeopaticky 1ék pro konkrétniho
¢lovéka.

Homeopatické 1é¢eni alergii

V 1écbé alergii mize byt homeopatie velmi uspésna. Homeopatie se déli na
tuéni homeopatie. Rychlého zlepseni pti akutnich stavech 1ze dosahnout poda-
nim symptomatickych homeopatik — konkrétni ptiznaky se 1é¢i podanim 1éku
z latky, ktera vyvolava stejné reakce (kasel, vytok z nosu, slzeni o¢i, $krabani
na patie, otoky atd.), napf. slzeni o¢i se 1é¢i homeopatikem, jehoz zakladem je
cibule. Symptomatické 1éky vSak vétSinou nemaji silu odstranit sklon k one-
ni i na vybér vhodnych homeopatik pro uréitého ¢loveéka, ktera by méla zajistit
odolnost proti onemocnéni do budoucna. Hledani muze trvat i nékolik tydnd,
homeopat sleduje, jak pacient na jednotlivé pfipravky reaguje a zpfesiiuje jejich
zacileni.
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Homeopatie a ekzémy

Podobné uspésna je homeopaticka 1écba pfi 1éCeni ekzémt, zejména u déti. Ekzémy
maji rizné piiciny, proto je tieba hledat vhodny 1€k pro konkrétniho pacienta. V akut-
nim pfipad¢ je vhodné podat symptomaticky piipravek pro okamzitou tlevu a s trpé-
livosti pak vyzkouset konstitu¢ni 1é€bu. V pfipade, ze pacient uziva dlouhodobé¢ léky
s kortikoidy, neni vhodné tyto 1éky okamzité vysadit. Je dobré védét, ze zpocatku se
ptiznaky nemoci mohou zhorsit.

Volba vhodného homeopatického pripravku

Volba homeopatika zavisi na individualnich piiznacich. Castymi obtizemi jsou
otoky obliceje, ocnich vicek nebo rt, na které se predepisuje pfipravek Apis
mellifica. Dtlezité je, aby pacienta homeopat vidél, promluvil s nim a pak teprve
doporucil vhodné pripravky. Nékdy mtze mit alergik Stésti a na vystudovaného
homeopata narazi ptimo v 1ékarné, kde homeopatika prodévaji. V takovém pfi-
padé muze ziskat rychlou konzultaci a symptomaticky piipravek béhem chvile.

Co poti‘ebuje homeopat o svém klientovi védét

Homeopatickou 1é¢bu mohou u nas provadét specializovani 1ékati i 1écitelé,
absolventi homeopatickych kurzi. Na pribeh 1é€eni pomoci homeopatik jsme
se zeptali pani Ivety Petrové. ,,Homeopat potiebuje znat soucasné emocionalni
stavy, osobnostni rysy, informace o rodicich, reakce na potraviny, nemoci a uzi-
vané léky. Na alergie existuje cela fada pripravki, které se pouzivaji v urcitych
situacich. Netroufame-li si vybrat mezi ptfiznaky riznych 1ékt, jsou k dispozici
homeopatické tabletky Rhinallergy. Poddva se 3x denné jedna tabletka k cucéni.
Uginky homeopatik snizuji nékteré latky, mezi néz patii kafr, mentol, eukalyptus,
mata nebo kofein. To znamena, zZe bychom se méli snazit vyhnout 20 minut pfed
uzitim homeopatik a 20 minut po uZziti - zubnim pastam, sirupiim proti kasli, nos-
nim sprejum, balzdmtim na rty, ndpojum, které tyto latky obsahuji.*

Jak se uZivaji homeopatické 1éky

Homeopatické pfipravky je mozné uzivat soucasné s jinymi léky, dopliky stravy
nebo vitaminy. Casto se homeopatika kombinuji. Jejich uZivani je bezpetné i pro
déti, t€hotné a kojici zeny, jsou bez vedlejsich ucinki.
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NENI NA SVETE BYLINA, ABY K NECEMU NEBYLA.

Mgr. Vladimir Vonasek - Vitae energy

DIONYSUV VONAVY FENYKL

Fenykl obecny (Foeniculum vulgare) je vytrvala (vétsinou dvouletd) rostlina pt-
vodem ze Stiedomoti. Cenény byl jiz v antice - staii Rekové fikali fenyklu ,,ma-
rathron‘ nebo ,,marathon* a pojmenovali podle néj misto jedné z nejznaméjsich
starovekych bitev. V jejich bajich je tato aromaticka bylinka tzce spjata s Dionysem,
bohem jidla a vina. Fenykl ma totiz dilezitou ulohu v mnoha néarodnich receptech.
Susend semena fenyklu jsou vzhledem i chuti podobna anyzu, oba jsou také hlavni
slozkou absintu, lisi se vSak v 1écebném vyuziti.

ANTICKY CESTOVATEL

Od Stfedozemniho mofte se fenykl rozsifil po celé Evropé, poté i do Asie, Ameriky
a Australie (kde je povazovan za invazivni druh). Nejvétsimi producenty fenyklu jsou
dnes Indie, Cina a Rusko, Evropu zésobuje Francie, Rumunsko & Mad’arsko. U nas
se pfirozené vyskytuje na jizni Moravé. Vyhledava sussi ptidu, po biezich fek, podél
cest a po pastvinach $plha i do hor. Fenykl patii, tfeba s mrkvi nebo petrzeli, do celedi
mifikovitych, kde je jediny svého druhu. Spodni ¢ast rostliny s duznatymi vzajemné
se prekryvajicimi stonky pfipomina celer. Horni patro (az 2,5 m vysoké) s tenkymi vé-
tvenymi a dutymi stonky, jemné ¢lenitymi listy a drobnymi zlutymi kvitky v bohatych
okolicich je zas velmi podobné kopru. Proto je (byl) u nas fenykl znamy i jako italsky,
fimsky ¢i sladky kopr. Jako kofeni a k lécebnym ucelim se vyuzivaji 4-10 mm velka
semena - dvounazky, vznikajici béhem léta po odkvétu.

NEJEN NA VETRY

Jediné dvé odrudy fenyklu, hotky a sladky, se lis$i pomérem dvou obsazenych 1a-
tek: hotkého fenchonu a sladkého anetolu. Laboratorni testy potvrzuji, Ze fytoestro-
genova silice anetol na molekularni Grovni brani aktivaci ,,spoustéci* zanétlivych
procest a dokonce rakovinného bujeni. Zaroven chréni jatra. Fenykl je vynikajicim
zdrojem tady dalSich ,,zivotabudi¢d®, obsahuje mnozstvi vitaminu C a B, vldkniny
a mineral (draslik, vapnik, hot¢ik, zelezo sodik), kyselinu listovou, mastné kyseli-
ny, aminokyseliny, flavonoidy, rutin, glyk051dy a prljemne vonici terpenoidy. Jako
1é¢ivku pouzivali fenykl nejen v antickém Recku a Rimé&. Na kagel, nachlazeni &i
brisni kiete ho piedepisovali i 1ékaii ve starém Egypté, Cing, Arabii a v Indii. Vn&jsi
pouziti fenyklového oleje se omezuje na jeho u€inky dezinfek¢ni, napi. vyplachy oci
pii zanétech, a protiparazitické - odpuzuje blechy, vsi i zdkozku svrabovou. V tra-
di¢ni medicing je popularnéjsi vnitini uzivani fenyklu obecného - formou odvaru ¢i
nalevu. Jeho blahodarné ti€inky na zazivani jsou zndmé od nepaméti. Uvoliluje kiece
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hladkého svalstva travicich cest, podporuje vylucovani travicich enzyma a urychluje
pohyby stfev. Vonavy a piirozené sladky fenyklovy ¢aj je oblibeny zejména u mi-
minek, kterym ulevuje od nadymani. Samoziejmé spolehlivé pomtize i dospélakim.
Anejen s palenim zahy. Vytazek z fenyklu je antisepticky a zaroven G¢inné napomaha
vykaslavani. Fenyklovy ¢aj ¢i sirup je tedy idealni na infekce hornich cest dychacich,
kasel, bronchitidy apod. Fenykl patii také mezi ,,zenské“ byliny. Obsazené fytoestro-
geny podporuji rust prsni tkané a tradiéni 1é€itelé proto doporuéuji fenykl na podporu
laktace, k vyvolani menstruace, zmirnéni porodu &i zvyseni libida. Pro staré Rimany
byl fenykl i bylinou ,,pohledu®, také v Indii v&fi, Ze zlepSuje zrak. Néco na tom asi
bude, vyzkumy davaji fenyklu potencial pii 1écbé zeleného zakalu. Uzivani fenyklu je
vybornou prevenci kardiovaskularnich onemocnéni i rakoviny tlustého stfeva. Feny-
klové ptipravky pomahaji také nasim zvifecim bliznim (od nadymani a blech). Jako
u vétsiny bylin plati: nedoporucuje se uzivat t€hotnym a dlouhodobé (max. 2 tydny),
jinak je fenykl zcela bezpecny.

OD PREDKRMU PO DEZERT

Kiupavé stonky a charakteristicky nasladla viiné a chut’ stavi fenykl soucasné jak
do role zeleniny, tak kofeni. Populdrni je zejména ve stiedomotiské a asijské kuchyni.
Cerstvé listky pifjemné dochuti nejen jogurtové dresinky, omacky a salaty, Ize je nakra-
jet i do polévek a zeleninovych jidel, atd. Ptirozené se fenykl vyuziva také k ochuceni
peciva, cukrovinek a dezertl a nesmime zapomenout na absint a jiné likéry. A po jidle se
napf. v Indii chroupaji susena fenyklova seminka k osvézeni dechu. Jeho pfijemna viné
se vyuziva i prumyslové, v potravinach a napojich nebo lécich maskuje pach nékterych
slozek, jsou jim aromatizovana i ptirodni mydla, zubni pasty a jina kosmetika. Tato
anticka bylinka vam doslova provoni svét a osladi zivot zdravim.

aby k nééemu nebyla:: <

L
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POLEVKA JE LEK

Zpracovano s vyuzitim élanku Immune Boosting Bone Broth.

Upravila-vyniatky: Hejko
Zapomenuta moudrost: Cim porazit chiipku? ,,Oby&ejna“ polévka. Vielék? Pomaha
i pti rakoving. Védci objevuji staré pravdy. Spravné piipraveny vyvar je ,.grunt zdravi.
Tak zase je vSechno jako vzdycky: Nejnovéjsi americké vyzkumy objevily Ameri-
ku. Védci ,,odhalili* néco, co nase babicky a maminky dobie znaly. Kdyz si ti starsi
mezi nami vzpomenou — co byla prvni véc, kterou dostali, kdyz byli nemocni? Nikoli
paralen — ale horkou polévku.

Polévkou proti chiipce

Tak za prvé: védci pfisli na to, ze vyvar z kosti ,,inhibuje migraci neutrofilii“.
Méné ucené feceno ovliviiuje pohyb bilych krvinek, ¢imz snizuje vedlejsi ucinky
zanétu v organismu napadené¢ho chiipkou nebo podobnym virovym onemocnénim.
Takze vam prosté bude 1épe s polévkou, nez bez ni.

Za druhé: 1¢kati, ktefi se ,,polévkovédou zabyvaji, s prekvapenim zjistili, ze vyvar
z kosti, obsazeny v polévce, pomaha ,,nakopnout™ imunitni systém. Néco dalezitého,
co bézn¢ nedélame, vSak pfece jen pochopili: Dulezité je vafit polévku pomalu. Jedi-
né velmi pomaly var — mtze trvat klidn¢ az dvacet Ctyfi hodin — totiz zplsobi, ze se
z kosti a §lach, které na polévku pouzijeme, uvolni 1é¢ivé latky. Mezi nimi najdeme
kolagen, ale i esencidlni aminokyseliny jako prolin, glycin a glutamin. Prave ty piiz-
niveé ptisobi na nase zdravi i psychiku.

Tekuta lékarnicka

Krome toho kostni dieti a mineraly v kostech obsazené napomahaji regeneraci krev-
nich bunék, véetn€ jiz zminénych bilych krvinek, které jsou zodpoveédné za obrany-
schopnost organismu. KdyZ navic pfidate do polévky zeleninu, uvoliiuji se z ni dalsi
dilezité vyzivné latky, které pridavaji svtyj ucinek k celkové antivirovému a antibio-
tickému pisobeni vyvaru.

I jinak maji latky, obsazené ve vyvaru dalsi pozoruhodné G¢inky:

o Kolagen a Zelatina podporuji rtist vlast, regeneraci a zdravy vzhled kiize a poma-
haji udrzovat pevné nehty.

e Glutamin je dilezitou aminokyselinou pro imunitu (a pfi zatézi se spaluje n¢ko-
likrét rychleji, nez aminokyseliny jiné). Kromé toho jde o ,,1ék* na syndrom dréaz-
divého tra¢niku. To je oblibeny nazev ,mysteridozni nemoci“ moderni doby, ktera
ztézuje tade lidi zivot. Jde o nespecifické bolesti biicha, nadymani a poruchy sto-
lice, o kterych zapadni medicina netusi, z ¢eho vlastn¢ pochazeji. Zato vSak vi,
ze glutamin, obsazeny v dikladném vyvaru z kosti, je jednou z latek, schopnych
poskytnout ulevu osobam, které na podobné projevy trpi.
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¢ Glycin pfirozené detoxikuje télo. Kromé toho podporuje zazivani a spravné vylu-
¢ovani zaludecnich $t'av.

e Prolin ptiznivée plsobi na zdravi kiize. Také je dulezity pro udrzeni spravné hladiny
krevniho tlaku, zvla3té u osob, které maji tlak vyssi.

e Zelatina podporuje zdravé traveni, napiiklad tim, Ze chrani a zaceluje Zalude¢ni
vystelku. Pomaha i traveni ostatnich zivin. To z néj ¢ini dalsi vyborny 1€k na ,,mo-
derni drazdivy tracnik a vééné nadymani s nim spojené.

o Kostni dfen je plna vyzivnych latek. Podporuje ¢innost imunitniho systému.

e Mineraly: Kosti ctyfnozcil a ptaki jsou plné vapniku, hotciku, sodiku a fosforu. Rybi
kosti kromé toho obsahuji jod. Bez téchto minerald neni uzdraveni té¢la mozné — jejich
nedostatek vede ke zhorSeni imunity i nervovych funkci, kife¢im a dal$im nepiijem-
nym projevim. A pfi poceni a horecce se samoziejme vyplavuji z téla rychleji.

Proti osteoporéze — i rakoviné

Fakt, Ze vyvar z kosti je témét zdzratnym lékem, podporuji desitky védeckych stu-
dii. Nejde totiz zdaleka jen o chfipky a nachlazeni, ¢i péknou pokozku.

Doktorka Kaayla T. Daniel, nutri¢ni terapeutka a védkynég, zabyvajici se profesi-
onalné vyzivou, napsala o 1é¢ivych ucincich polévek dokonce celou knihu. Jmenuje
se pfiznacné Vyzivné vyvary. Mimo jiné v ni tika, ze: ,, Mdme klinicky potvrzeno, Ze
chrupavky ¢i jejich soucasti, Zelatina a dalsi latky, obsazené v domdcim vyvaru z kos-
ti, mohou nejen predchdzet, ale nékdy i lécit nemoci, jako je osteoartridita, osteopo-
roza, autoimunitni onemocnéni, poruchy traveni a prekvapive i rakovinu.

Mrkev radéji varte!

Pokud do polévky piiddme dalsi potraviny, které podporuji imunitu, dale jeji [éCivy
ucinek zvySime. Dllezitymi souc¢astmi nasich polévek by mély byt naptiklad:

e Houby, které obsahuji mnoho bioaktivnich latek, v€etné polysacharidi, glykopro-
teind, ergosterold, terpententi a dokonce antibiotik.

e Mrkev. Nejde jen o beta-karoten, ktery se v pribéh traveni ptfeméni na vitamin A,
jenz ma nejen u€inky na nas zrak, ale miize pomoci dokonce i proti rakoviné. Dal-
$imi latkami, obsazenymi v mrkvi, jsou kromé vlakniny, jez prospiva traveni, také
vitamin K, sodik, folaty, mangan, fosfor, hot¢ik, vitamin E a zinek. Jedna studie
z roku 2000 dokonce prokazala, Ze vaiena mrkev ma — kupodivu — vyssi obsah
beta-karotenu a kyseliny fenolové, neZ ta syrova.

e Cesnek je jedno z nejzdravéjsich jidel na svété. Vyplati se ho viak ptidat do polév-
ky syrovy. Syrovy ¢esnek je totiz pfirodnim antibiotikem a likviduje i viry a plisné.

e Celer — je dillezitym zdrojem antioxidantl a flavonoidd. Studie ukazaly, Ze snizuje
riziko zanétd i srdecnich chorob, podporuje imunitni systém a naopak brzdi rtst
rakovinnych bunék.

o Cervena Fepa — hovézi vyvar hezky obarvi. To ale neni viechno. Cervena fepa totiz
obsahuje dusi¢nany, které jsou dobré nejen na snizeni krevniho tlaku — uvoliuji
a rozsifuji cévy, coz se hodi i pfi horecce.

18



e Zazvor — antibakterialni a antivirové ucinky zazvoru jsou dobfe znamy.

o Koieni — urcité ptidejte morskou sul (nebélenou). Pepr pomaha zlepsit zazivani,
ale je také antioxidantem a pomaha proti baktériim, kromé toho pisobi diureticky
(tedy odvodiuje). Kurkuma je opét v podstaté vselékem. Tymidn pomaha udrzet
zdravé ledviny, srdce a mozek a je dobrym zdrojem manganu. A tak bychom mohli
pokracovat velmi dlouho.

V podstaté je ziejmé jedno: pokud uvafime poctivy vyvar z kosti a kotenové zele-
niny, doplnény Cerstvym ¢i susenym kofenim (nejlépe vlastni ,,vyroby*), udélame pro
své zdravi mnohem vice, nez kdybychom do sebe ladovali drahé 1éky, které beztak
nas$i imunitu spise oslabuji.

Cinskou polévkou ke zdravi?

Nase babicky to védely jiz pied sto a vice lety. Nejsou vSak samy. Jiné medicinské
systémy nez ten nas, jako je naptiklad tradi¢ni ¢inska medicina, znaji a pouzivaji 1é-
¢ivé vlastnosti vyvart jiz tisice let — a také pro n€ maji vlastni teoretickd zdivodnéni,

,, Védci na Zapade viastné prisli v poslednich letech na néco, co cinska medicina
znd snad jiz od dob legenddrniho Zlutého cisaie,“ k4 terapeutka &inské medici-
ny Jana Hollanova. ,, Vyvar z kosti posiluje ledviny — v nichz ma lidsky organismus
ulozenu zdkladni Zivotni energii — a kosti. Proto se v praxi tradicni ¢inské mediciny
pouzivd, kdykoli je organismus vyrazné oslabeny: nejen pri chiipkdch, ale i unavovéem
syndromu, EB viroze a zotavovani po tézkych chorobdach obecné, a také i pri jakychko-
li chronickych nemocech, po porodu a v prechodu. Pro mimorddné oslabené osoby se
do polévky navic pridava specialni smés koreni, kterou sezenete na klinikdach tradicni
cinské mediciny. Vzhledem k posilujicimu uicinku polévky je logické, Zze pomdha i oso-
bam s rakovinou, které jsou casto tézce vycerpané.

TakZe pfisté, nez si naordinujete hormonalni ktru proti osteopordze, ¢i nez détem
date pata antibiotika v fadg, protoze jsou uz zase nemocné, zkuste trochu zménit kurz:
uvafte radéji opravdu pofadné silnou polévku. Jsou to totiz podobné ,,banalni* recep-
ty, které ,,mohly* za relativné dobré zdravi nasich ptedkd. A mohou pomoci i nam.
Tak vzhtiru do polévek!

ZIHADLO SRSNE MA O HODNE MENE JEDU
NEZ VCELY

http://ustecky.denik.cz/z-regionu/zihadlo-srsne-obsahuje-o-hodne-mene-
-jedu-nez-vcely-20140814.html

S aktivitami v pfirodé nas v 1ét€ obcas zaskoci né€jaka ta neptijemnost, kterou mize
byt i postipani ¢i pobodani hmyzem. Casto mivame zazité nékteré ,,zarucené* infor-
mace, které jsou vSak ve skute¢nosti mylné.
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Naptiklad se traduje, Ze sedm sr$nich Zi-
hadel zabije kon¢ a tfi staci na cloveka.
Znalci vsak tvrdi, Ze je to nesmysl. Sr-
Sen obecna je ve skuteénosti mirumilov-
na a prakticky neskodna. Vétsina obav
z tohoto hmyzu prameni z jeho velikosti
a hlasitého bzuceni. Podle vyzkumu od-
bornikd vSak ma pracovita véela pétkrat
az padesatkrat vice jedu nez jeji velka
ptibuzna srsern obecnd (Vespa crabro). Smrtelnou davku pro ¢loveka tedy neobsahuji
ti, ale nékolik tisic jejich zihadel.

Pozor si musi dat piredevsim alergici

Opravdu nebezpeéné mohou byt sr$ni bodnuti pro lidi trpici alergii. Pokud k nim
nepatfite, nemusite pii setkani se sr$ni propadat panice. Navic je na rozdil od mensi
divoce zijici pfibuzné, vosy obecné, mnohem inteligentné&jsi. SrSen clovéka respek-
tuje. Budete-li ji v klidu pozorovat, zjistite, Ze se vii¢i nam chova podle principu Zzit
a nechat zit.

Pfesto neni moudré ptiblizovat se k objektu jejiho zajmu na méné nez pul metru
a k hnizdu dva metry. Pak s podrazdénym a znechucenym bzuéenim odleti. Obyvatel-
ky sr$niho hnizda obzvlast’ nemaji rady prudké otiesy a pohyb kolem svého domova.

Matka stavitelka

Zakladatelkou srsni kolonie je kralovna, kterou miizeme potkat od poloviny dubna.
Na ni zalezi vyvoj celého spolecenstvi. Sama zacina na jafe budovat zaklad budouciho
hnizda.

Kusadly rozdrobi kousky dfeva a smisi je se slinami. Ze vzniklé papirové hmo-
ty buduje zaklad obalu i prvni vnitini buiiky. Naklade do nich vaji¢ka, z nichz se lih-
nou larvy. ProtozZe je ale hnizdo stavéno odshora doli, kralovna je musi k vnittku ko-
murek prilepit zvlastni lepkavou hmotou, aby ji budouci generace nevypadla na zem.

Sriné likviduji obtiZzny hmyz

Své prvni potomky pipla sama tak dlouho, dokud se nevylihnou prvni délnice, které
prevezmou péc¢i o hnizdo i potravu za ni. Od poloviny ¢ervence do pocéatku fijna po-
letuji v okoli hnizda délnice a kazda dokaze denné zabit az pét much a dalsi obtizny
hmyz, jimz krmi potomstvo.

Navic ve velmi teplych dnech nosi do hnizda vodu, kterou zvlhcuji vnitini prostory,
a mavanim kiidel napomahaji lepsimu proudéni vzduchu v obydli.

Jediné kralovny piezivaji v ikrytu

V sr$nim hnizdé byva zpravidla nékolik set délnic. Jen zhruba 50 az 80 ale vyléta
ven za potravou. Teprve v zafi vylétaji jedinci, kteti maji zajistit pokra¢ovani rodu.
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Oplozené samicky si ukladaji pohlavni buitky do zvlastni schranky, z niz se uvol-
nuji az pristi jaro pii kladeni vajicek. Tyto budouci kralovny také jako jediné prezivaji
v ukrytech zimu, zatimco ptivodni kolonie na podzim zanikne. Na rozdil od véel totiz
sr$n¢ nedokazou nashromazdit dostateCnou zasobu potravy k preziti.

Fakta o srSnich

o Samicka sr$n€ obecné méti 23 az 35 milimetrt, délnice a samecci jsou mensi.

e Ve Finsku a Svédsku jsou sr$né chranény.

e Pruhované ,,bombardéry* maji jesté dalsi schopnost, o niZ vétSinou nevime. Doka-
zou jed vystiikovat az na vzdalenost 40 centimetrti. Pokud se nam dostane do o¢i,
pusobi jako slzny plyn.

e Zasazeni jedem muze nékdy vyvolat i zimnici a tfesavku, které ale zpravidla béhem
pul hodiny odezni.

o Sr8ni bodnuti boli vice nez v¢eli, protoze jeji zihadlo je vétsi a delsi a nejsou na ném
zpétné hacky, takze mize bodnout i opakovaneé.

e Mnohonasobné sr$ni bodnuti miiZe zptisobit otoky, ptipadné jiné potize. Zv1ast’ ne-
bezpecné mize byt bodnuti do jazyka ¢i jicnu. Na rozdil od jiného bodavého hmyzu
je v8ak u sr$ni pravdépodobnost takového utoku mnohem mensi, protoze neproje-
vuji zajem o nase potraviny.

VOSIi BODNUTI ZABIJELO

Radka Hrdinova, MF DNES 8. 8. 2015 (redak¢né upraveno)

U nakupniho centra v Benatkach nad Jizerou se pied nékolika dny odehrala tragé-
die. Zachranaiim se tu nepodafilo ozivit 42letého muze, ktery zkolaboval po bodnuti
VOSOu.

Tak zavazné nasledky ma vosi ¢i véeli Zihadlo jen vyjimeéné. Ro¢né se u nas jedna
v pruméru o dva az tii ptipady. Problém je, ze nikdo pfedem nevi, zda je na véeli ¢i
vosi jed alergicky. Dozvi se to ve chvili, kdy zihadlo dostane. A to uz mize byt pozdé.
I kdyZ se postizenym lidem dostane pomoci v¢as, pravdépodobnost, ze zbytek 1éta
stravi v nemocnici, zpocatku na jednotce intenzivni péce, je vysoka. Odejit z ni navic
mohou s trvalymi nasledky véetné poSkozeni mozku. Vosam se v letoSnim horkém
1ét¢ dafi, a tak zdravotnicka zachranna sluzba vyjizdi k podobnym ptipadim stéle
Castéji.

,V poslednich 14 dnech zasahujeme zhruba dvakrat Castéji nez na zacatku 1éta,”
fika Petra Kafkova ze Zdravotnické zachranné sluzby Jihoc¢eského kraje. Letos za-
tim zadny z jejich vyjezdi nastésti neskoncil smrti, na rozdil od lofiského roku, kdy
se jim nepodafilo ozivit star§iho muZe po bodnuti sriném. Ze nejde o zanedbatelny
problém, potvrzuji i v prazské VSeobecné fakultni nemocnici. Kviili silné alergické
reakci na bodnuti hmyzem tu tydné oSetii zhruba dva pacienty. Jde o velmi zadvazny
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stav a zachranafi vyzyvaji, aby lidé nevahali s volanim na tisiovou linku. Lepsi je
zavolat zachranku zbyte¢né€, nez pozd¢. V pripad¢ anafylaktického Soku jde o minuty.

Alergici a astmatici, pozor

Zihadlo znamena nebezpedi ¢astéji pro dospélé nez pro déti, ohrozeni jsou i jinak
zdravi lidé. ,,U déti se s anafylaktickym Sokem po bodnuti hmyzem setkavame malo-
kdy. Nejrizikovéjsi je veék od dvaceti do Ctyficeti let. Pro¢ to tak je, nevime,» fika Vit
Petrl, piedseda Ceské spoleénosti alergologie a klinické imunologie.

Pro¢ nékoho par dni svédi v miste, kde dostal zihadlo, a jiny se ocitne v ohroZeni Zi-
vota? To 1ékafi zatim nevédi. Stejné jako nevédi, kdy a pro¢ se alergie na véeli jed roz-
viji. Shoduji se jen na tom, Ze vétsi riziko predstavuje bodnuti pro astmatiky, alergiky
a také pro ty, kdo se kdykoli béhem svého zivota 1é¢ili s atopickym ekzémem. ,,Pokud
planuji vylet do pfirody, méli by mit s sebou takzvané adrenalinové pero. Dostanou
ho na piedpis od svého alergologa,“ fika Zuzana Humlovéa z Ustavu mikrobiologie
a imunologie VSeobecné fakultni nemocnice. Poradit se s alergologem a byt na mozny
problém pftipraven doporucuje vSem, u nichz je riziko zvysené, protoze prvnim proje-
vem tohoto druhu alergie mize byt silny Sok. Jen u ¢asti lidi alergickych pfedev§im na
v¢eli jed mohou varovat alergické ptiznaky na med. ,,Vétsinou jde o dusnost, poruchy
polykani nebo lokalni kozni alergické reakce,” dodava Zuzana Humlova.

Extrémné opatrni by podle ni méli byt lidé, ktefi uz anafylakticky Sok zazili. Prav-
po propusténi z nemocnice nijak neléci, se alergologové setkavaji opakovang. Pritom
alergie na bodnuti hmyzem je 1é¢itelna. ,,Lécba trva pét az sedm let a spociva v pra-
videlném podavani alergenu, na ktery si pacient vytvofi protilatky,” vysvétluje. Diky
tomu pak uz neni pfi dal$im setkani se zihadlem v ohrozeni Zivota.

Zachvat je désivy a rychly

Smrt po bodnuti vosou nebo nékterém z jejich piibuznych mize nastat v fadu né-
kolika minut. Alergicka reakce na nékterou z latek, které jsou obsazené v jejich jedu,
totiz odstartuje celou lavinu zavaznych ptiznaku. ,,Pacienti za¢nou mit pocit celko-
vého neklidu, $patné¢ dychaji, je jim nevolno, maji zvySenou srdecni ¢innost, objevi
se otoky nebo vysev kopfivky po celém téle,” ¥ika Zuzana Humlova. Cim rychleji se

I kdyZ nejviditeln€j$imi a také nejdramatictéjsimi dusledky Soku byvaji otoky a du-
sivy a drazdivy kasel, vét§im nebezpeéim je prudky pokles tlaku v celém ob&hovém
systému, pii kterém se neprokrvuji organy. Zvysuje se totiz prostupnost cévnich stén
a tekutiny v téle se ste¢huji do otokt. Postizeny ¢lovék pak umira na celkové selhani
dilezitych organt. Tim nejleps$im, co lze v takové situaci udélat, je okamzité zavolat
zachrannou sluZbu a fidit se pokyny operétora. Spatny napad je podle Petry Kafkové
snazit se postizeného ¢lovéka dopravit do nemocnice vlastnimi silami.

Jak rozlisit, jestli jde o normalni, nebo alergickou reakci? ,,Kdyz otee misto vpi-
chu, sta¢i studeny obklad. Jakmile nastoupi po bodnuti hmyzu ptiznaky tykajici se
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organismu jako celku, jako jsou pocity na zvraceni nebo otoky na jinych mistech téla,
neni nac¢ ¢ekat,* fika Petra Kafkova. Pokud pacient vi, Ze ma alergii na hmyzi bodnuti,
mél by u sebe mit pohotovostni bali¢ek s adrenalinovym perem a dalsimi 1éky podle
doporuceni svého lékare. Ty je tieba okamzité aplikovat. Je-1i schopny polykat, mo-
hou ptiznaky zmirnit jakékoli 1€ky proti alergii, které jsou k dispozici. Také je tfeba
uvolnit dychaci cesty a poskytnout prvni pomoc.

Prvni pomoc — pii normadlni reakci: lokalni otok v misté bodnuti

Pomaha misto chladit a namazat ho masti s obsahem antihistaminik. Alergici by
meéli pouzit 1éky, které maji doporucené od svého Iékare, a ptipadné zavolat zachran-
nou sluzbu.

Bodnuti v ustech nebo na krku

Otok zpomali studeny obklad a cucani ledu nebo zmrzliny. Vzdy je tieba volat
zachrannou sluzbu, i kdyZ postipana osoba neni alergik. Totéz plati, kdyz postizeny
dostane vice zihadel.

Prvni pomoc — p#i alergické reakci: jsou vétsi otoky, cervené skvrny po téle, svédenti,
zhorsené dychani, zachvat podobny astmatickému, poceni, pokles krevniho tlaku, po-
cit na omdleni, kiece, bezvédomi a nékdy i zastava srdce

Pti prvnich pfiznacich volat zachranku. Pokud je k dispozici, aplikovat adrenalino-
vou injekci. Pomohou taky antihistaminika nebo kortikoidy. Do pfijezdu zachranné
sluzby poskytnout prvni pomoc.

UVOLNENE MRAVY NASIi DOBY PRISPiVAJi
K SIRENi POHLAVNICH NEMOCI

http://www.rozhlas.cz/regina/trinactka/_zprava/uvolnene-mravy-nasi-do-
by-prispivaji-k-sireni-pohlavnich-nemoci-tvrdi-lekarka--1512868

Pocet pohlavné pienosnych chorob se v CR za poslednich 5 let zvysil aZ tikrat,
a to navzdory osvété a vSeobecné znamé prevenci, konstatuje prof. Jana Hercogo-
va, pirednostka Dermatovenerologické kliniky FN Bulovka, v poiadu T¥inactka
Plus.

,,Dnes chybi povédomi spole¢nosti o tom, Ze jsou to opravdu choroby, které mohou
pacienta velmi zasadné ovlivnit, dokonce az invalidizovat. Malo se vi, Ze i na prvni pohled
banalni infekce, jakou je kapavka, mutize vést ke sterilit¢ Zen i muzi. Hlavné v pripadé
opakujici se akutni infekce, ktera se méni v chronickou a pacienty postihuje nejenom na
povrchu téla, ale i uvniti. U kapavky totiZ rychle roste rezistence na antibiotika (nezabiraji)
a tak to vypada, Ze kapavka bude prvni nemoci na svété nelécitelnou antibiotiky.*
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Kapavka, syfilis a dalsi

Tyto nemoci se projevuji rizné, nejcastéji vSak vytokem, viidkem, trhlinkou ¢i
odérkou na genitalu, zvétSenim uzlin apod. Je nutné co nejdiive navstivit kozniho
1ékate, aby byla 1é¢ba a spravna diagnostika ur¢ena co nejdfive. Jsou to choroby vel-
mi nebezpetné, ale nepatii k t€ém u nas nejcastéjsim. Nestyd'te se tedy tyto problémy
nahlasit 1€kafi, 1éCit se a prozradit i ostatni sexudlni partnery.

Pohlavné pienosné infekce

Mezi pohlavné pienosné infekce patii HIV, genitalni opar a bradavice, molusky,
chlamydiové infekce a dalsi. I v téchto pfipadech je nutna co nejrychlejsi diagnostika
I1ékatem, aby se choroba potvrdila ¢i vyvratila, pfipadné se zjistil 1 jiny, napiiklad onko-
logicky, problém, ale hlavné vcas. Dulezita je pak také 1écba vSech sexualnich partnert.

U chlamydiovych infekcei jsou podobné piiznaky jako u kapavky a také se podobné 16¢i
antibiotiky. Chronicka faze opét hit, nez akutni, takZe v€asnost zachytu je velice dulezita.
zustava v téle dal. Lékafti tedy pouze zmirnuji disledky choroby a dermatologicky
odstranuji klinicky viditelné ptiznaky nemoci. Dodrzuji-li se dal metody bezpe¢ného
sexu, pfiznaky se znovu uz objevit nemusi, 1 kdyz prevence v podobé pouziti kondo-
mu je v pripadé této diagnozy nedostatecna.

Vite, s kym spite?

,,Lidé by méli védét, s kym sexualné ziji, m¢li by mit idealné jednoho stalého part-
nera a vazit si ho a s ictou k nému se v piipadé problému okamzité domluvit a fesit ho
dohromady, spole¢nou 1é¢bou, uzavira profesorka Hercogova.

PACIENTSKE FORUM V CURYCHU

Ing. V. Cyrusova

V terminu 13. — 14. 5. 2015 se v Curychu, Svycarsko, konalo Pacientské forum
(Region Europe PsO Patient Organization Forum), kterého se zucastnili psoriatici
a zastupci pacientskych organizaci z celého svéta. Nasi organizaci SPAE zastupovala
Ing. Vaclava Cyrusova.

Prvni den se nesl v pratelské atmosfé-
fe, po vzajemném piedstaveni v§ech pii-
tomnych zah4jila setkani odbornice na
moderované diskuze Kathy Redmond.
Pod jejim vedenim se pozornost zame-
fila na vymezeni definice ,,Cisté kuize*
z pohledu odborného 1ékate Dr. Petera
Héusermanna a odvazné pacientky He-
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len Hanrahan. Oba fe¢nici svym zapalenym vystupem zaujali pfitomné osazenstvo,
a to zejména v ¢asti, v niz se shodli na nezbytnosti vétsi dostupnosti biologické 1&¢-
by, nanestésti vét§imu rozsifeni brani zejména vysoka cena této terapie. Nasledny
workshop vénovany zamysleni se nad kazdodennimi negativnimi dusledky Zivota
s psoriazou v roviné fyzického, socialniho, finanéniho a emocionalniho pohledu byl
velmi emotivni. Jako kuriozita byl oznacen tym kreslifd, ktery byl béhem povidani
pribéht schopen vytvotit dech berouci kresby, vystihujici dokonale pocity vypra-
v¢&jicich. Po shrnuti prace vSech skupin byl den ¢islo jedna ukoncen a nasledovala
vecefe.

Druhy den pfinesl vaznou rozpravu navazujici na zasadni rozhodnuti Svétové
zdravotnické organizace uznat lupénku jako zavazné neinfekéni onemocnéni. Kaz-
dy z ucastnik mél Sanci se vyjadrit k této skutecnosti, jelikoz i kdyz byla psoriaza
uznana jako chronickd, nepfenosna a bolestiva nemoc, tak cesta k osvéte Siroké
vetejnosti je stale jesté dlouhd. V navaznosti na tento revolu¢ni krok je nutné tvrdeé
pracovat na vyjednavani na celosvétové urovni, aby se vhodna 1é¢ba dostala ke
kazdému pacientovi. Zavérecna ¢ast shromazdeéni se orientovala pravé na nalezeni
zpUsob, jak by pacientské organizace mohly v budoucnosti efektivné ptispét k vy-
tyCenym cilim.

Kvétnové Pacientské forum bylo uspésné — do pocétu osob i do poctu inovativnich
a kreativnich napadu. I kdyz bude jesté naro¢né ambicidézni tmysly v brzké budouc-
nosti realizovat, tak vice nez 125 miliond lidi nemocnych psoriazou stale doufa.

UVERIT SVEMU ,NEMUSIM“

Jana Jilkova - Lékarské listy 01/2014

Dermatolozka MUDr. Petra Petrovska se u psychosomaticky podmine-
nych koznich onemocnéni zaméruje na celostni pristup. Ptali jsme se ji
zejména na souvislosti psychickych stavit a koznich nemoci a na moznosti
vyuziti psychsomatické mediciny v dermatologii.

Cim se odlifuje psychosomaticka medicina od biologické? Jsou od
sebe striktné oddéleny?

Oddéleny by od sebe byt rozhodné nemély a idealné by mélo jit o vztah kom-
plementarity. Vzajemna odli$nost spo¢iva v rozdilném pohledu na subjekt, tedy
vlastné v tom, kolik z toho ¢lovéka vidite a nasledné posuzujete. Psychosomatic-
ka medicina na rozdil od biologické mediciny je schopna smyslet komplexnéji
- na Urovni bio-psycho-socialni. Ta slozka ,,bio* se pfece vztahuje i k socialnim
a psychickym souvislostem. Oproti tomu biologicka medicina funguje pouze
v jednom rozmeéru, ,,bio*. Problém je, ze 1ékafi - nejen u nas - jsou vzdélavani uz

v w

od pregradualniho studia a pribézné dal v poznavani a 1é¢eni onemocnélych or-
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gantl. Dusledkem je navyk uvazovat selekto-
vané, fragmentované, tedy bez SirSich souvis-
losti. Nezjistuji také, co se s pacientem délo
pfed obdobim vzniku nemoci. Psychosoma-
tickému onemocnéni totiz obvykle predchazi
dlouhotrvajici stres.

Pacient sam prii odebirani anamnézy
tento faktor zpravidla nezmini?

V¢étsinou ne, protoZe si stres uz ani neuve-
domuje. My Zijeme ve vrcholné vykonnostni
dobé¢ plné kladeni vysokych narokt a tkolt
na zvladnuti a my sami si VKLADAME do
hlavy, ze kdo chce prezit, musi zatnout zuby.
Chovame se silacky navzdory Ginavé, potie-
bé odpocinku a spanku, ¢as na sebe a vlastni
pohodu pocitujeme jako nemistny luxus. Clovék funguje v triadé setrvat, pra-
covat, nepoddat se. Casto se zatvrzuje slovem ,, musim®. Pfirozenou reakci na
tento komplex je DISHARMONIE - rozladéni, coz se posléze projevi somati-
zaci. Clovék necha tuto situaci dojit az do zdravotnich obtizi, nebot’ nevyslysel
sam sebe a neuveéfil svému ,,nemusim®. Lékal pak vidi nemocného ¢loveka
az v okamziku téchto obtizi. A pokud vénuje pozornost pouze jeho télu, 1&¢i
jen télesny problém, nemocny organ, nikoli nemocného ¢lovéka. A tak pacient
dostane 1éky na vysoky tlak ¢i na astma, které uziva stereotypné cely zivot.
Biologicka medicina se nevénuje zkoumani okolnosti, situace, za niz se ten
konkrétni astmatik zaéal dusit. Psychosomaticka medicina hled4a odpovédi i na
tato ,,pro¢* a v okamziku, kdy jsou zodpovézena, nastdva feSeni télesnych ob-
tizi, a pacient se muze uzdravovat.

Odborna, ale i laicka zkuSenost potvrzuje souvislost koZnich onemoc-
néni a psychického stavu. U kterych onemocnéni, alesponn podle zku-
Senosti z vaSi praxe, povaZujete tuto souvislost za obzvlast’ evidentni?

Nad odpovédi nemusim dlouho pfemyslet, fada koznich onemocnéni ma uz
i ve svém nazvu spojitost s psychikou - tfeba psychogenni kopftivka, psychogenni
purpura, atopicky ekzém, pruritus idiopaticky, respektive neurogenni. VSichni
se v ordinacich setkdvame s parazitofobii, venerofobii ¢i kancerofobii. Jako der-
matolog vidam i dusledky projevi sebeposkozovani, jako je nutkavé uskubavani
vlast, okusovani nehtd, olizovani rtt, $krabani kiize i sliznic. Ten vycet evident-
nich souvislosti miize pokracovat: akné excorie, herpes simplex psychogenes,
zvysené poceni v disledku emoc¢ni zatéze Cili hyperhidrosis, dysidroticky ekzém
anebo v mnoha pfipadech i dekorativni tetovani. V podstaté kazdé kozni one-
mocnéni muzeme zafadit do psychosomatiky.
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O ¢em nejcastéji vypovida nemocna kiize?

O jiz zminéném stresu. Obecné ve vztahu k psychogennim chorobam se jim
mini okolnosti, jez kladou neimérné naroky na duSevni kapacitu, na schopnost
a pruznost prizptisobeni se situaci i aktivniho zpracovani - reagovani ve smyslu
feSeni dan¢ho problému tak, aby nedoslo k naruseni psychosomatické rovnova-
hy. Otéazka je, kdy Ize mluvit o stresu ve smyslu zhrouceni adaptivnich mecha-
nismu a kdy se ke slovu dostanou nasSe obranné mechanismy, jimiz se potlaci
urcita ¢ast ohrozujici situace. Stresem rozumime vystupniovanou tendenci pro-
blém fesit, spojenou se selhdnim adaptivnich mechanismii. Bez moznosti potize
zvladnout ptijdou obranné ¢i zastupné projevy, z psychiky se problém pfenese na
t&lo. Clovék se z toho osype, dostane vyrazku, mozna zezloutne zlosti... Prvnim
predpokladem zvladnuti stresu je jeho vnimani. Télesn¢ orientovana psychotera-
pie uci senzibilizaci na stres a prohlubovani pozitivniho vztahu ke své osobé ve
smyslu vétsi péce a starosti o sebe. Klade diiraz na empatii, vciténi do druhych,
vnimani a feSeni komplexnich mezilidskych vztaht a probléma.

Proc je pravé kiiZe tak zajimava i z hlediska psychosomatiky?

Kize je jak zndmo nejveétsim organem lidského téla a jeji jakakoli cast muze byt
postizena vznikem kozniho onemocnéni. Kiize tvoii dialektickou jednotu mezi
projevy na klizi a zménami vnitiniho prostiedi. Je to organ kontaktu s zivotnim
zevnim prostfedim, tvoti ochranny obal, ale m4 mezi ostatnimi mnoha vyznamy
i naptiklad funkci esteticko-spolecenskou. Jeji roli nelze oddélit od naseho téla
ani psychiky. Klize s ndmi zije a n€kdy si s ndmi dost uzije...

Jak si Ize pusobeni stresu na kiizi vysvétlit z hlediska psychopatologie?

Plsobeni stresu nebo jinych psychologickych €initeli si 1ze piedstavit z biolo-
gického hlediska prostfednictvim adenylatcyklazového systému cAMP. Ze zku-
Senosti zadroven vime, ze napiiklad pacienti s atopickym ekzémem jsou neziidka
astenické typy s nadprimérnou inteligenci, egoismem, nejistotou, konfliktnimi
situacemi ve vztahu matka-dit¢ (dominantni matka), frustracemi, agresivitou
nebo potlacovanymi pocity strachu. Sporné je, které Crty ¢i projevy jsou primar-
ni a které sekundarni. Kozni projevy a iporné svédeéni piece jen mohou formovat
i osobnost a omezovat vyvin u déti.

O co se ve své praxi nejvice opirate vy?

Pfinejmensim o to vSechno, co uz tu bylo fe€eno. Moje zdkladni teze ale je, ze
vSechno souvisi se v§im. Nic samo od sebe nevznikne. Bio-psycho-socialni jed-
notku, tedy cloveka, se vZdy snazim vnimat komplexn€. Snazim se toho ¢lovéka
pochopit v souvislostech jeho zivota. Chci porozumét tomu, co piedchéazelo jeho
nemoci, jakym zptsobem zivota Zije, jaké jsou jeho vztahy, jestli je spokojeny,
jak o sebe pecuje... Nikdy totiZ neonemocni primarné jen duse, duch nebo télo,
ale vzdy onemocni cely ¢lovek.
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Jak si predstavit praci psychosomaticky zaméreného dermatologa kon-
krétné?

Predevsim musim fici, Ze ne vSechny pacienty oSetiuji takto. Kazdy, kdo do mé
ordinace piijde, si vybira, zda mu staci ,,masticky*, nebo se chce dovédét vice a pra-
covat komplexnéji. Nékomu staci jen kratké vysvétleni v ordinaci a uz nema potiebu
dovidat se vice. To respektuji. VétSinou si ¢lovek sam fekne, co potfebuje a ten, kdo
chce pracovat komplexnéji a fekne si o to, o ném véfim, ze je n€kde uvnitf sebe
pripraven takto pracovat. Pfed psychoterapii zac¢indm od Sirokého ramce individual-
niho, rodinného a socialniho, v némz klient vyristal a ktery se vedle vrozenych dis-
pozic podilel na vzniku onemocnéni. V soucinnosti s psychosomatickymi pacienty
(vétsinou atopiky) jsem zjistila, ze je dilezité vnimat, v kterém vyvojovém obdobi
onemocnéni vzniklo a opfit se nejen o tento bod vzniku, ale i vSechny jeho okolnosti.
Je to doba zrodu psychosomatickych obtizi, pro které je charakteristické vyvojové
pozastaveni, pozdrzeni rozvoje osobnosti ve vyvojovém rustu na casové ose.

Jaké mohou byt prFiciny takového pozdrZeni?

Nejjednodussi a i nejcastéjsi vysvétleni je to, ze urCité emocni prozivani ¢i
jednani nebylo ve vychové dovoleno. Respektive v pivodni rodin€ prakticky ne-
existovalo, nebylo kde se mu naucit. V extrémnim pfipadé je jisté afektivni cho-
vani spojeno s tresty, odmitnutim nebo tizkosti. Jindy je psychosomaticky pfistup
v danych situacich v rodiné tradovan, naucen (ve spolecenstvich, spole¢enskych
vrstvach - co je spravné, co souvisi s etiketou, ,,slusnym vychovanim®). Tak se
upevni jista pfipravenost, respektive postoj, reagovat psychosomaticky v podob-
nych podminkach, v jakych byl klient jako dité afektivné¢ omezen.

V ramci socializace ale potlacujeme i agresi. Co si s ni po¢it, abychom se
namisto poty¢ky s domnélym ¢i realnym nepritelem neosypali?

Ano, potlacend agrese ¢i pripravenost k boji se mohou projevit napiiklad jako
vyrazka. Vybavuje se mi mlada Zena, kterd se ,,osypala“ ekzémem poté, co ji
néhle tragicky zemfel manzel. Za jeho zivota si jej doslova adorovala jako nad-
pozemskou bytost, kterd je ve vSech ohledech nej - nejuslechtilej$i, nejschopné;j-
jeho smrti zjistila, Ze svého muZe vlastné neznala. Zil dva Zivoty. Pohyboval se
v nebezpecném prostiedi, mél zna¢né dluhy a byl ji nevérny. Po téch to zjisténich
dostala ekzém. V terapii, kdy byla schopna se dostat k emoci potlacovaného vzte-
ku na svého manzela, vztek si uvédomit, pfipustit ho a prozit, Ze i na zemielého
se muze zlobit, vyrdzka zmizela. Dalo se vytusit, Ze v ptivodni rodiné této zeny
nebylo mozné agresi projevovat.

Kam se terapii snaZite pacienta posunout?

Ukolem terapie, kterou jsem tu popsala, je navazat ke klientovi citovy vztah,
naucit jej naslouchat druhému ¢loveéku, dodavat mu odvahu k navéazani citového
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vztahu, zrcadlit mu vSe, ¢eho se pfi tom obava. Obavy muze mit tfeba z pocitu
selhani v feSeni meziosobnich vztahi a problémi, odmitnuti, zklamani jeho ¢asto
narcistickych narokt. Dé&sit se mlize 1 poznani, ze o v§echno musi usilovat, Ze
se musi naucit snaset kritiku i netspéch. Snazim se poskytnout klientovi vhled
do agrese (na subjektivné nepratelsky vnimany okolni svét) a na zakladé tohoto
néhledu mu umoznit prevzit odpoveédnost za vlastni - i agresivni - chovani a ak-
ceptovat fakt, Ze Zije v podstaté v tychz podminkach jako ostatni lidé, na néZ ma
vetsi ¢i mensi vliv. V identifikaci s vlastni télesnou reakci, v intimnim dialogu
se svym autentickym prozivanim uvniti vlastni osoby, dochéazi k porozuméni.
Clovék porozumi piiznakiim na zdkladé pochopeni celého svého Zivota. Soudasti
terapie je osvobodit ho od pochybnosti o sob¢ - a izkosti v sob¢ - a postupné je
vymeénovat za duveéru, psychickou i somatickou. Ja mu chci pomoci, aby se nasel
v sobé, véfil sobé i svému télu.

PRISPEVKY PRO PSORIATIKY AZ DO KONCE ZARi

http://www.klinikazdravi.cz/Novinky/Prispevky-pro-psoriatiky-az-do-kon-
ce-zari-385255

Zdravotni pojistovna ministerstva vnitra, ktera jako prvni v Evropé pfispiva pacien-
tim pét set korun na pfipravky proti lupénce véetné téch bezkortikoidovych, prodlou-
zila program az do 30. zari 2015.

»Pripraveno bylo pro nase klienty celkem jeden tisic certifikatl, na zaklad¢ kte-
rych mohou &erpat piispévek na piipravky proti lupénce. Cerpany dosud byly cca
2/3 téchto certifikatd. Akce tak byla prodlouzena zatim do konce zafi,” uvedla Hana
Kadegkova, mluvéi ZP MV CR. Pavodné mél program trvat pouze od 1. dubna do 30.
¢ervna 2015.

,Pacientti s lupénkou je v Ceské republice kolem piil milionu. Rozhodli jsme se od
leto$niho dubna ptispét klientdim, trpicim psoriazou, 500,- K¢ z fondu prevence na na-
kup ptipravku k zmirnéni pfiznaki lupénky, zakoupeného v 1ékarné,” uvedl generalni
ieditel ZP MV CR Jaromir Gajdacek.

Tento piispévek se tyka i piipravku bez kortikoidi, které nemaji oficialni status
léciva. Mezi takové patii naptiklad séra Dr. Michaels dovazena z Australie, jejichz
aplikace prokazateln¢ zlepsila stav az u 82 % pacientd.

,,Pro mé osobné i pro vSechny psoriatiky je to po dvanactileté usilovné praci, kdy
jsem se snazila pojistovny k podpote piesvédCit, velké vitézstvi. Z celého srdce proto
doufam, Ze tento trend potrva i v nasledujicich letech a Ze se k nému pfipoji i dalsi
zdravotni pojistovny,” uvedla k zahajeni programu Jutka Kovacs, feditelka spolec-
nosti Frankl Pharma, distributor ptipravki Dr.Michaels do Ceské republiky.

Vice informaci o lupénce a moznostech mirnéni jejich projevii najdete na www.
vesvekuzi.cz.
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NEJEZTE SYRY ANI OVOCE,
HROZi VAM NAFOUKLE BRICHO

http://relax.lidovky.cz/nejezte-hrozi-vam-nafoukle-bricho-dly-/zdravi.
aspx?c=A150801_174923_In-zdravi_ELE

Na svétové vystave Expo 2015 v Milané predlozili italsti védci studii, ktera analy-
zuje jev tykajici se i téch lidi, ktefi nemaji nadvahu. Nafouklé biicho je totiz problém
i pro ¢etné §tihlé osoby a navic Casto ptisobi bolesti. Abychom mohli proti nému bo-
jovat, sta¢i omezovat potraviny, které¢ fermentuji. Bohuzel dlouhy seznam takovych
potravin zahrnuje rovnéz ovoce a zeleninu.

Italsti védci prokazali, Ze kdyz z jidelnicku vylouéime potraviny, které vyvolavaji vel-
kou fermentaci, nafouklé bricho splaskne o 50 procent. Pokud budeme doporuéenou stra-
vu konzumovat 16 mésici, pokles bude Cinit az 66 procent. Jde o docela velké mnozstvi
potravin, mezi nimiz jsou bohuzel i pokrmy doporucované pro prevenci riznych chorob.

Studie ve Washingtonu navic ukazala, Ze se bolesti bficha jiz po jednom mésici
stravy bez fermentujicich potravin zmiriiuji o 40 procent.

,Dietu jsme piedepsali vice nez stovce osob obojiho pohlavi a sledovali jsme je
v praméru vice nez dva roky,” fika Enrico Stefano Corazziari z fimské univerzity La
Sapienza. ,,Realizovali jsme ji u osob s drazdivym tracnikem, ale mizeme ji poradit
vSem, kdo maji problémy s nafouklym bfichem,” citoval ho list La Repubblica. Na-
fouklé bficho trapi nejméné 20 procent italské populace a narusuje kvalitu zivota,
nejen z estetického hlediska, ale 1 kvili bolestem.

Které potraviny skodi?

A které potraviny nafouklé bricho délaji? Vyhybat se musime potravinam oznaco-
vanym jako FODMAP. To jsou fermentované oligosacharidy, disacharidy, monosa-
charidy a polyoly s velkou fermentacni schopnosti. Patfi sem lusténiny, néktera zele-
nina a ovoce, laktéza (mléko a me¢kké a Cerstvé syry) nebo sladidla jako je sorbitol,
xylitol ¢i mannitol a cerealie jako je pSenice a zito.

Z obilovin si naopak musime vybirat $paldu a produkty bez lepku, davat prednost
tvrdym syrim a mléku bez laktozy, soji a ryzi. Z ovoce je tieba volit zvlasté banany,
bortvky, grapefruity, kiwi, mandarinky, citrony, pomerance, hroznové vino, maliny ¢i
jahody. Ze zeleniny si mizeme dopfavat celer, papriky, lilek, hlavkovy salat, fazolky,
rajc¢ata nebo dyni. Ze sladidel je tfeba davat prednost sacharoze, glukdze, javorovému
sirupu a umélym cukriim nekonéicim na -ol.

Z cerealii omezte spotiebu pSenice a zita (chléb, té€stoviny, kuskus, krekry, susenky),
z ovoce omezte jablka, hrusky, meruiiky, broskve, mango, tfesné, melouny, blumy
a Svestky. Ze sladidel se vyhybejte medu, fruktoze, kukufiénému sirupu, sorbitolu, xy-
litolu a mannitolu. Vynechejte mléko a Cerstvé a mekké syry. Ze zeleniny se vyhybejte
artyCoklm, chiestu, ¢ervené fepé€, kapusté, brokolici, zeli, kvétaku, fenyklu, ¢esneku,
cibuli, houbam a zelenému hrasku. Nejezte fazole, ¢oc¢ku a hrach.
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VITE, KOLIK STOJi VASE ZDRAVI?
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Informace z Oborové zdravotni pojistovny: http://www.kolikstojizdravi.cz/

Jaké jsou celkové naklady na zdravotni péci v pribéhu téhotenstvi bez kom-
plikaci? V nékladech na zdravotni péci za celych 9 mésicti, pii t€hotenstvi bez
komplikaci, jsou obsazeny pravidelné prohlidky, potfebna vySetieni a laboratorni
testy. Tato ¢astka nezahrnuje genetické vySetfeni plodové vody. 11 000 K¢é

Jaké jsou naklady na genetické vySetieni plodové vody? Genetické vySetfeni
plodové vody neni standardni sou¢ésti péce o t€hotnou zenu, nicmén¢ ho v soucas-
né dob& mohou podstoupit viechny nastavajici matky nad 30 let. Castka zahrnuje
odbér genetického materialu, kultivaci, rozbor a interpretaci vysledkd. 33 000 K¢
Kolik stoji porod bez komplikaci? Jde o klasicky fyziologicky porod, ktery
probiha v nemocnici a je bez komplikaci. Castka zahrnuje naklady na standardni
dobu pobytu v porodnici. Nezahrnuje naklady na péci o novorozence. 12 500 K¢
Kolik stoji porod cisai'skym Fezem? Planovany porod cisafskym fezem, bez
komplikaci, je samoziejmé draz§i nez porod klasicky, protoze mimo jiné zahrnuje
i naklady na predoperacni vysetfeni a anestezii. Do téchto nakladd nejsou zahrnu-
ty naklady na péci o novorozence. 35 000 K¢

Na kolik prijde poporodni péce o zdravého novorozence? Jde o naklady na péci
o zdravého novorozence pii pobytu v porodnici bezprostiedné po narozeni az do
jeho propusténi. Castka nezahrnuje naklady na porod a pé&i o matku. 10 000 K&
Jaké jsou ro¢ni naklady na péci o novorozence s nizkou porodni vahou? Jed-
na se o novorozence ve vahovém rozmezi 750 - 2500 g, ktefi vzdy vyzaduji spe-
cializovanou zdravotni péci (inkubatory, vyziva apod.) 70 000 K¢é

Kolik stoji 1é¢ba akutniho infarktu? Cena zahrnuje vySetfeni, krevni testy, na-
klady na pobyt v nemocnici atp. Mohla by se jesté zvysit, pokud by stav pacienta
vyzadoval pievoz zachrankou a nasledny lazensky pobyt. 30 000 K¢

Kolik stoji 1é¢ba cévni mozkové piihody? Castka zahrnuje vy3etieni (napt. CT
hlavy apod.), krevni testy a naklady na pobyt v nemocnici. Nezahrnuje naklady
na ptevoz zachrankou ani na pfipadny lazensky pobyt. 21 000 K¢

Jaké jsou primérné ro¢ni naklady na lé¢bu diabetika? Jde o naklady na 1¢é-
¢eni chronického diabetika - uziva antidiabetika a dalsi léky, chodi na pravidelna
vySetieni, podstupuje rizné zakroky. Do téchto nakladii jsou zahrnuty piispévky
na zvlastni vyzivu a hrazené zdravotnické pomicky jako glukometr, injekéni stii-
kacky, diabetické pero apod. 50 000 K¢é

Jaké jsou prumérné ro¢ni naklady na 1é¢bu epileptika? Jsou to naklady na
l1éceni chronického epileptika - uziva antiepileptika a dalsi 1éky, chodi na pravi-
delna vysetieni a podstupuje rizné zakroky. 60 000 K¢

Jaké jsou primérné ro¢ni naklady na 1écbu pojiSténce s artrézou? Jedna se
o naklady na 1éceni osoby s chronickou artrézou. Uziva antirevmatika a dalsi
1€ky, chodi na pravidelna vySetieni, podstupuje rizné zakroky. 37 000 K¢
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Jaké jsou primeérné ro¢ni naklady na 1écbu astmatika? Jedna se o naklady na
1é¢eni chronického astmatika. Uziva antiastmatika a dalsi 1éky, chodi na pravidel-
na vySetieni, podstupuje rizné zakroky. 35 000 K¢

Kolik stoji operace hemoroidia? A¢ by se mohlo zdat, Ze je to malickost, umi
tento problém pacienty fadné potrapit. Ani naklady na 1é¢bu, zahrnujici vySetieni,
operaéni zakrok modernimi metodami, 1éky, pobyt v nemocnici a dal$i, nejsou
zanedbatelné. 17 000 K¢

Kolik stoji vyména kycelniho kloubu véetné nasledné rehabilitace? Z celého
zakroku tvoii nejvétsi polozku samotna uméla kloubni nahrada. Naklady dale
zvy$i naslednd rehabilitace, ktera je v tomto ptipad¢ nezbytna. 120 000 K¢
Kolik stoji vyména kolenniho kloubu vcetné nasledné rehabilitace? Jedna se
o naro¢ny zakrok pfi pouziti pomérmé nakladného zdravotnického materialu. Naklady
dale zvysi nasledna rehabilitace, ktera je v tomto piipadé nezbytna. 140 000 K¢

Na kolik prijde operace Sedého zakalu? Kazda operace oci je velice slozita
a vyzaduje pfitomnost vysoce odborné zdatnych profesionali. V cené za operaci
Sedého zakalu se odrazeji nejen vysoké néklady na material, ale také hodnota
prace téchto odborniki. 11 000 K¢

Kolik stoji operace brisni kyly? Nékdo ji ma, nékdo se k ni nechce pfiznat.
Biisni kyla je ale nepifjemné, bolavé a nebezpeéné onemocnéni. Cim déle si ho
nechame, tim nas vice potrapi a naklady na 1é¢bu se zvysuji. 22 000 K¢

Na kolik prijde operace slepého stieva? Vi nékdo z Vs, k ¢emu je ¢loveéku
slepé stfevo? A zde vidite, co stoji se ho zbavit. 30 000 K¢

Kolik stoji laparoskopické odstranéni Zlu¢niku? Uz jste méli zluénikovy za-
chvat? Nékdy je feSenim odstranéni zluéniku. Abyste neméli jizvu a mohli jit
z nemocnice rychleji domd, zaplati zdravotni pojistovna pomérné vysokou ¢ast-
ku. 35 000 K¢

Kolik stoji operace karpalniho tunelu? Jedna se o operaci, pfi niz se profizne
pticny vaz v zapésti, ¢imz dojde k uvolnéni struktur ulozenych v karpalnim tune-
lu. Rez je dlouhy cca 2,5 cm. 2 000 K¢&

Jaké jsou naklady na operaci ki‘eCovych Zil? Na zéklad¢ podrobného ultrazvu-
kového vySetieni je poskozeny Zilni kmen cilené a Setrné uzavien tenkou radiofre-
kvenéni sondou zavedenou nitrozilng, vyzarujici tepelnou energii. Pti zakroku do-
chazi ke smrsténi a uzavéru Zily a postupné k jejimu vsttebani. 10 000 K¢

Kolik stoji transplantace srdce? Transplantace srdce je chirurgicka metoda 1é-
¢eni nemocnych, ktefi dospéli do konecné faze srde¢niho selhéni. Jedna se o ¢a-
sov¢ a odborné vysoce naro¢ny zakrok, ktery se provadi jen v téch nejs$pickové;-
Sich pracovistich. 700 000 K¢

Kolik stoji transplantace plic? Transplantace plic je velice naro¢ny chirurgicky
vykon, béhem né¢hoz dojde k presunu jedné nebo obou plic z téla darce do téla
pfijemce. Je to posledni terapeutickd moznost terminalnich stadii plicnich one-
mocnéni. 700 000 K¢

Jaké jsou naklady na odstranéni nosni mandle? Odstranéni nosnich mandli
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se provadi v celkové anestezii. Nosni mandle se odstranuji za pomoci specialni
endoskopické optiky, ktera umoziiuje dobte zkontrolovat, zda se odstranily celé,
a nezustal zbytek, jenZ by mohl dorist. 2 000 K¢

Kolik stoji alergologicky krevni test pfi podezieni na astma? Mize to byt
,oby¢ejna“ senna ryma, ale mohlo by se jednat i o astma. Toto onemocnéni trapi
¢loveéka dlouha Iéta, ale v€asné vySetfeni mize pribéh nemoci ulehéit. 30 000
K¢

Na kolik prijde den pobytu na chirurgické JIP? Den pobytu na jednotce inten-
zivni péce (napf. po operaci) zahrnuje neustalou péci a dohled specializovanych
zdravotnikd. Nepfetrzit€ jsou monitorovany zivotni funkce a zdravotni stav paci-
enta. 12 000 K¢

Kolik stoji den pobytu na ARO? Anesteziologicko-resuscitaéni oddéleni zajis-
tuje vysoce specializovanou a naro¢nou péci zejména pii stavech ohrozujicich
zivot. 28 000 K¢

Kolik stoji den pobytu v nemocnici na chirurgii? Cena zahrnuje naklady na
standardni oSetfovaci a diagnostické vykony. 1 200 K¢

Jaké jsou naklady na preventivni péci u zdravého ditéte za 18 let? Prevence
u déti by se neméla podcenit, proto zdravotni pojistovna hradi celou fadu vyset-
feni 1 oCkovani. 20 000 K¢

Kolik stoji nemocni¢ni vySetieni délohy? Hysteroskopie je moderni endosko-
picka vysetfovaci metoda umoziujici prohlédnuti délozniho hrdla a délozni duti-
ny. Provadi se specialnim optickym pfistrojem hysteroskopem. Pti vykonu lze ci-
lené odebrat vzorek délozni sliznice (endometria) a provést nékteré dalsi operacni
vykony v délozni dutiné (odstranéni polyput, piepazek, mensich podslizni¢nich
myomu nebo odstranéni délozni sliznice apod.). 10 000 K¢

Kolik stoji odstranéni délohy? Jedna se o nejcastéjsi gynekologickou operaci.
Mezi nejcastéjsi divody k odstranéni délohy patii nepravidelné nebo silné krva-
ceni nereagujici na podavani 1ékd, nezhoubné nadory délozni svaloviny - myo-
my, sestup délohy, pfednadorové a nadorové zmeény ¢ipku délozniho. Odstranéni
délohy mize byt soucasti operaci pro neudrzeni moci, pro cystické a nadorové
zmény vajecnikt ¢i endometridézu. 25 000 K¢

Kolik stoji operace délozniho ¢ipku? Konizace je maly operacni vykon, kterym
odstranime postizenou tkan z délozniho ¢ipku. Nejcastéji z divodl vyskytu pre-
kancerozy (tj. ptednadorového stavu). 5 500 K¢

Jaké jsou naklady na 1 den hemodialyzy? Hemodialyza je metoda odstranova-
ni odpadnich latek (napt. draslik, moc¢ovina) a nadbyteéné vody z krve pfi selhani
ledvin. Pravidelna hemodialyza se provadi v nemocnici nebo v samostatnych dia-
lyzac¢nich stfediscich se Skolenymi oSetfovatelkami, techniky a dal$im odbornym
personalem. 4 500 K¢

Kolik stoji koronarni bypass? Cilem operace je zajistit dostate¢ny prisun krve
pro srdecni sval, zlepsit tak jeho funkci a snizit riziko nahlé smrti (infarktu myo-
kardu). Chirurg k srdci obvykle pronika pfetétim hrudni kosti ve stiedni ¢aie. Po
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otevieni hrudniku nasleduje odbér vnitini hrudni tepny, ktera se vyuziva k pre-
mosténi postizenych tepen. 250 000 K¢

Na kolik pFijde transplantace ledvin? Transplantace ledvin je procedurou, pii niz
je zdrava ledvina darce operativné vpravena do t¢la pacienta, aby vykonavala veskeré
funkce, které nefunkéni ledviny piijemce jiz nebyly schopny plnit. 170 000 K¢

Jaké jsou naklady na laboratorni vySeti‘eni pfi podezi‘eni na Zloutenku? Na-
stane-li epidemie, pak je pojiStovna povinna hradit toto vySetieni tisicim lidi
tydné. 4 500 K¢

Kolik stoji fixa¢ni sadrova dlaha celé horni koncetiny? Sadrova dlaha patii mezi
klasické zptsoby znehybnéni konéetiny, aby se usnadnil proces hojeni. 350 K¢
Kolik stoji fixa¢ni sadrova dlaha celé dolni koncetiny? Sadrova dlaha patii mezi
klasické zptsoby znehybnéni konéetiny, aby se usnadnil proces hojeni. 500 K¢
Kolik stoji FeSeni bolesti zad? Koho z nas nékdy neboli zada? Za Castku, kterou
pojistovna zaplati za vysetfeni 1ékafem nebo fyzioterapeutem, predepsani deseti
rehabilitaci, jejich provedeni a zavéreéné hodnotici vysetieni, byste pofidili ty-
denni dovolenou v Egypté. 11 000 K¢

Kolik stoji invalidni vozik s elektrickym pohonem? Tato forma pohonu voziku
usnadiiuje Zivot nemocnému i tém, kdo o néj pecuji. Nevyhodou je ale vysoka
hmotnost voziku, komplikované&;jsi udrzba a nutnost dobijeni, popt. vymény aku-
mulatort. 120 000 K¢

Kolik stoji 1 km p¥i prevozu zachrankou? Pievoz vozidlem zachranné sluzby
je nutnosti pfi stavech ohrozujicich Zivot, pfi akutnim ohrozeni zdravi nebo miize
byt také sluzbou, ktera ulehéi dopravu méné pohyblivym pacientim. 46 K¢
Jaké jsou naklady na predoperacni vySetieni? Piedoperacni vySetfeni se pro-
vadi u kazdého pacienta pted planovanym, ale i neodkladnym opera¢nim vyko-
nem. Zahrnuje komplex vysetfeni, kterd maji zjistit pfipadna rizika souvisejici
s opera¢nim vykonem. 300 K¢

Kolik stoji krevni vySeti‘eni pii podezieni na choroby $titné Zlazy? Jde o vyset-
feni, které odhali onemocnéni §titné Zlazy. Muze jit napt. o hypotyredzu, kdy Stitna
zlaza neprodukuje dostateéné mnozstvi hormond. Tato choroba je pomérné ¢astym
onemocnénim, které postihuje zv1asté Zeny. V Ceské republice jim trpi zhruba 15-
20 % zen ve véku kolem padesati let, ale objevuje se i u mladsich. 600 K¢

Na kolik prijde mechanicka protéza dolni koncetiny po amputaci? Zhotoveni
a prizpisobeni protézy je slozity proces, nicméné na jeho konci byva pacient,
ktery je sobéstacny a Casto se vraci k mnoha aktivitam, kterym se vénoval pred
amputaci. 55 000 K¢

Na kolik prijde bio-protéza dolni koncéetiny po amputaci? Technicky dokona-
lejsi typ protézy, ktera umoznuje lepsi hybnost. 200 000 K¢

Jaké jsou naklady na 1 cyklus IVF véetné hormonalni stimulace? V dnes$ni
dobé je skuteéné velky pocet pard, které pro naplnéni zakladni funkce rodiny
musi podstoupit ¢asove i psychicky naroény proces umélého oplodnéni, jenz je
také hrazen z vetejného zdravotniho pojisténi. 45 000 K¢



47 Kolik stoji angiografické vySetfeni pomoci tomografu? CT angiografie (vySet-
feni cév pomoci CT) se pouziva pfedev§im pro zobrazeni velkych tepen (aorty,
ledvinné tepny, panevni tepny, krkavice) a také pro zobrazeni mozkovych tepen.
6 000 K¢

48 Kolik stoji diagnosticka artroskopie? Artroskopie je moderni mini-invazivni
opera¢ni metoda uzivana pro diagnostiku a nasledné opera¢ni osetieni onemocné-
ni a poranéni kloubl. Nejcastéji je provadéna artroskopie kolenniho a ramenniho
kloubu. Stale Cast&ji je vSak provadéna artroskopie kycelniho kloubu, kotniku,
lokte a zapésti. Vyraznou vyhodou oproti klasickym vykondm je veétsi Setrnost,
mensi pooperacni bolestivost a rychlejsi rekonvalescence. 10 000 K¢

49 Na kolik prijde vySetieni iporné migrény pomoci magnetické rezonance?
Migréna nemusi byt vzdy jen prudka bolest hlavy. MiZe signalizovat i mnohem
s migrénou na vysetfeni magnetickou rezonanci. 12 500 K¢

50 Jakou ¢ast oCkovani proti chiipce proplaci OZP svym klientim? OZP propla-
ci oCkovani proti sezonni chfipce nejen tém klientim, u nichz to stanovi zakon,
ale v§em zajemctum. Divodem je diraz na prevenci onemocnéni, jehoz zanedbani
muize vést k dlouhodobym a nepiijemnym zdravotnim komplikacim. 100%

DIETA JE K NICEMU, CLOVEK MUSI ZMENIT
SVE MYSLENI

https://www.dtest.cz/clanek-4482/dieta-je-k-nicemu-clovek-musi-zmenit-
-sve-mysleni?&utm_source=newsletter072015_CZND&utm_medium=e-
mail&utm_campaign=dieta&newsletter_id=1755&email_id=272298&e-
mail_hash=6798535f4193e6ba3558779cc3a0fd3e

Malokdo z nas se chce schvalné stravovat nezdravé. Naopak zdrava strava a Zi-
votni styl zabiraji velky prostor v médiich, socialnich sitich i nékterych rozhovorech
s prateli. Nékdo radi nejist vecer, jiny nejist pe€ivo, dalsi zacal se syrovou stravou
a nemluvi uz prakticky o ni¢em jiném. Otazka zni, kde lezi zlata stiedni cesta k nor-
malni postavé a organismu neposkozenému nevhodnou stravou? O dietnich mytech,
negativnim i pozitivnim vlivu prostiedi ¢i o internetu jako pomocnikovi pfi hubnuti
jsme mluvili s psycholozkou Ivou Malkovou ze sdruzeni Stop Obezitg.

Co je podle vas hlavnim diivodem, pro¢ se lidé stravuji nezdravé?

Hlavnim problémem je toxické prostiedi. Nabidka v obchodech je dnes absolutné
jina nez difv. Clovék dnes uz neji z hladu, je napodmifiovany na rtizné situace. Pfitom
se ale geneticky nadmérnému pfijmu nepfizpisobil.

Tak tfeba v king. Dfiv by vas to ani nenapadlo, u filmu chroustat popcorn. Kdyz
jsme s manzelem vychazeli ze salu, ¢ekala na nés pani uklizecka, ktera odebirala
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prazdné kelimky. A kdyz jsme zadny neméli, uz se na nas divné divala, né¢im jsme
vybocovali z normy. To je ptiklad toho klasického podmifiovani.

Kdyz jdete na jidlo s velkymi jedliky, také snite vic. Obezita je infekéni. Problém
také neni jenom v porcich, ale i v tom, co se v jidle nachazi. Nasycené mastné kyseli-
ny hlavné z zivocisnych tuk, sil a cukr...

Nedévno vysla jedna kniha ,,Nudging®, &esky ,,Stouch®, ktera ukazuje, jak jsou lidé
vlastné otrokem prostiedi. Popisuje tieba pokus s mouénikem ve $kolni jidelné, kde
mély déti na vybér mezi dortem nebo ovocem. Stacilo jedno nebo druhé ptredsunout,
vétsi procento si vzdy vzalo to, co mélo blize.

Pfijde mi skoro nedistojné, Ze nékdo takto urcuje, co budeme jist. Vime, Ze prostre-
di nezménime, takze se lidi v naSich kurzech snazime naudit na néj alespon spravné
reagovat.

Netyka se to jen restauraci, ale i domaciho stravovani. Tfeba pro babicky, které mi-
vaji tendence projevovat svym vnoucatiim lasku ve formé sladkosti a knedlikd, jsme
pripravili dopisy a poucili déti jak odmitnout, ale neranit.

Problémem je i nedostatek pohybu, malokdo z déti i dospélych se chodi hybat ale-
spon dvakrat tydné.

Dalsi véci jsou pak rizné triky obchodniku.

Jaké konkrétni triky v obchodech mate na mysli?

Vezméte si reklamu v obchodé, dejme tomu na suSenky. Vzdy jsou spojené s né¢im
pozitivnim, klasicky je to tfeba st'astna rodinka a pes. Vy je ani nemusite ochutnat,
ale vidite je v ulicce u pokladny, a uz citite ten ptijemny pocit. Do kosiku je date jen
proto, ze mate reklamou napodminované.

Dalsi klasické triky jsou pak velké porce, velka baleni, dva plus jeden vyrobek zdar-
ma... Lidi si to koupi a pak to snédi, kdyz uz to maji doma. Nebyt té ,,akce®, viibec
by si to nekoupili.

A nedaly by se takovéto klasické triky pouZit i pro propagaci zdravého stravovani?

Samoziejmée daly, ale malokdo to déla. Vim o ptipadé, kdy stacilo do kosiku dat le-
tak ,,Sem vkladejte ovoce* - a lidé si opravdu zacali ovoce vic kupovat. Ale prostiedi
bohuzel lidi podnécuje spise k tomu Spatnému nez k tomu dobrému.

Vétsinou to konéi u jednorazovych pokusi jako dan z tuku ¢&i ,,pétkrat tydné ovoce™.
JenZe chybi spravna vychova. Rozdejte détem jablka, ony si s nimi budou hazet a pak
si zajdou koupit zuzu.

Hezké by bylo, kdyby nékdo také dal konecné i zeleninu nebo ovoce k pokladnam.
Tteba baby karotku, idealné o¢isténou. Byla by to skvéla ndhrada za bonbony k televizi.

Jaky je vas nazor na reklamu na nezdravé pochutiny, smérovanou na déti?

Tady je problém s tim, ze reklama je pro dit¢ modelem a pravé s modely je potiz.
Pokud hrdina ji sladké, tak to dit€ napodmifiuje a zaéne to délat taky. Malé déti jsou
hodné& ovlivnitelné, hlavné ale rodinou a $kolou.
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Problém neni jen v reklamé, ale ve vSech vzorech. Pied pétatiiceti lety jsem udélala
prvni kurz pro déti a po ném mi doslo, Ze takhle to nema cenu, musi to byt i s rodici.
Obézni déti maji Casto obézni rodice.

Ted’ je problém, Ze kdyz se zacinaji mnozit zdravé Skoly a Skolky, tak déti na tamni
jidlo nejsou viibec zvyklé. Riké se, Ze dité musi jidlo ochutnat alespoi sedmkrat, aby
ho pfijalo. A kdyz z domova lusténiny nezna, ve Skolce mu chutnat nebudou. Kolik
jste videéli reklam na lusténiny? Co se tyce reklam, tak také zkuste napocitat, kolikrat
denné dité vidi reklamu na néco nevhodného...

Ale obézni déti maji Sanci, pokud je tu tieba rozumna pani ucitelka. Kdyz tieba vy-
hlasi pro déti soutéz, kdo zitra pfinese nejzdravéjsi svacinu, tak takhle donuti i rodice,
aby se nad zdravym stravovanim zamysleli.

Co podle vas jesté hraje roli v navyku na piejidani?

Vychazime z kognitivné behavioralni terapie, Cili rozliSujeme mysleni a chovani
a vnimame navyky a zlozvyky, které se daji odnaucit. To o ¢em jsme se do ted’ bavili,
to je klasické podminiovani. Pak jsou jesté operantni techniky podminovani, které
fikaji, Ze ¢lovek dela to, co je mu pfijemné. Tieba to, ze se ¢lovek ve stresu uklidiuje
sladkym, mtze mit pocatek v tom, Ze plac¢icimu ditéti ucpete pusu piskotem. Ono se
pak uéi, ze nepohoda se da fesit jidlem. Pak dostane cokoladu, kdyz si rozbije koleno,
bonbon u pani doktorky, v dospé&losti o tom pak uz viibec nepremysli. Jak stres fesit
jinak, to se nenauci.

A co odpirani?

Tady je problém hlavné v dietach. Clovék si naordinuje néco, co mu je nepiijemné,
zada si cil a datum, ale zméni jen chovani a ne mysleni. Tak si to pak déla jeste téz-
$i, zvlast’ Cernobilym myslenim. Jidlo je dobré nebo $patné, cvi¢im nebo necvic¢im,
hubnu nebo nehubnu. Kdyz ¢loveék né&jakou dobu udrzi tieba svij cil nedotknout se
sladkého a pak sni tieba kus dortiku, zaéne mit pocit, ze je k ni¢emu, dostane se do
depresi a zase si za¢ne odpirat. Pfitom jde i o ten dobry pocit pii dosahovani cile.

My si pravé davame za cil zménit chovani i mysleni. Jakakoliv dieta, ktera je tako-
vym trestem, je jen provizorium.

Jaky byste tedy poradila spotiebiteliim trik pro zhubnuti a udrZeni vahy?

Hlavni je: dieta je k nicemu, je potfeba zménit mysleni a v disledku toho i emoce.
Nejde jen o to zhubnout, ale chce to kontrolovat se cely zivot. Jde hlavné o to najit
cestu, ktera nebude pro hubnouciho utrpenim a to je pravé filosofii STOBu.

Samoziejmé, musi se to nastavit tak, ze se spousta véci zméni, ale vysledek musi byt
pro ¢loveéka hlavné pozitivni a prijemny. Kdyz tfeba lidé vyrazi na nas kurz k mofi,
kde pak tfeba chodi po plazi s holemi na nordic walking. Takhle uz se jim ten pohyb
napodmiiuje spravnym zptsobem.

Clovék se také nesmi nutit k nerealistickym cilim. DuleZit&jsi je si ubytek vahy
udrzet, nez se snazit zhubnout 50 kilo.
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Jaké jsou podle vas nejcastéjsi myty o hubnuti?

Nejvetsi mytus je, ze dieta vede k zhubnuti a ze ¢im striktnéjsi, tim lepsi. To plati
i pro veskeré hladovky, ptsty. Nebo nesmysl je také posledni jidlo v pét hodin. Stejné
tak kompletni nahrazovani cukru v§im moznym. Pfitom sacharéza je vzdycky stejna
molekula, at’ je v cukru nebo v javorovém sirupu.

Jaky je vas nazor na soucasné trendy zdravé vyZivy?

Zalezi, co myslite pod zdravou vyzivou. Lidé tam pod tim dnes vidi biopotraviny,
bezlepkovou dietu... Do oblasti vyzivy oproti jinym oborim mluvi opravdu mnoho
lidi, ktefi tomu nerozumi. Nutri¢ni poradce neni zivnost vazana, mize ho délat kdo-
koliv. Navic ani odbornici se ¢asto neshodnou, tfeba na tom, jaky je optimalni pomér
piijmu zivin, takze je obtizn¢ se v tom vyznat.

Kdyz uz si cloveék mysli, ze v této oblasti nejde vymyslet nic nového, vzdycky se
objevi n¢jaky ,.hluboky ptibeéh*. Ted tfeba knizka Novaka Djokovice, o tom, jak z n¢j
- chudého chlapce - udé¢lala bezlepkova dieta tenistu ¢islo jedna. To Ze vyrostl v rodi-
né majitele pizzerie a pfed tim pravdépodobné jedl pizzu od rdna do vecera, to uz ni-
koho nezajima. A moda bezlepkové diety je nesmyslnd, alespoil pro ne-celiaky. Kdyz
lidé omezi bilé pecivo, vytecné. Kdyz ale pecivo prestanou jist vliibec, nebo kdyz si
zacnou kupovat piedrazené bezlepkové pec€ivo, zadné benefity jim to nepfinese.

Nebo je ted’ velkym trendem syrova strava, o které pied rokem nebylo skoro ani
slechu, docela by mne zajimalo, jak se tohle jejim propagatorim povedlo... Zase je
pravda, Ze i z toho si lidé mtizou vzit néco dobrého, tfeba, ze budou jist vic zeleniny
nebo ovoce.

Jaka by méla byt zdrava vyziva, se da najit v doporucenich Svétové zdravotnické
organizace (WHO). Vytah jsme uvefejnili v 50. ¢isle Casopisu Pochutnej si se STO-
Bem, ke stazeni zdarma jsou na www.stob.cz. Problém WHO vidi v piili§ velkém
mnozstvi cukru, nevhodného tuku a soli, nebo v tom, ze se lidé nehybaji. Tyhle véci
se ale daji tézko prodat.

Jaky je vas nazor na internet jako radce pro ¢lovéka, ktery se rozhodl hubnout?

Kdyz si na internetu ve vyhledavaci zadate jakoukoliv nemoc, casto jako prvni vy-
jedou ty vysledky s placenou reklamou. Tak je to i u hubnuti. Byvaji to nesmysly jako
naplasti, ¢aje, pilulky, kdvy. Nekdy je to rovnou reklama a prodej, n€kdy se snazi
maskovat — ptaji se na vas zdravotni stav, nechaji vas vyplnit dotaznik, ale stejn¢ to
kon¢i prodejem potravnich doplitkti. Od toho radsi pry€. Nic, co by mélo za ¢loveka
hubnout, nefunguje.

Na druhou stranu, rtizné online kurzy hubnuti docela sleduju a ¢asto nebyvaji Spat-
né. Stejné tak internet miize na rozdil od lékafe riznymi nastroji hlidat hubnouciho
denné, coz je také plus.

My nabizime na www.stobklub.cz program nejen na hubnuti, ale i na udrzeni vahy.
U¢ime lidi sestavit si jidelnicek, ktery jim chutna a je nutri¢n€ vyhodnéjsi. U kazdého
jidla jsou barevné semafory podle jejich vhodnosti. Kdyz ¢lovek vidi samé Cervené,
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hned se snazi sestavit ten jidelni¢ek lip. Nahrazuje nezdravé ptisady a jidla za jiné,
které mu chutnaji, ale zaroven jsou hodnotngjsi v oblasti sacharidi, bilkovin, nebo
zvysi ptijem zeleniny. K tomu ma jesté celou komunitu, kterd ho v tom podporuje
a snazi se mu radit.

Jaky je vas nazor na ortorexii, tedy posedlost zdravou vyZivou?

Je to skuteény problém. Pied tficeti lety jako porucha potravy existovala jenom
mentalni anorexie. Bulimie teprve za¢inala byt diagnézou. Ale spektrum poruch
pfijmu potravy se neustale rozsifuje. A jedna z novych je opravdu ortorexie, po-
sedlost zdravou stravou. Ta nejen Ze postizenému odebira energii, ale jesté obté-
Zuje ostatni.

Zavazna je podle mne stejné jako bulimie. Pfitom tieba ortorexiky tak oblibené bi-
opotraviny nejsou ani tak o vyzive jako o ochrané Zivotniho prostiedi nebo o zivotnim
stylu. Vic zivin tam ale neni. Lidé si ale stejné kupuji biouherak nebo bio smazeny syr
pod dojmem, jak jsou zdravé.

OBECNE RADY, JAK SI SESTAVIT JIDELNICEK

http://www.stob.cz/cs/obecne-rady-jak-si-sestavit-jidelnicek

Aktivni vytvoreni jidelnicku

Cilem je naucit se sestavit si aktivné jidelni¢ek, kdy budete pfijimat optimalni
mnoZstvi energie ve vhodné skladbé, coz znamena zejména omezeni zivoc¢isnych
tukti a sacharidii s vysokym glykemickym indexem. I v téchto mezich vSak zistava
Siroky prostor pro vytvofeni jidelnicku, pfi kterém nebudete mit pocit stradani. Hub-
nuti by se vam mélo stat jakousi dobrodruznou hrou, pfi niZ budete téméf v kazdé
potravinové kategorii nachédzet potraviny nebo vyrobky, které vam budou chutnat i pfi
niz$i energetické hodnoté a vhodné skladbe.

Vas jidelnicek Vas musi uspokojovat, coz znamena, Ze si do néj obas mizete
zafazovat bez pocitll viny i potraviny, které jsou pro redukci nadvahy nevhodné, ale
které milujete. Pomalu vychutnate jejich malé mnozstvi. Pokud se chcete v ramci
celodenniho rezimu jidla vychylit z doporu¢ovaného poméru energie ziskané z jed-
notlivych zivin ve prospéch sacharidi, plati prosté pravidlo: ¢im dfive to b€hem dne
ucinite, tim 1épe. Tedy sacharidové jidlo je lep$i dat si rano nez v poledne a lepsi je
dat si ho v poledne nez vecer. Jen pii takto sestaveném jidelnicku nebudete pii hub-
nuti stradat a budete jej moci dodrzovat trvale. Pokud néktery den sviij planovany
prijem piekrodite, nic se nestane. Dal$i dny uberte nebo nadbyteény piijem vykom-
penzujte zvySenym pohybem. Zapamatujte si, Ze jedno piejedeni nic neznamena.
Mnohem horsi je dlouhodobé piejidani, kdy si chcete jesté doptat, nez zaénete ,,0d
pondélka ¢i od prvniho ledna® hubnout. Vybér vhodnych potravin neni dietou, je
to cesta ke zdravému Zivotnimu stylu, ktery mize dodrzovat cela rodina.
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Zdkladni pravidla pro sestaveni jidelnicku:

o Nikdy nehubnéte podle piesné rozepsanych diet.

e Nez zacnete se zménou stravovani, zaznamenavejte si va§ dosavadni jidelnicek.
Doporuéujeme vam zapisovani do programu SEBEKOUCINK, ktery vam jidel-
ni¢ek vyhodnoti a vy tak ziskate lepsi rozhled o vasich chybach pomoci semafor-
ki. A nejen to - program vam da i rady, jak se chyb zbavit. Pokud vam bude napfi-
klad svitit ,,tukovy semaforek* Cerveng, umi program sefadit vami zkonzumované
potraviny podle mnozstvi tuku a poradi vam, ¢im nejvice tuéné potraviny nahradit.
Pokud preferujete osobni pfistup, mizete vyuzit i individualniho poradenstvi.

o Naucte se v prvé fadé pravidelnému rezimu, jen tak se vam podafi nastartovat metabo-
lismus spravnym smérem. Jezte 3-5x denné, tak jak vam to bude nejvice vyhovovat.

e Dbejte na vhodné vyvazeni jidelnicku neboli jeho skladbu.

o Naucte se sestavit si jidelni¢ek z dostupnych potravin, tak abyste se co nejvice pfti-
blizili vasim jidelnim zvyklostem, pochutnali si, a zaroven byl jidelni¢ek energetic-
ky chudsi a nutri¢né vyvazeny. Vas jidelnicek by mél byt rozmanity, aby dodal télu
vSe, co pro spravny chod potiebuje.

o Pokuste se jej sestavit tak, abyste u n€j mohli setrvat delsi dobu a aby byl vahovy
ubytek p¥iblizné 1/2 kilogramu tydné. Pfi této rychlosti by vase vahové ubytky
mély byt trvalé. Kdyz to zjednodusime, budete jist stfidmé z pestrého stolu, a to tak,
ze se budete moci i nadale radovat z jidla a ze zivota vibec. Pokud budete piece
jen muset trosku zménit skladbu vaSeho dosavadniho jidelnicku a omezit mnoz-
stvi zkonzumovanych potravin, nebudete brat tuto zménu tragicky, ale naopak jako
prilezitost dokazat si, ze nejste ovladani nécim nebo nékym zvnéjsku, Ze nejste
otrokem jidla, ale Zze dovedete kontrolovat a fidit sami sebe. Optimisticky zivotni
pohled, pocit, Ze to zvladnete, vam dava Sanci na uspéch.

CHCETE ZHUBNOUT? ZBAVTE SE PREBYTECNE
VODY V TELE

http://zeny.iprima.cz/fithall/chcete-zhubnout-zbavte-se-prebytecne-vody-
-v-tele

Lidské télo funguje spravng, kdyz obsahuje 50-60 % vody. Problém nastava v oka-
mziku, kdy vodu zaéne zadrzovat. Pak dochazi k otokiim koncetin, opuchlym o¢im
1 narstu hmotnosti.

Skodlivy je ale i opak, dehydratace, ktera vede k ibytku vahy vlivem ztraty tekutin,
snizeni schopnosti soustfedit se, prodlouzeni reakéniho Casu (to je nebezpecné tieba
pfi fizeni automobilu), tnavé i bolestem hlavy. U Zen pak kolisa obsah vody v téle
v zavislosti na menstruaénim cyklu, ale v mezich normy.

To, zda jste zavodnéni, a proto nedopnete oblibenou sukni nebo kalhoty, 1ze zjis-
tit pomoci pfistroji, které dokazou analyzovat slozeni téla (tzn. pomér svalt, tuku
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avody). V extrémnim piipad¢ se zavodnéni také pozna podle nafouklého biicha a otek-
Iych nohou, v tom mirngj§im muize ru¢icka vahy vyskocit ze dne na den o néco vys.

Pozor nejen na siil

Existuji potraviny, které ptimo vedou k nadmérnému zadrzovani vody v organismu.
Radi se mezi né ty s vysokym obsahem soli (uzeniny, syry, konzervy, instantni polév-
ky, slané bramburky a podobné¢), ale také pfehnana konzumace mineralek muize udélat
v hospodafteni s télesnou vodou paseku.

Soli (i glutamatu sodného) pfijimame vétSinou zbyte¢né moc. T¢lu postaci asi 3
gramy, nicméné my jsme schopni dopfat si i 30 gramt denné. Mnoho soli pak zatizi
ledviny a ty nejsou schopné filtrovat a odvadét vodu z téla. Stejné tak je to u proteino-
vych diet nebo hladovek, jez pretizi ledviny i lymfaticky systém.

Alkohol a sladkosti umi zadrzovat vodu také, a to opét z ditvodu pretizeni vnitinich
organd. Sacharidy na sebe vodu navazuji, takze se po vecirku s premirou alkoholic-
kych koktejlt, slanych ofisku a sladkych dortikii mizete opravdu citit opuchle.

Svalovci plni vody
U vétsiny obéznich je podil vody v téle velmi nizky, ackoliv si paradoxné Casto
mysli, Ze pravé zadrzovani tekutin ma jejich vysokou hmotnost na svédomi. Svaly ale

e

nez sledovat ¢isla na vaze.

Dejte télu vodu

Proti zavodnéni se doporucéuje pit hodné ¢isté vody. Pak si organismus nebude te-
kutiny shromazd’ovat, protoze o né¢ nebude nouze. Nestaci si ale dat tydenni pitnou
karu a doufat, ze se télo umoudti a zadrzenou vodu pusti ven. Pitny rezim musi byt
nastaveny dobfe dlouhodobé. Mnozstvi vody, kterou dostanete do téla, mizete zvy-
$it konzumaci vodnatych potravin, jako je tfeba meloun, salatova okurka ¢i polévky
(u nich ale pozor na sul!).

PomuzZe masaz i bylinky

Abyste navic odplavovani ptebytecnych tekutin podpotili, zajdéte si na lymfatickou
masaz a zaénéte péstovat bazalku a petrzel — tyto bylinky otékani koncetin i zadrzo-
vani vody zabranuji. Dejte si také jidla s vy$§im obsahem drasliku a vapniku, latek,
které se podileji na regulaci vody v téle. Mezi n¢€ patii naptiklad merunky, brambory,
brokolice ¢i mak.

Vstavat a cvicit!

Nedilnou soucasti zbavovani se piebyteénych tekutin je pohyb. Jen diky nému télo
pracuje tak, jak ma. Pokud je tedy vasim problémem piili§ zadrzované vody, zaénéte
se pravidelné hybat, nepijte alkohol ani kavu, omezte piijem slanych potravin a také
si davejte pozor na sacharidy. K tomu hodné pijte, a to nejlépe Cistou vodu a slabé
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bylinkové ¢aje. Pokud ani takova rezimova opatfeni nepomohou, bylo by vhodné vy-
hledat 1ékare.

BRAMBORY A BRAMBOROVA STAVA

Zdroj: http://www.toprecepty.cz/fotky_diskuze/

Britsti védci oznadili produkt nejbohatsi na vitaminy. Staly se jim brambory, které

v
S

v

jsou brambory ve slupce. Obsahuji 5 krat vice vlakniny nez banan, obrovské mnozstvi

vitaminu C a také dalezity prvek selen, kterého je v bramborach vice, nez v ofesich

a seminkach. Obecné Ize brambory charakterizovat jako komplex vitaminQ a stopo-

vych prvku v kombinaci pro ¢loveéka nejvyvazenéjsi.

1. Bramborova §tava je vynikajici protizanétlivy napoj. Velmi dobte funguje pii ar-
tritidé a u mnoha dalSich forem zanétlivych bolesti, zejména vsak bolesti kloubt
a bolesti zad. Bramborova §tava zvysi krevni ob&h ve vSech ¢astech vaseho téla.

2. Bramborova §tava je zasadita a zabrafuje nemocem, jako jsou kardiovaskularni

choroby a dokonce pomaha predchazet rakoving.

Bramborova §t'dva je vynikajici na ekzémy a akné - pomaha uklidnit kuzi.

4. Bramborova §t'ava vim pomaha pii hubnuti - vypijte jeden $alek bramborové sta-
vy rano, jesté pred snidani a potom vecer 2-3 hodiny pted tim, nez pajdete spat.
Bramborova $t'ava sama osob€ nema skoro zadnou chut’ a tak ji mizete namichat
s jinymi $tavami, naptiklad idealni je mrkvova. Pokud musite sladit, mizete pii-
dat napftiklad trochu medu.

5. Bramborova §t'ava také odplavuje z téla kyselinu moc¢ovou.

6. Bramborova $tava snizuje také hladinu cholesterolu — obecné zlepsSuje vas zdra-
votni stav.

7. Bramborova §t'ava je také levna varianta pro detoxikaci vaseho téla. Bramborova
$tava se pouzivala v Japonsku a na dal§ich mistech na svété k 16€bé hepatitidy
a tato 1é¢ba méla dobré vysledky.

8. Bramborova §t'ava je také dobra pro 1écbu pankreatitidy a pti onemocnéni ledvin.
Bramborova §t'ava je také vhodna pro lidi, ktefi maji cukrovku a vysoky krevni tlak.

. Bramborova §t'ava také zabranuje tvorb¢é vapenatych kamend v mocovych cestach.

10. Bramborova §tava je také vhodna jako podpurny prostiedek k 1é¢bé nadorti a ra-
koviny - ¢ervené a fialové brambory obsahuji velké mnozstvi antokyant a ten
zastavuje rist rakovinnych bungk. Zluté a oranzové brambory obsahuji velké
mnozstvi zeaxanthinu a ten je dilezity pro zrak.

W
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11. Bramborova §tava je alkalicka a tak je idealni pro zklidnéni traviciho traktu, 1é-
¢eni poruch traveni a pii prebytku kyselin v téle. Také je vynikajici pfi hojeni
podrazdénych stiev a také pomaha pfi hojeni Zaludeénich viedd. Je to zazraény
produkt pro gastrointestinalni trakt.

12. Bramborova $tava je plna vitamind A, B, C a dale také obsahuje fosfor, vapnik,
zelezo, draslik, zeaxantin, vlakniny a bilkoviny!

Vzdy pouzivejte zralé brambory, bez ¢ernych skvrn, bez zelenych ploch — tyto ob-
lasti obsahuji toxiny - ujistéte se, Ze vSechny tyto plochy byly odstranény pied odstav-
novanim. Do bramborovych §tav mulzete pridavat jiné §tavy, naptiklad mrkvovou,
anebo i bylinky, jako je kopfiva, $alv¢;.

Prosté 1é¢i uplné vSechno, tak pijte bramborovou §tavu a lékafe uz potiebovat ne-
budete.

KAVA S MIROU NESKODI

Karolina Hlavata
http://www.stob.cz/cs/casopis-pochutnej-si-se-stobem cislo 46

Kava jako potravina je lidstvu znadma jiz po tisice let a je nejcastéji konzumovanym
napojem s prokazanym lé¢ebnym téinkem.

V kavé najdeme vice nez 200 slozek (napf. fenolické latky, mineralni latky, flavo-
noidy, vitaminy a dalsi latky s vyznamnou antioxidaéni aktivitou), jejich obsah a uci-
nek ale velmi zaleZi na zplisobu prazeni kavovych bobt a na zptisobu pfipravy kavy.
Nejvyznamnéjsi a nejznamé;jsi latkou obsazenou v kave je kofein, ktery je zpravidla
v nadzemnich ¢astech listnatych rostlin, kde tvofi pfirozenou ochranu proti skiidcim.
Salek kavy (150 ml) obsahuje pramérné 64-95 mg kofeinu, instantni kdva asi 35 mg,
Salek ¢erného Caje 47 mg, Salek zeleného ¢aje 30 mg, $alek kolovych napoji 20-23
mg a $alek energetického napoje dokonce 48 mg.

Jakym zpiisobem pisobi kofein na ¢lovéka

Po vypiti $alku kavy dojde k vyplaveni adrenalinu z nadledvin, coz zpusobi stazeni
cév na povrchu téla a zvysi se krevni tlak. Kofein zvysuje prokrveni mozku a jeho
aktivitu, uziva se pro sviij povzbuzujici uc¢inek na metabolismus a spalovani tukt jako
soucast 1€kt na hubnuti.

Pokud jste naruzivymi pijaky kavy, mize u vas jeji nahlé vysazeni vyvolat leh-
ké abstinen¢ni pfiznaky, jako jsou bolesti hlavy, ospalost, podrazdénost. Tolerance
vuci kofeinu a jeho odbouravani jsou dany nejen geneticky a vékem (u starSich osob
a déti je prodlouzeno jeho odbouravani), ale ovliviyji je i néktera 1é¢iva, nemoci nebo
emocni stav.
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Myty o kavé

Konzumace kévy je obestfena celou fadou myti. Mezi nejcastejsi argumenty, pro¢
nepit kavu, patfi, Ze zvysuje krevni tlak, odvodiiuje a Ze je Skodliva v dobé téhotenstvi
a pti kojeni. Co se tyka zvySovani krevniho tlaku — po vypiti salku kévy dojde ke krat-
kodobému zvyseni krevniho tlaku, nicméné pfi pravidelném piti se vytvoii tolerance
a krevni tlak se nezvySuje. Epidemiologické studie ukazuji, ze konzumace méné nez
péti salkt za den (tj. max 300 mg kofeinu) riziko infarktu myokardu nezvysuje. Pro-
to i lidé, ktefi se 1é¢i s vysokym krevnim tlakem, si mohou kavu dopfat. Pravidelna
konzumace kavy snizuje hladinu homocysteinu (homocystein se dava do souvislosti
se zvySenym rizikem vzniku ateroskler6zy), zlepSuje stav cév, a tim zmensuje riziko
infarktu myokardu. Pozitivni vliv piti kdvy byl prokézan i v ptipad¢ cukrovky 2. typu.
Ukazuje se, ze kofein obsazeny v kave zlepSuje vyuziti glukdzy ve tkanich a zvysuje
citlivost k inzulinu, a tim snizuje riziko diabetu. Pozor ale na sladké kofeinové napoje,
které vedle kofeinu obsahuji i velké mnoZzstvi sachardzy, jez zvySuje riziko obezity
a nasledn¢ i diabetu.

A co dehydratace?

Na zékladé rozsahlych studii bylo prokézano, ze pfi bézné konzumaci kavy (do
300 mg kofeinu) k dehydrataci nedochazi. Potiz by mohla nastat pfi vyrazné&jsi
konzumaci energetickych népoji (obsah kofeinu je zde pomérné vysoky), pii vys-
$1 sportovni zatézi nebo pii konzumaci velkého mnozstvi silné kavy (odpovidajici
primérné 642 mg kofeinu). Lze tedy fict, ze pii pramérném piti kdvy dehydrataci
ohrozeni nejsme a kévu je mozné piipocitat do celkového denniho pfijmu tekutin.

V poslednich letech byl také odhalen vztah mezi pitim kavy a snizenim rizika Par-
kinsonovy choroby, niz§im rizikem demence a vzniku Alzheimerovy choroby. Ve
vztahu k t€hotenstvi a kojeni existuji obavy, Ze by kofein mohl zptisobovat poruchy
rustu a vyvoje plodu. Na zaklad¢ sledovani bylo prokézdno, ze mirnd konzumace
kavy v téhotenstvi (2—3 $alky denné) uvedené potize nezpisobuje, takze i nastavaji-
ci maminky si mohou vychutnat $alek kavy. Pfi kojeni plati stejnd omezeni, protoze
nadmérné piti kdvy mize zptisobovat podrazdénost a nespavost ditéte.

Zéaveérem lze fici, ze piti kavy v dédvce 3—5 salkd o objemu 150 ml (tj.do 300 mg
kofeinu) za den neptedstavuje pro zdravé osoby zadné zdravotni riziko, naopak
pfindsi mnoho pozitiv pro zdravi. Nicmén€ nadmérné piti kavy (vice nez 6 $alkt za
den) neni bez rizika. Vysoky pfijem kofeinu zvySuje vylucovani vapniku do moci,
a tim 1 riziko osteopordzy.

Poznamka redakce:

Jednim z nejvétSich konzumentl kavy byl francouzsky spisovatel 19. stoleti Ho-
noré de Balzac, ktery pry pfi psani vypil az 60 $alkti denn€ (n€kdy se uvadi ,,jen* 30
nebo 50), coz za cely jeho zivot délalo na 50 000 $alkt kévy. Samoziejmée nevime,
jak byly ty salky velké, jak byla kava silnd, jak uprazend apod., ale i tak je to ucty-
hodny ,,vykon®.
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KRATKE ZPRAVY
Josef Pohiinek

Platby na ucet SPAE, vlastni adresa

Stale se nam stava, Ze piijde na et SPAE platba, ktera neni identifikovana od
koho, na co. Tento problém fesila opakované pani prezidentka Jana Bfizova jiz
v minulém tisicileti. Prosim, kazda platba, kterou posilate na iéet SPAE, musi mit
,variabilni symbol“ = ¢lenské ¢islo (mate ho na obalce se Zpravodajem), a vzdy
musi byt v textu uvedeno ,,jméno platce” (to je vase jméno) a ,,acel platby®, na co
ta platba je uréena (¢lensky prispévek, zaloha na sjezd, zaloha na piimoisky pobyt,
doplatek ptimotského pobytu...). Bez téchto udaju lze jen téZko platbu spravné
zafadit.

A prosim, vSichni si zkontrolujte adresu, na kterou vam chodi Zpravodaj SPAE.
V piipadé¢ chybné adresy piedejte opravu predsedovi vaseho klubu, pfipadné prede;j-
te na sekretariat poStou, mejlem (tyka se to i ¢lenti nezatazenych do klubu).

Vyse ¢lenského prispévku

Protoze vznikaji stale nejasnosti, v jaké vysi se plati ¢lenské piispévky, chtél bych
to objasnit. Na sjezdu v r. 2002 (nalistujte si, kdo mate, zapis ve Zpravodaji 2002/1-
2) bylo schvaleno, jak se plati piispévek, kdyz je vice ¢lentt domacnosti. Tehdy v r.
2002 byl ptispévek 250 K¢, na sjezdu v r. 2009 byl navysen na souc¢asnych 300 K¢.
Jedna domacnost dostava jeden Zpravodaj. U novych ¢lend je jesté poplatek 30 K¢
= zapisné.

a) Pokud je jen 1 dospély v domacnosti, plati 300 K¢.

b) Pokud je jen 1 ,,mladeznik® (do 18 let), plati 150 K¢&.

¢) Pokud je vice ¢lenti domacnosti (lhostejno, zda dospély ¢i mladeznik), plati kazdy
150.

Priklady:

Jeden dospély ¢len = 300 K¢

Jeden mladeznik (do 18 let) = 150

Dva dospéli ¢lenové = 300 K¢ (150+150)

Tti ¢lenové = 450 K¢ (150+150+ 150) — napt. 2 déti + matka, 2 dospéli + 1 dité, 3
dospéli, 3 déti.

Svétovy den psoriazy 2015

Jak jsme fikali jiz v minulém Zpravodaji, v leto§nim roce nebudeme délat setka-
ni na Svétovy den psoridzy. V poslednich letech nebyla Gcast nikterak vyznamna
a stalo nas to spoustu penéz. I z toho diivodu vybor rozhodlo, Ze v nasSich fadach
jsou skvéli hudebnici a Ze jsme schopni se zabavit i sami, bez placenych externich
muzikantd.
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ZAJEZD BASKA VODA

Letos v ¢ervenci jsme se zG¢astnili zajezdu do Basky Vody v Chorvatsku. Po dlou-
hém cestovani autobusem jsme konecné uvidéli mote, nekteti poprvé! Sjeli jsme se ze
vSech koutd republiky. Ubytovani jsme méli v piekrasnych apartmanech s perfektné
vybavenou kuchynkou i spolecenskym zazemim. Na snidané a veéeie jsme dochazeli
do blizké restaurace Ivana. Vafili nam ¢eskou stravu a vS§em chutnalo. VZdy po snida-
ni a néktefi i pred snidani jsme se chodili koupat k mofi, kde byly krasné oblazkové
plaZe s mnoha obchtdky a atrakcemi. Taky jsme se prihlésili na veCerni vylet lodi na
Makarskou riviéru, abychom poznali i no¢ni Zivot. Bylo to krasné chodit ulickami,
kde hrala hudba riznych zanri. No, nadhera!!! Na lodi jsme ochutnali mistni vino
a speciality. Pii zpate¢ni cesté jsme z lodi sledovali ohfiostroj.

Pocasi nam pralo, kazdy den prazilo slunce a mofe bylo teplé, takZze jsme si to nale-
zit€¢ vychutnavali. VSichni jsme byli opaleni jako indiani z filmu Vinnetou. Jen jeden
den prselo, tak jsme vymysleli den plny recesi. Na snidani jsme si nasadili mikulasské
Cepice a délali jsme show pro mistni i rekreanty z Ivany. Udé¢lali jsme si samoziejmé
i spole¢né foto (na obalce).

Po prekrasné dovolené plné zazitkti bychom chtéli vSichni podékovat pani Hance
Prikrylové za piipravu a zajisténi ozdravného pobytu v Basce Vodé.

Za vSechny spokojené ucastniky napsala
Liba Juricova.
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CO SE KDE DELO

KLUB PRAHA

V kvétnu jsme byli na Portasi — uz po patnacté.
Jindra Dufkova

Seslo se nas asi tiicet. Mensi skupinka absolvovala vyslap po svych, ostatni se vezli.
Vitani bylo srde¢né a bouflivé. Vzdyt' jsme se nevidéli uz rok. Stale bylo co povidat.

Na obéd jsme se preSupaci-
li na Kohtitku. Béhem té doby
se nam krasné rozprselo a po
vzajemné dohod¢ byl vydan
povel jet na naSi domovskou
chatu Nivku. A tam nam pro |
jesté lepsi naladu hral Milan
Ptacek naSe oblibené pisnicky.
V pozdnich hodinach se s nami
rozlou¢ili Ostravaci.

Chci podé&kovat Jozkovi za
organizaci a véfim, Ze za rok se
ve zmnozeném poctu sejdeme
opét na chaté Nivka a v Javor-
nikach. Novodobi partyzani na Portasi

Vylet do Pikovic prazského klubu SPAE

Marta Kozminova

Bylo horko, dost nezvyklé na 6. Cerven a my, tj. 6 ¢lent prazského klubu SPAE,
jsme se vydali za dal$imi dvéma ¢leny do Pikovic. Autobus od Smichovského
nadrazi jel pohodové, za slabou hodinku jsme tam méli byt, ale ouvej — najednou
kolona, pomalu se tahnouci od Zbraslavi do Davle. V cili za dvé hodiny. Slo o za-
bezpecovani skal padajicich do silnice. Néktefi §li k chaté Jany pésky, my starsi
- mén¢ pohyblivi — jsme se vezli autem krasnymi serpentinami az nahoru. Chata,
jiZ potieti touto bandou navstivena, stoji na kopci s vyhledem do udoli Sazavy.
Nez doslo na ustifedni bod vyletu — peceni buitll — jedlo a pilo se uvnitf i venku
a porad si bylo co povidat. Padaly vtipy, vzpominalo se na vylety, lazn¢, kamara-
dy, ba i politika pfisla na pteties. Bylo nam fajn, cesta zpét byla kratsi, bez kolon,
to vSe ale v pékném vedru. Jané diky za pohostinstvi a za rok at’ se zase sejdeme.
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KLUB OSTRAVA

NaSe vajecina
Pepik Lenik

Dne 20. 6. 2015 jsme jiz druhym |
rokem uspofadali nasi oblibenou klu-
bovou akci ,,Vajeéina“ v krasném are-
alu Myslivna v Ostraveé Porubé. Areal
Myslivny je vyletistém nejen obéanil |
z Poruby, ale také Sirokého okoli.

Obé¢ akce zajistil pan Pepik Lenik.
Akce se vydatila, vSichni ucastnici
klubové akce byli velice spokojeni
a jiz se tési na dalsi klubové akce. K dobré naladé nam na kytaru zahral na$ hudebni
virtu6éz Pavel Mucha.

Spokojeni a v pohod¢ jsme se rozchazeli do svych domovu.

Smazeni Vajeciny, klub Ostrava

Vikend v Laznich Ostrozska Nova Ves.
Dasa Nenickova

V sirnatych laznich Ostrozska Nova Ves se 1é¢i hlavné pohybové ustroji, ale né-
kolik poslednich let také kozni problémy. Jelikoz jsem v mésici kvétnu do téchto
lazni nastoupila na 1éCeni, skupina ¢lenti ostravského klubu SPAE pfijela na navstévu.
Spoleéné jsme si prohlédli 1azné, vykoupali v bazénu, prosli parkem a navstivili lazen-
skou kolonadu, kde se
pravé konalo ,lazenské
zpivani®, na které pfijely
soubory z okolnich mést
a vesnic. Tato akce byla
spojena s ochutnavkou
vin. VeCery jsme travi-
li posezenim u dobrého
vinka a zpévem u ky-
tary. Pocasi nam pialo,
slunicko svitilo vSechny
tii dny, a nikomu se ne-
chtélo odjizdét. Domlu-
vili jsme se, Ze pristi rok
tento pobyt opét zopaku-

jeme.
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PARDUBICE

Moje malé zamysSleni
Vaclav Bajer, klub Pardubice

Letosni 1éto je v plném proudu, je ¢as do-
volenych a jinych radovanek, podle moznos-
ti vyrazime k vodé, do hor, do lest dychtivi
a plni o¢ekavani véci ptistich. Po prazdninach,
ve kterych nabirame oddechovy ¢as, se uvi-
dime na dal$im spolecném setkani tentokrat
v Babi¢éing udoli. Ale jesté nez k tomu dojde,
rad bych se vratil o néco zpét a vzpomenul na
diivejsi aktivity. Osobné se domnivam, Ze rozhodujici roli sehrava sestaveni planu na
cely rok s odpovédnosti konkrétniho ¢loveéka za zorganizovani daného setkani a hlavné
ochota ¢lenti naseho klubu pro sebe i ty ostatni néco udélat. Nam se takova praxe vy-
placi, odpovédnost neni jen na vedoucim klubu. Samoziejmé, Ze zorganizované setkani
pod stfechou — v restauraci, ve sportovni hale — ma jednu velkou vyhodu: neni zavislé
na rozmarech pocasi. A v letosnim roce se to plné potvrdilo.

Bowlingové klani v hale v Jaroméfi je nejen oblibené a tradicni, ale i pomérmé hodné
navstivené ¢leny klubu a jejich rodinnymi pfislusniky. Je to sportovni setkani na zacatku
roku, kdy si protahneme kostiicku a na spolecném ob&d¢ probereme uplynulé obdobi.
Druhym spole¢né stravenym dnem se stal kvétnovy vylet na kolech v okoli 14zni Bohda-
nec. Krajina kolem lazni je krasna rovina, takze i nam dfive narozenym necinila potize.
Jenze uz v tomto piipadé sehralo svou roli pocasi, asi jsme se nezavdécili sv. Petrovi
a spustil na nas stavidla vody. Tim byla bohuzel ovlivnéna u¢ast mnoha ptiznivcti a musim
priznat, ze ani mn¢ se moc nechtélo. Mnohokrat jsme v klubu diskutovali pfi sestavovani
ro¢niho planu zaradit takovou atraktivni akci jako projizd’ku lodi po Labi z Pardubic pod
Kunétickou horu, odkud Ize se projit na ,, Kunku* a potom pésky do Pardubic nebo se
i lodi vratit. Nemohli jsme se rozhodnout — pojedeme — nepojedeme, ale nakonec byl vylet
zatazen a uskutecnil se. A nezacalo ten kvétnovy den prset jako z konve? Pro organizatora
to samoziejmé znamena obvolat v§echny piihlasené, protoZe vylet po vodé a jesté s vodou
za limcem neni zadné potéSeni. Ke cti organizatora musim fici, ze se nakonec nékolik
nadsenct seslo a vylet se véetné zpatecni pési tiry uskuteénil. Ona jizda lodi Arnost proti
proudu Labe a prtjezd zdymadlem ma svoje kouzlo jisté 1 v desti.

Z vyse uvedeného vyplyva pouceni, Ze pii sestavovani planu je nezbytné s tzv. ven-
kovnimi aktivitami klubu planovat jesté zalozni setkani nékde v restauraci ¢i hospad-
ce, prosté pod stiechou. Na planu mame jesté tradicni bowling v listopadu a prosin-
cové mikulasské posezeni.

Zavérem tohoto ptispévku chei podékovat vSem ¢lentim naseho klubu za jejich akti-
vitu, hlavné Hance, Mirkovi a Honzovi, bez jejichZ organizaénich pfistupt by se nase
spole¢na setkani neuskutecnila.

V breznu je jesté zima
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Klub Vysocina

Zari

Rijen
Listopad

5.-12.9.2015  tydenni pobyt Ceskosaské Svycarsko,

penzion ,,Na konci svéta®

(27.10.-1.11.) akce v obci Lipova Lazné (termin upiesnime)

vikendova akce Palava (termin upfesnime)

Prosinec 4.-6.12.2015  vyroéni schiize Zd'ar nad Sazavou

(schiize 4. 12. - patek)

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

webnode.cz/.

V piipadé€ zajmu jsou na vSechny naSe akce zvani ¢lenové i z ostatnich klubd.
Pokud bude tieba zajistit ubytovani, kontaktujte nas, radi vas uvidime a ubytovani

zajistime.

Klub Pardubice

7.11.2015

5.12.2015

6.2.2016

Bowling Tynisté n. O., sraz v 10:00 hodin, zac¢atek v 10:30 hodin, doba
sportovani cca 2 hodiny, 2 drahy, po skonceni spole¢ny obéd, piihlasky
nejpozdéji do 3. 11. 2015, organizuje Vasek Bajer;

Mikulasské posezeni - ¢inska restaurace Avion v Hradci Kralové, sraz
ve 13:00 hodin, spolecny obéd, ptihlasky nejpozdéji do 3. 12. 2015,
organizuje Rost’a Havran;

Vyrocni schiizka klubu - ¢inska restaurace Avion v Hradci Kralove,
sraz ve 13:00 hodin, spole¢ny obéd, prihlasky nejpozdéji do 2. 2. 2016,
organizuje Vasek Bajer;

Klub Ostrava

26.9.2015

17.10. 2015

28.11.2015
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— prohlidka zdmku mésta Bruntalu a prochazka zdémeckym parkem, od-
poledne bowling. Sraz v 10 hodin na nadrazi.

— vylet do ptirody — horska obec Ostravice pod Lysou Horou, mala tira
s ukoncenim v hosptdce.

— Mikulasska nadilka — v Hnojniku, sraz v 10 hodin na nadrazi.



Klub Prostéjov

4.9.2015  Schizka klubu s informaci o mydlu ,,Bozsky kvét® a oslava narozenin.
Také se poradime o terminu opétovné navstévy rozhledny na Kosifi.

3.10.2015 Navstéva vystavy Flora Olomouc.

13.11. 2015 Pted-adventni posezeni a zhodnoceni roku v Narodnim domé v Prosté-
jove.

4.12.2015 Schizka klubu s mikulasskou nadilkou.

Schiizky klubu jsou vzdy v restauraci méstskych lazni Prost&jov.

Klub Brno

Vylet na rozhlednu Ostra Horka u SobéSic, z rozhledny ke konim na Panskou Li-
chu, kde se obcerstvime v restauraci. Dale 1ze pokracovat prochazkou az do Obtan.
Termin: konec zafi. Pozvanky budou rozeslany. Organizuje Marie KoZnarova mob.
+420728184654

Navstéva Zidovského hibitova. Termin bude upfesnén az po dohodé s pani, ktera
provadi prohlidky (fijen-listopad). Pozvanky budou rozeslany. Organizuje Miroslav
Sebik +420728923324

15. #ijna 2015 Clenska schiize SPAE Brno od 16,00 hodin v Klubu zastupitelt, Metova 5.
11. prosince 2015 Vyrocni ¢lenska schtize SPAE Brno od 16,00 hodin v Klubu zastupitelti.
Schiize vyboru se budou konat operativné po dohodé se ¢leny vyboru.

Ptjcovani Bio lampy za 20 K¢ na tyden u Anny Jirdové, mob. +420733731912
Ubytovani v doskolovacim zafizeni Brno, ul. Hlinky za 400,- K&/ noc, M. Sebik
+420728923324.

Vsechny schtize vyboru a ¢lenské schiize se uskutecni v Klubu zastupiteld, ul. Me-
¢ova ¢&. 5. Clenové SPAE mohou klub navstivit i mimo klubové akce, aviak vzdy po
dohodg¢.

Ubytovani v Brné.

Podafilo se ndm domluvit vikendové vyhodné ubytovani hotelového typu v Brné za
velice pfiznivou cenu (400,- K¢/os). Tato nabidka plati pro vSechny ¢leny SPAE z celé
CR a jejich rodinné piislusniky, blizké, znamé apod. V piipadé zajmu obrat'te se na
Anic¢ku Jirdovou -733 731 912, nebo na Miroslava Sebika -728 923 324. Tato nabidka
neplati v dobé konani veletrhi.

Brnénsky klub ptij¢uje biolampu. Je vhodna jak na kozni nemoci, tak na nemoci po-

hybového aparatu. Lampu si je mozno vypujcit za 20 K¢/tyden u Anicky Jirdové,
608853786.
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Klub Praha

Klubové schiizky v roce 2015 jsou kazdé prvni pondé€li v mésici od 17.00 hod. v re-
stauraci U Vodarny v suterénu klubu. Praha 3, Korunni 75.

Zari

7.09.2015
11.09. 2015

Rijen

5.10. 2015
3.10. 2015

Listopad

2.11.2015
20. 11. 2015

28.11.2015

Prosinec

7.12.2015
8.12.2015

Clenska chiize SPAE
Ozdravny pobyt termalni koupalisté Harkany, Mad’arsko

Clenska schtize SPAE
Vlakem do Klanovic, Sraz v 9.00 hod. Nadrazi Stied, Praha 1

Clenska schiize SPAE

2. Vyroéni koncert k 50. vyroéi zalozeni skupiny FONTANA
divadlo Gong v 19.30 hod., Sokolovska 969/191, Praha 9

hraji ¢lenové Prazského klubu SPAE (P.+M. Cyrusovi)

vstupné 130,- K&

Koncert skupiny Fontana na pocest Svétového dne psoridzy 2015
spojeny s osvétou a piiblizenim ulohy SPAE v CR

Kostelni 75, Jirkov, za¢. v 19:00 hod.

vstupné 110,- K¢

Clenska schiize
Vychazka vanoéni Prahou
Sraz v 16 hod. U PRASNE BRANY

Na nase akce jsou zvani ¢lenové i z ostatnich klubti SPAE.
Prazsky klub ptij¢uje biolampu. Je vhodna jak na kozni nemoci, tak na nemoci pohy-
bového aparatu. Lampu je mozno zapujcit za 20,- K¢ u pani Hany Prikrylové, mob.

720 289 563.
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KONTAKTNI ADRESY

WWW. SPAE.CZ

SPAE, Rybna 682/14,
11005 Praha 1

sekretariat:

Cislo u¢tu SPAE:

Nazev uétu:

CENTRUM SPAE

president ing. Josef Pohtinek
mobil: 607 916 860

e-mail: pohunek@gmail.com
e-mail: spae@cbox.cz
cz.spae@gmail.com

Hana Pfikrylova — 720 289 563.

68137329/0800 Ceska spotitelna a. s.,
pobocka Praha 2, Jugoslavska 19.

Spolek psoriatikti a atopickych ekzematiki o.s.

Variabilni symbol: vzdy uvést registracni ¢lenské ¢islo

KLUB PRAHA

KLUB PARDUBICE

KLUB BRNO

Hana Piikrylova (pfedsedkyné)
mobil 720 289 563
prikrylovahan@seznam.cz
pijc¢ovani BIOPTRONu

Vaclav Bajer (piedseda)

mobil 728 254 272,
bajervaclav@seznam.cz
http://spae-cz.webnote.cz/kluby/pardubice/

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

Anna Jirdova (mistopfedsedkyné)
tel. 733 731 912,
anickaspae@seznam.cz

tel. 608 853 786

53



KLUB PROSTEJOV

KLUB VYSOCINA

KLUB OSTRAVA
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puj¢ovani BIOPTRONu a hiebenu, 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

Jifi Vyhlidal (pfedseda)
mobil 776 349 267
jir.vyhlidal@seznam.cz

aktivista pro Zlinsky kraj Milan Ptacek
mobil 604 480 887

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

Stanislava Hrnéifova (pfedsedkyné)
http://spacostrava.webnode.cz/
mobil 731811157
stanislavahrncirova@seznam.cz

Ruazena Kubienova — kronikaika,
mobil 731 488 579,
ruzena.kubienova@seznam.cz

Dagmar Neni¢kova — mistopfedsedkyné,
mobil 604108591,
nenickovadagmar@seznam.cz



NEPRODEJNE. JEN PRO VNITRNI POTREBU.

Pro své Cleny vydava neziskovy Spolek psoriatikti a atopickych

ekzematikd, 0. s. reg. u MV pod &. VSP/1-494/90-R, ICO 00200221, adresa Rybna
682/14, 110 05 Praha 1. Registrovano MK pod ¢. E 10916 ze dne 24. 11. 2002.
Graficka uprava a tisk LD s.r.0., TISKARNA PRAGER, Praha 5, Kovéakd 9.
Distribuce Casus s.r.0. Praha.

Nekteré publikované ptispévky maji pouze informativni charakter
a nemohou suplovat odborna 1¢karska vysSetfeni ani navrhy konkrétni 1écby. Nazor
SPAE nemusi byt totozny s obsahem textu.

Prejaté texty publikované v tomto Zpravodaji neni povoleno dale rozmnozovat

ani umistovat na www stranky. Ostatni publikované materidly pouze se souhlasem
redakéni rady.
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Hudebni skupina SPAE ,Koza Lundarna” na Nivce



Letosni Mikulds jiz zacal v Basce



