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editorial

Vazene ctenarky,
vazeni ctenari,

v rukou drzite prvni éislo éasopisu Zivot s lupén-
kou, ktery je soucasti stejnojmenného projektu.
Spolec¢né s webovymi strankami a dalSimi aktivi-
tami se budeme snazit vam i vasim blizkym ulehcit
zivot s vasim onemocnénim a situace, do kterych
se kvuli nému dostavate.

Kdyz vstoupi do Zivota nemoc, vse se zakonité zmé-
ni: nase vnimani i pohled na svét. U této nemoci se
zmeéni i rutinni véci, nad kterymi se ¢lovék se zdravou
kUzi ani nepozastavi - vybér obleceni, vybér sprav-
ného a vhodného téloveho mydla apod. Nasim cilem
Jje. aby vam tento casopis pomohl zit tak naplno, jak je
tojen mozné, a uzivat si kazdy den se vSemijeho kra-
sami. Kazdé zklamani a chyby brat jako osobni posun
a zkusenost a kazdou radost a povedenou vec jako
obrovske vitézstvi, ze kterého je potreba se nalezité
radovat. Radi bychom, aby vam nas projekt umeél po-
radit, a to nejen kdyz budete hledat odpovédi, aby
vas potésil, kdyz nemate zrovna dobry den, nebo aby
vas treba sblizil v diskuznim panelu na weboveé stran-
ce se zajimavymi lidmi, ktefi resi stejné otazky jako vy
a s nimiz byste se jinak neméli Sanci potkat.

Doufame, ze se vam casopis bude libit, uzijete si
jeho cetbu a mozna ho i predate nékomu dalSimu,
koho jeho procteni také potési.

Za redakci ¢asopisu
Eva Ranglovd
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Co je "Spolek psoriatiku “ .
a atopickych ekzematika" ? Zivot s lu pen kou

Spolek psoriatiku a atopickych ekzematiku (SPAE) je dobrovolnym, neziskovym
obcanskym sdruzenim. SPAE je otevren vSem obcanum postizenym lupenkou, O 1 / 2 O 1 8
atopickym ekzémem a vitiligem. Dale pak vSem, ktefi maji o cinnost SPAE zajem
z humannich duvodu nebo na zakladé své profese.

CO JE CILEM SPOLKU ?

Prosazovat zlepSovani forem lecby nenakazlivych koznich onemocnéni.
Prosazovat zlepSeni socialnich a ekonomickych zZivotnich podminek takto postizenych ob&anu. { =
Informovat postizené o metodach lecby, lecich, kosmetice i alternativnich zptsobech lecby. i Editorial

Osveétova €innost v médiich.
Vymeéna zkusSenosti ¢lent SPAE.

V ramci moznosti SPAE pomahat resit obtizné zivotni situace clenu.

Navazovat kontakty s evropskymi partnery.

Organizovat primorské ozdravné pobyty.

) 8 ....... SPAEpomaha:
Nebyt na lupénku sami
Vice informaci naleznete na: www.spae-cr.webnode.cz , -

Naucte se byt Stastni:
Zivot mate ve svych rukou

B cocooeeeeeeeaeino.... Zivotslupénkou:
Nékolik slov uvodem

SPAE PRIHLASKA Clenské cislo / datum vstupu ..
Rvbna 682/1 d K Noéni mura:
yelnE! 4 A & spo. u, o Lupénka ve vlasech
110 05 Praha 1 Spolek psoriatiki a atopickych ekzematiku »
UCet SPAE: 68137329/0800 = Lupénka jako onemocnéni duse?
Jméno: Datum narozeni: S Tipy. jak proti nému zabojovat
Pijmenti: PSC; i
' Zdrava strava:

Ulice, Cislo: Okres: Jidlo proti podzimnim chmuram
Obec: Telefon do bytu: Telefon do zam:

MozZnost zamén ank
Zameéstnani: Mobil: Fax: O . OS.t ameny ll:lpe y

s jinymi chorobami
E-mail: Duchod: starobni, invalidni, ¢ast. invalidni®

Duchod priznan na zaklade diagnozy: ANO NE e . Mali pacienti s lupénkou
psoriasa vulgaris”® od roku veku diabetes 1. typu” od roku véku ; / e
psoriasa generalis* od roku véku diabetes 2. typu* od roku véku o A ' Bydleni:
psoriasa artropatika’® od roku véku vitiligo* od roku véku ‘J;*‘-. Nejlepsi nabytek si vyrobite sam
atopicky ekzém® od roku veku jiné
. . . A

T — od roku véku Predstavujeme vam superpotraviny!
Projevuji se zanety duhovky Ci rohovky? Jak casto? o e .

Védéli jste, ze...?
Datum: Podpis (u déti zak. zast.): Osmismeérka

* nehodici se sSkrtnete, neni povinne. Vyplnény formular odeslete na adresu SPAE (nahore).
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Zivot s lupénkou

)

nekolik slov Uvodem

Lupénka je chronicka, relativné casta,
kozni choroba. O jejich pricinach, spouste-
Cich, formach, souvislostech s jinymi internimi choro-
bami a konecné i o lecbé a prevenci a dalsich aspek-
tech se budete podrobnéji dozvidat v tomto casopise
postupné. Co fici tedy nyni ve zkratce o lupénce:

» Nejedna se o infekéni, pfenosné onemocnéni.

» M3 dédi¢ny podklad, dédi se ale jen sklon
k chorobé, proto rada osob v pfibuzenstvu nikoho
se zjevnou lupénkou nema.

» Podkladem lupénky jsou odchylky imunitni
a kozni, které vedou ke vzniku zanétu, zrychlenému
rastu klze a nedokonalému rohovénti, proto je klize
éervenad a olupuje se.

» Je aktivovdna z klidového stadia spoustécimi
faktory, jakymi jsou: infekce zjevné ¢i skryté,
stres dusevni i télesny, zrafiovani kiize a nékteré
Iéky. VSechny vyjmenované faktory mohou byt také
ddvodem zhorsovani & nelepseni se onemocnéni,
a to i bez ohledu na spravnou Ié¢bu. Na né je treba
se pfi prevenci zamérit.

» Zanét neni omezen jen na kGzi, sou¢asné
s lupénkou se castéji vyskytuji choroby srdce a cév,
cukrovka, poruchy metabolizmu tukd, onemocnéni
jater a ddle chronické zanéty traviciho Ustroji Ci
pohybového apardtu. Neobjevuji se u vsech
pacientd, spisSe u tézkych ¢i obéznich osob
a u kurdkd. Mohou pribéh lupénky zhorsovat,
proto je tfeba po nich patrat a I€Cit je.

Z toho vseho je
zrejmé, Ze lupénka
neni néjakou jednodu-
chou chorobou s pfi-
mou souvislosti pfricin
a nasledkud, a tudiz ani
nemuze existovat jeden
univerzalni lek.

LECBA MA BYT PROTO:
e kombinovana: kombina-
ce lécCiv je ucCinnéjsi a bez-
pecnéjsi nez lécba jednim
lékem ¢&i metodou; k dispozici je
lécba zevni, v tézsich pripadech svétlolécba
i celkova lécba;

e individualizovana: u kazdého pacienta je treba
lécbu prizpusobit jeho konkrétni situaci;

o komplexni: kromé vySe uvedené lécby a péce
o kuzi je treba vyhybat se spoustécum, snazit se
o zdravou zivotospravu. Bez prevence je jakakoliv
lé¢ba malo ucinna.

Lupénka je v odbornych i laickych textech ozna-
covana jako chronicka kozni choroba. Ne vzdy si
vyznam a dopad medicinského vyrazu chronicka
uvedomujeme. Lécbou lze sice casto dosahnout
zhojeni, ale sklon k chorobé je dozivotni. A tak je
realistickym cilem projevy lupénky zmirnit, stabili-
zovat jeji dlouhododoby prubéh a zabranit kompli-
kacim.

Rozhodnuti o volbé lécby je na lékafi, pro uspéech
leCby je ale treba urcité vytrvalosti a discipliny. Lé-
kaf muze byt pacientovi rddcem a pomocnikem,

SPOUSTECIiMI FAKTORY JSOU:
INFEKCE ZJEVNE CI SKRYTE,
STRES DUSEVNI | TELESNY,

ZRANOVANIi KUZE A NEKTERE LEKY

ale spravnost a pravidelnost provadéni lec-
by a dodrzovani prevence je na pacientovi.
A co muze Clovék s lupénkou, krome vyse
zminénéeho, pro sebe udélat? Zasadni je
osvojit si s pomoci lekare potrebné zna-
losti, dovednosti a havyky, tedy naucit
se, jak svou chorobu sam zvladat. Kdyz
totiz porozumite co, proc¢, kdy a jak
k lécbé pouzivat a na co si davat po-
zor, tak muzete vyrazne zlepsit ucinnost
lecby i dlouhodoby prubéh choroby. Toto
opakované uceni a prubézny ,trénink" se
nazyva terapeuticka edukace. Dulezita je zde
pochopitelné oboustranna komunikace, vztah
pacienta k lekari a lekare k pacientovi.

Naucit se zit s lupénkou neznamena pasivne Ci
ukrivdéné prijmout tuto chorobu jako fakt, ale ziskat
rozumne aktivni postoj a pokousSet se na zakladé
vyse zminéneho lupénku psychicky i fyzicky zvla-
dat.

Diky vyzkumu novych léku se postupné dozvi-
dame vice a vice informaci nejen o lupénce, ale
i o imunitnim systému clovéka, takZze se otevira
perspektiva dalSich lé€ebnych moznosti.

MUDr. Nina Bendkova, Ph.D.

Sanatorium Achillea,
Dermatovenerologicka klinika 1. LF UK,
Katedra dermatovenerologie IPVZ, Praha
e-mail: mailto:nina.benakova@email.cz
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SPAE pomaha:

Nebyt na lupénku sami

V posledni dobé se méni role pacientl v procesu léCby, lidé jsou stale aktivnéjsi.
Méni se i uloha pacientskych organizaci, nebo je tento posun pravé vysledkem
jejich éinnosti?

Na to nam odpovédél Ing. Josef Pohuinek,
prezident Spolku psoriatiku a atopickych exematiku (SPAE).

JAK SE V PRUBEHU LET ZMENILA CINNOST ﬁgnﬁ% ﬁﬁgn se zacatky internetu uz bylo zajimavéjsi, prisun
VASEHO SPOLKU? o \’L/ o informaci skokove narostl a roste stale rychleji.
SPAE byl registrovan jiz v roce 1990. Od té doby i g iV dnesni dobé je na webovych strankach tolik
se zmenilo mnohé. Ze zacatku byl hlad po infor- TN zprav z této oblasti, ze si musite vybirat, které

““““““ jsou skutecné lekarsky podlozené a které pfina-

hnat jich od lékaru co nejvice a pak je prostrednictvim Seji napr. jen tak odzkousené ,mazani od teticky z Bes-
bulletinu predat nasim ¢lenum. A co nejvice informo- kyd". Tim ale vubec nechci fict, ze ,lidove leceni” neni
vat o nemoci sve i Siroké okoli. Pozdéji to v souvislosti uspésneé! Zalezi na kazdéem z nas, pro co se rozhod-

ne a co vyzkousi. V nasem spolku
Jjsme meli moznost pouzit nepre-
berné mnozstvi riznych priprav-
ku od firem i jednotlivetd. A mohu
fici, ze k nékterym preparatum se
vracime, na nékteré nedame do-
pustit.

A pravé tim, jak jsou materialy
na internetu dostupné, se ,vzdé-
lavaji* i pacienti. A samozfejmé
maji na sve lekare vice dotazu
tykajicich se lécby (véfim, ze to
muze byt az nepfijemné, zejme-
na s ohledem na to, ze pacient ne
vzdy vSe spravné pochopi, nebo
vypusti nékteré dalsi souvisejici véci kolem apod.).

Soucasne s jednotlivci se posouva celd pacientska
organizace, jejiz ¢innost se jiz netyka az tak samotné
lecby (tu maji vetSinou vsichni ha vysoke urovni). Sta-
le vidime, Ze je potreba o nasich nemocech (zejme-
na psoriaza a atopicky ekzém) mluvit, vysvétlovat, ze
Jjsou absolutné neprenosné a nenakazlive, jen skaredé
vypadaji. Nase organizace se snhazi provadeéet edukaci
Siroké verejnosti jako celek i v jednotlivych

mistech, kde jsou ustaveny regio-
nalni kluby. A prave kluby pora-
daji spousty akci stmeluji Llidi

a ukazuji, ze i s touto nemoci

se da bézneé zit a zabyvat se
cinnostmi jako zdravy clovék.

V tomto duchu se mi velice

libi heslo nasi spratelene or-
ganizace z Chorvatska: Sou-
stred se na mne, ne na moji kuzi.

MYSLIiM SI, ZE

SPAE PATRI K JEDNEM Z NEJVETSICH
PACIENTSKYCH ORGANIZACI V CELE CR.
ZLEPSUJE TO VASI POZICI PRI JEDNANI

S PARTNERY A URADY?

Myslim si, ze sila nemusi byt ve velikosti. Jsou men-
Si organizace s velkymi Uspechy. Je to dano riznymi
vlivy, napf. jak jsou nastaveny podminky pro dotacni
politiku, kdo prijde s lepsim projektem, ktery je hoden
zvySené podpory. A taky zalezi na lidech, ktefiv téchto
organizacich pracuji. Ve vetsiné pripadu jde o dobro-
volniky, ktefi se této Cinnosti vénuji vedle sveho za-
meéstnani, pripadné maji i jiné aktivity (sportovni, rekre-
acni, politické), a presto si radi udélaji Cas a pracuiji pro
druhé. A jsou lidé, ktefi ,pracuji* jenom pro druhé, tak-
ze toje i vice vidét, stihnou toho vice, jsou aktivnejsi.

VE VELIKOSTI.

JSOU MENSi ORGANIZACE
S VELKYMI USPECHY.

A vzdycky zalezi také na forme
el pristupu jednotlivych stran. My
se snazime byt dobri, perfektne
zpracovat projekty, pristupovat
na jednani pripraveni a s poko-
rou, ale ne vzdy se nam vse po-
dari tak, jak bychom si prali.

S CiM SE NA VAS LIDE

OBRACEJi NEJCASTEJI

A JAKOU PODPORU

NEMOCNYM MUZE SPAE

NABIDNOUT?

Ing. Josef Pohtnek Nejcastéji se na nas nemocni ob-

raceji s dotazy, co pro né muze

nas spolek (nejlepe ihned a zadarmo) udélat, zda
muzeme doporucit lekare, specialni lecbu, zda pro-
davame nebo zprostredkovavame prodej urcitych
lecebneé kosmetickych pripravkt apod. Takovym
tazatelum odpovidame, ze nejsme ani lekari, ani lé-
karnici, pomoc tohoto druhu u nas nenajdou.

Ale vzdycky jim nabidneme, ze se mo-

hou prihlasit k nam, do naseho spol-

‘ ku. A pokud se k nam skutecné prida-

ji, najdou zde podobné postizené

lidi, se kterymi si mohou o vsem

pohovorit: co komu vyhovu-

je. jakymi metodami se kdo

a kde léci, jak to chodi v ruz-

nych lazenskych zarizenich,

a hlavné nejsou na nemoc
sami.

SiLA NEMUSI BYT

KDE SE ODEHRAVA NEJVETSIi CAST

VASI CINNOSTI?

Vétsina aktivit probiha v klubech, v nich se ¢lenove do-
zvidaji o ¢innosti spolku jako celku, ziskavaji informa-
ce o lécbé a ozdravnych aktivitach ve svem okoli. Ale
mame takeé celonarodni akce. Zejména je to kazdo-
rocni sjezd, kde bilancujeme uplynuly rok. Letos jsme
dale usporadali jiz 18. rocnik mezinarodniho setkani
nasi a slovenské organizace na hranicich mezi CR a SR
(na Portasi), pravidelné poradame ozdravné pobyty
u more (v posledni dobé v Chorvatsku) a v termalnich
laznich v Madarsku. Predstavte si, ze se na plazi objevi
30 lidi s vysevem lupénky — nikomu to nepripadne ne-
dustojné, nikdo z nas na sobé netusi pohledy, které by
mohl pocitit, kdyby tam byl sam mezi ostatnimi lidmi.

redakce
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Mdzete byt Stastni po japonsku, po dansku nebo po svédsku, stadi si vybrat. Jisté, Ze to neni tak jedno-
duché, ale za zamysleni nebo pokus to urdité stoji. VSechny tyto tfi cesty totiz maji néco do sebe a za-
roven jsou podlozené vysledky. Tyto zemé maji nejvétsi délku zivota, v prizkumech potvrzenou nejvyssi
miru spokojenosti a zaroveri vysokou Zivotni Groven.

IKIGAI: DELEJTE, CO MATE RADI

Podle Japoncu ma kazdy ¢lovék svoje vlastni ikigai.
Je to pocit, kdyz délate Cinnost, ktera vas bavi, jste v ni
dobri a svét ji potrebuje. Kazdy den tak ma svuj du-
lezity vyznam, kvuli némuz stoji za to zit. Setkava se
v ném nadseni, nadani, poslani a povolani. Proto mno-
zi Japonci neodchazeji do duchodu, ale dal se vénuiji
tomu, co je tesi, protoze nasli skutecny smysl zivota.

7 zakladnich pravidel ikigai:

1. Budte aktivni. Voda je v pohybu, z&erstva plyne,
je prizraénd. Stejné tak vas zivotni motor
potrebuje kazdodenni pohyb, aby vydrzel mnoho
let. Kdo opusti to, co miluje a umi, ztraci ddvod
k zivotu.

2. Berte vsechno s klidem. Spéch a stres zhorsuje
kvalitu zivota.

3. Obklopte se dobrymi prateli. Jsou ten nejlepsi
elixir proti starostem. S prateli si mizeme
povidat, sdilet zazitky, snit... Prosté zit.

4. Usmivejte se. Je dobré vidét, co je Spatné,
ale nezapomerime, zZe zit v tomto nadherném
svété plném moznosti je obrovsky dar.

5. Zijte v kontaktu s pfirodou. Vétdina z nds
Zije ve mésté, ale potrfebujeme se do
pfirody pravidelné vracet, abychom se
neztratili sami sobé.

6. Dékujte. Kazdému a véemu, co
rozjasfiuje vas kazdodennf zivot
a ddva vam pocit Stésti, ze jste
na svété.

7. Zijte pfitomnosti. Pfestarite si
stézovat na minulost a bat se
budoucnosti. V§echno, co méte,
je dnesni den. VyuZijte ho co
nejlépe.

LAGOM: VSEHO S MIiROU

Nazev tohoto tradicniho sved-
ského praktického pristupu 3
znamena ,tak akorat’. Pros- i %
té ani malo, ani moc, coz '
pfispiva k vyrovnanosti

ZAKLADEM JE BYT LASKAVY,

zaznamech, v dobé, kdy v kruhu
rodinnem kolovala misa s jidlem
(lag om/runt) a kazdy si vzal jen
tolik, aby se nasytil, ale pfitom
zbylo na ostatni. Tento pristup
vyzaduje stfidmost a priméerenost,
kterou muzeme nalézt nejen v mini-
malistickém designu, ale i v mode, stra-
vovani Ci uvedomeléem pristupu ke svému oko-

li. Jeho podstata, ze .méné je nékdy vice’, pripadné
.V jednoduchosti je krasa", by se méla uplatnit v kaz-
dem ohledu zivota. Plati jak o tom, co mame okolo
sebe, tak o vSem, co mame v sobé. Prave diky ni se
Svédsko stalo jednou z nejstastnéjsich a nejspoko-
jenéjsich kultur na svéteé. Staci par drobnych zmeén
v kazdodennim rytmu a ziskate ¢as na veci, které jsou
pro vas nejcenngjsi.

HYGGE: UDELEJTE SI KOLEM SEBE POHODU
Tento vyraz pochazi z 19. stoleti a je odvozen z ger-
manského slova hyggja, coz znamena myslet,
nebo citit se spokojené. Dansky navod na Stésti
obletélsvet pro svoujednoduchost a snadnou dostup-
nost. Staci si pry udélat domaci pohodu v mék-
ké dece, teplych ponozkach a zapalit svicku.
Opravdu se da priblizné popsat jako ,utulnost’,
nebo ,prijemnost’, ale ve skutecnosti jde o vic.
Jedna se o cely koncept mysleni a byti, jehoz
podstatou je umeni udélat si zivot prijemny.
Coz je v dnesnim narocnem svéte o to cen-
néjsi. Dulezity je aktivni pristup k vytvoreni si
takove .pohody’. | kdyz pro kazdého spoci-
va v necem jinem, zakladem je byt laskavy,
veénovat se lidem, které mame radi, ob-
klopovat se prijemnymi vécmi, jist
a zit zdravé. Chce to naucit se, jak
si zprijemnit i neprijemné nebo
neoblibené cinnosti, a vzdy se
soustredit na to pozitivni. Treba
kdyz uklizite padu, myslete uz
predem na to, jak hezky po-
cit budete mit, az bude
opravdu uklizena (a vy to

celkového Zivotniho sty- VENOVAT SE LlDEM,VKTERE MAME RADI, budete mit za sebou).
lu. Puvod slova lze vy- OBKLOPOVAT SEVPRIJEMNY“MI VECMI,
stopovat ve vikingskych JIST A ZIT ZDRAVE redakce
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Nejméné poloviné lidi, ktefi trpi lupénkou, se postizeni objevuje ve vlasech. Lupy na pokozce
hlavy byvaji obklopeny zarudlou oblasti a ¢asto svédi. Psoriatické projevy v této oblasti jsou
velmi frustrujici — a to nejen pro zeny.

12

ochi mure

lupénka ve vilasec

Lupénka ve vlasech zna-
mena, Ze kozni bunky
na pokoZce hlavy rostou
prilis rychle a vytvareji
Supiny neboli lupy, které
mohou byt obklope-
ny zarudlou oblasti

a zpusobovat svédéni.
Nejde vsak o klasicke
lupy, jak se s nimi béz-
né setkavame. Popsané
potize jsou priznakem
seboroické dermatitidy,
tedy zanétlivého one-
mocnéni zejména vla-
sove casti hlavy a oblic¢eje, které se projevuje tvor-
bou Supin. Pric¢inou jsou abnormity kozniho mazu,
nespecifické imunity a premnozeni kvasinek, které
jsou jinak soucasti normalni mikroflory lidského
organizmu. ProtozZe jsou pri¢iny ¢aste¢né zname,
uplné odstranéni lupu z vlasu je snadnéjsi. Sklon
k jejich tvorbé ovsem zUstava.

NEKTERE PROSTR

Cl VYSUSOVAT, TAKZE

Lécba lupénky hlavy je slozitéjsi pripad. Lékari se
shoduji v tom, ze v dusledku spoustécich mecha-
nizmua (nejcastéji to byva stres nebo jiné emocni
vypéti) dojde k aktivaci urcitého druhu bilych kr-
vinek. Tyto T-lymfocyty nasledné spusti zanétlive
reakce na kuzi. A protoze je proces rustu kuze (tedy
postup koznich bunék od spodni do vrchni vrstvy)
u psoriatikt zkracen na pouhé ctyri dny - na rozdil
od zdravych lidi, kde trva zhruba dvacet osm dni -, ne-
stihne klze vyzrat a na své nejsvrchngjsi vrstve vy-
tvari zarudla vyvysena loziska se Supinkami.

BEZMOCNY, ZOUFALY, OSKLIVY...

,Clovék s lupénkou se citi bezmocny, zoufaly, osk-
livy, nastvany,” rika osmadvacetileta Jana, ktera se
s touto nemoci pere uz pres dvacet let. ,Z vlast-
nich zkusenosti vim, Ze nejvic mi pomaha slunicko
a masticky od mé kozni lekarky. Na téle se to da jes-
té néjak zamaskovat, nejvic mé ale trapi psoriaza
ve vlasech. Tady nepomuzou ani slunecni paprsRy,
protoZe se pod vlasy nedostanou.”

LECITELSTVi ALE MOHOU KUZI DRAZDIT

O LECIVA, JE | ZDE VHODNE VEDET, CO

A JAK SPRAVNE POUZIiVAT.

Helena (43 let), jina postizena,
vzpomina, jak uz od dét-
stvi byla nestastna ze
strasného  svede-
ni (psora v rectiné
o4 znamena svédéni),
takze si nékdy hlavu
rozskrabala do krve -
a potom se désila po-
hledu sveho okoli. Lu-
pénka v pokozce hlavy
navic muze byt dopro-
vazena padanim vlasu.

EDKY LIDOVEHO

| KDYZ SE NEJEDNA

Neni vSak nutné ozelet
maodni Ucesy a problematickou hfivu schovavat pod
Cepici. Existuji moznosti, jak stav pokozky zlepsit.
Jedinym problemem je, ze jde o proces dlouhodo-
by, protoze je nejdfive potfeba zjistit, co bude kon-
krétnimu ¢lovéku nejvice vyhovovat.

Muze to byt specialni konopny Sampon nebo ma-
saz vlasove casti hlavy santalovym olejem. Z dob,
kdy neexistovaly ucinne leky na psoriazu, pochazeji
rady z oblasti prirodni lecby: natirat si hlavu cibulo-
vou Stavou, délat si zabaly z vylouhované salvéje,
naté preslicky, bedrniku nebo z korene natrzniku,
pit odvar z listu jilmu ¢i ze zlutého safranu. Vétsi-
nou nepomohou odstranit projevy lupénky, ale
mirni svedéni. A i to byva velka uleva. Tak jako
na vsechny druhy lupénky i na tu vlasovou
plati Mrtvé more: je dobrée namacet si
v ném hlavu (ale pozor na ocil).

A co kdyz tak daleko za ule-
vou jet nemuzete? Po-
muze i hodné
slana
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voda. Nékteré prostredky lidového Leci-
telstvi ale mohou kuzi drazdit ¢i vysuso-
vat, takze i kdyz se nejedna o léciva, je
vhodné védét, co s nimi mate delat

a jak je spravné pouzivat.

LUPENKA NENi NAKAZLIVA
ANI DEDICNA

Lupénka patfi k nejstarSim
koznim onemocnénim a zasa-
huje v prvni rade fyzicky vzhled, ale potrapit muze
i psychiku. Psoriatici si pripadaji osklivi, odpudivi,
casto se jich dotknou (zcela zbytecné) obavy lidi
z jejich okoli, ze se od nich nakazi. Na svuj problem
ale nejsou sami. S pomoci dermatologu drzi nemoc
pod kontrolou. K dispozici je léCba zevni, svétlolec-
ba a lécba celkova. Vétsina pacientu, ktefi nechtégji
jit cestou prirodni mediciny, sazi na psoraleny: lat-
ky, puvodné rostlinného puvodu, zvysujici citlivost
kuze k UV zéareni (napriklad methoxsalen). Podavaji
se bud vnitfné, nebo na postizena mista s nasled-
nou svetlolécbou UVA zarenim (tzv. fotochemote-
rapie PUVA).

Ucinné pomahaji i kortikoidy - syntetické chemické
latky, jez maji stejnou strukturu jako hormony z kary
nadledvin (kortikosteroidy). Jejich ucinek spociva

PROBLEM PRILIS RYCHLYCH BUNEK
Lupénka (psoriaza) je autoimunni onemoc-
néni kuze, které se projevuje lokalnimi zané-
¢ty pokozky. Nelze ji uplné vylécit, ale umime
¢ ji pomérné dobre potlacit. Dnes jiz vime o né-
kterych faktorech, které lupénku zhorsuji, nebo
dokonce vyvolavaji. Patfi sem napriklad stres,
alkohol, koureni, konzumace mastnych
jidel, nechranény pobyt na slunci, po-
ranéni kuze atd. AvSak hlavni duvod
1 tkvi pravdépodobné v nécem zcela
jiném. Problém spociva v tom, ze
bunky zdravée kuze maji .cyklus
obnovy"®, ktery trva 28 dni a pri
kterém se dozravajici a posle-
ze odumirajici bunky dosta-
vaji na povrch, kde se odlupuiji.
V pripadé lupénky ale kozni
bunky prochazeji timto
cyklem mnohem rychleji

v tlumeni imunitniho systému
kuze, cimz blokuji zavaznéjsi
projevy nemoci. Na mnohé
psoriatiky pozitivné pusobi
také osetreni laserem nebo
jiny druh fototerapie.

Lupénka neni dédi¢na, ale pro-
kazatelné k ni existuje genetic-

ky sklon. To, jestli u nas propukne,
nemuzeme predem nikdy vyloucit.
Ohrozeni jsme tak svym zpusobem vSichni hlavné
proto, ze vyraznymi provokacnimi faktory psoriazy
jsou stavy, jimz se nelze vyhnout: puberta a pre-
chod.

Mozné spoustéée lupénky:

/ Zivotosprava: velkd stresova zatéz,
nedostatek spanku, alkohol, koureni, obezita;

/ zanétlivé choroby: alergie, cukrovka,
onemocnénf jater;

/ infekéni zanéty: gynekologické zanéty,

zanéty pradusek, zubd;

poranéni, popaleniny;

léky: antimalarika, nesteroidni antirevmatika,

sedativa, analgetika;

/ hormonalni faktory: puberta, prechod.

NN

(trva pouze nékolik dni). Pro¢ k tomu dochazi,
neni zcela jasné, a proto také neni uplné vyle-
ceni mozné.

Védci zjistili, ze pfitomnost mastnych kyselin .
(pfedevsim kyseliny arachidonové) v membra-
né bunék zpusobuje, Ze se bunécny ,kopirovaci
systém" pokazi a zaéne produkovat nepotreb-
né mnozstvi bunék. Klasicka medicina l&ci lu-
pénku povrchové - vyuziva kortikoidy, psoraleny
a UV zareni. Zatim vSak nedokaze resit Spatnou
genetickou informaci bunék. Pomoci by mohlo
snizeni mnozstvi kyseliny arachidonové v bunéc-
né membrané, pak by se nadprodukce bunék za-
stavila automaticky. Tato moznost zatim ale neni
realna. Tyto abnormity v metabolizmu kyseliny
arachidonove, které ke stimulaci zanétu u lupén-
ky vedou, jsou ale jen jednou z mnoha odchylek,
které se u psoriazy v kuzi a jejim imunitnim syste-
mu objevuiji.

KORTIKOIDY ANO, ALE...

Kortikoidy jsou léky velmi ucinné, ale pfi delSim
nekontrolovaném uzivani mohou byt zradné. Silny
protizanétlivy ucinek kortikoidu nelze zcela oddélit
od nezadoucich ucinku - pokusy o vyvoj takovych
leku zde byly, ale tyto ,noveé" kortikoidy se ukaza-
ly jako malo ucinné. Stejné jako v zivoté i zde plati
.néco za néco”. Z hlediska moznych nezadoucich
ucinku je ale zasadni rozliSovat celkové podani
(ve formé tablet a injekci) a zevni aplikaci na kuzi
(ve forme roztokU, masti apod.). Vyssi hla-
diny télu vlastnich kortikoidi mohou
vznikat v nasem téle zvysenou
funkci nadledvin (napriklad
pfi  nezhoubném nadoru
nadledvin, které kor-
tikoidy tvori) nebo

mohou byt

y :“,".v'_- /. '
LUPENKA VE VLASECH ZNAMENA,

ZE KOZNi BUNKY NA POKOZCE HLAVY
ROSTOU PRILIS RYCHLE A VYTVAREJI

dodavany do naseho organizmu v podobé léku.
V kazdéem pripadé maji vysoké davky celkovych
kortikoidu na nas organizmus mnoho nezadoucich
ucinku, které mohou vyustit az v tzv. Cushinguv syn-
drom; patfi sem zvysena chut k jidlu, obezita, unava,
zmény nalad, deprese, zvyseni krevniho tlaku a cuk-
ru, snizeni hustoty kosti, potlaceni sexualniho pudu,
poruchy menstruace atd. Celkovymi kortikoidy se
lupénka nastesti l&ci jen naprosto vyjimecné, na-
priklad pri soucasné probihajicim tézkem kloubnim
postizeni (psoriaticka artritida). U zevni (mistni) l&cby
kortikoidy tyto jevy pfi dodrzovani zasad bezpecne-
ho pouzivani nenastavaji, a to ani pri lecbé kombi-
novane.

Hana Profousova

INZERCE

10. reprezentacni ples
zdravotnich sester

QJ P

V' 4
ASAl
\V 4
.)I
» ﬂ)i‘ezen 201!
A\ Palac Praha

we make media

‘We Make Media, s. 1. 0. | tel.: +420 778 476 475
info@wemakemedia.cz | web: www.wemakemedia.cz

Oslavme spolu desaty ro¢nik! Vecerem vas budou provazet
moderatoii Marcela Augustova a Vojtéch Bernatsky. K tanci

a poslechu zahraji v hlavnim sale Pavol Habera a tradi¢ni
Gurmania Band, v malém sale The Party Band a DJ Sunface.
Téste se i na oblibeny fotokoutek a tombolu plnou zajimavych cen.

jubilejni, desaty roénik
s pestrym programem

sestricku Sestra sympatie 2018

drinky do pulnoci zdarma
(pivo, vino, nealko)

n
+ PREROST A §VORC
Dr.Max E H C AUTO

Vstupenky v prodeji na
WW : l.cz
a portalu 1t

Zlaty partner

Stribrni partneii



16

T:py lak proti nemu
za b ojovat

Lupénka neni jen nemoci klze, ale celého téla. A tim to ¢asto nekondi — neni zadnou vyjimkou, ze zaro-
ven se dostavi i onemocnéni duse. Vnéjsi projevy psoriazy daji psychicky zabrat.

Duvodem negativniho psychického a spo-
leCenského dopadu na pacientuv zivot by-
vaji nejcastéji reakce okoli. Stale se totiz vy-
skytuji jedinci, kteri sice nic nevedi, ale zato
Jjsou hned hotovi se svymi soudy.

.Nedotykej se ho, at TO nechyt-
nes." ,Fuj, ona se asi moc ne-
myje." .Lupénka? Prosim

té, ty s takovou hlouposti
nadelas.” Kdo z lupénka-

fu nikdy nezaslechl po-
dobnou reakci, at zvedne

ruku. Moc jich asi nebu-

de..

Pacienti s lupénkou to po psychické strance oprav-
du nemaji lehké. Museji se vyrovnavat s mnoha pro-

blémy. Statistiky bohuzel stale potvrzuji, ze mivaji

horsi pracovni pozice kvuli nepochopeni jejich ne-
moci ze strany zaméstnavatele, také ¢asto mnohem
hure praci vubec hledaji.

Problematicky se stava i intimni zivot, nékdy uz jen
samotné hledani partnera.

Psychosocialni traumata dokazi vyrazne zhorsit kvali-
tu zivota. Vysledkem pak byva stud, pocit viny, sni-
zena duvéra ve vlastni schopnosti Ci
P odmitani vlastniho téla.
; . Od takovych pocitu
byva jen krucek k ne-
navisti k sobé sama
a nezridka i ke skutec¢-
né depresi.

V takovych pripadech
neni od veci vyhledat po-
moc skutecnych odbornikd -
psychologu nebo psychiatru,
V jejich ordinaci se vam muze
dostat nejen cennych rad, jak si-
tuaci uspéesné zvladnout, ale v pri-

padé nutnosti i potrebné medikace. Du-
Sevni onemocnéni dnes uz neni zadné
stigma, trpi jimi mnoho lidi, ktefi jsou
Jinak® uplné zdravi a takovou zatéz si
s sebou nenesou.

K péci o vlastni zdravi tak kro-
meé oSetfovani pokozky patfi

i spravny pristup k du-
Sevni rovnhovaze. Pre-
devsim by bylo chybou
omezit svuj zivotni stan-
dard a ze studu ¢i stra-
chu se zfeknout

svych oblibenych aktivit - ty totiz

dokazi cClovéka povzbudit,

privést na jiné myslenky

a dodat mu do zivota

pohodu.

Kromé toho je treba si
neustale pripominat
par zakladnich pravd:

/ Lupénka se sice
Uplné vylééit neda,
ale Ié¢it ano.

/ Hodné dokaze ovlivnit
Zivotni styl.

/ Existuji horsi a leps$i
obdobi.

/ Ptispravné 1é6¢bé nemoc
aspon na ¢as ustoupi a ano, bude lépe.

O duvod vic, pro¢ se negativnim myslenkam a po-
citum branit, je fakt, ze lupénka sice stres a dusevni
nepohodu vyvolava, ale na druhou stranu je pravé
stres dokonce jednim z nejsilngjSich spoustécu
lupénky. Na nasem duSevnim stavu tak hodné za-
visi, kam se bude prubéh onemocnéni ubirat.

redakce
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Zdrava strava

/ ° . / /
Jidlo proti podzimnim chmuram
-

Clovék ji nejen z hladu, ale taky pro radost nebo proti smutku.
Dortik ndm sice na okamzik zvedne naladu, ale vlastné nic neresi.

Pritom existuji potraviny, pro jejichz chemické ptsobeni na zlepseni
psychického stavu existuji védecké dlkazy.

Jedna porce zadny zazrak neudéld. Chce to pfekopat jidelni¢ek dlouhodobé
a zarazovat je co nejéastéji.

Jejich konzumace
podle studii az
o polovinu snizu-
je vyskyt symp-
tomu, jako jsou
stres, uzkosti, de-
prese, pocity smut-
ku, sebevrazedné mys-
lenky a dokonce i snizeny sexualni apetit.

ZDRAVE ,,ZOBANI“

Doprejte si proto kazdy den porci vlasskych ore-
chu, lnénych seminek a tucnych ryb, jakymi jsou
losos a tunak, ¢i lzicku rybiho oleje a také zinek
z ovesnych vlocek, ofiskl a seminek nebo mandli.
Vite, ze buraky ve skutecnosti nejsou ofrechy, ale
lusténiny?

Rajcata nas podpofi obsahem lykopenu - tento
antioxidant prokazatelné zveda naladu. Serotonin,
znamy jako hormon stésti, naSemu télu pomuze
vytvorit drubezi maso diky obsahu tryptofanu. Dob-
fe vam udela také pravidelny prisun omega 3 ne-
nasycenych kyselin, které najdete v jiz
zminénych rybach. Spravnou chemii
v mozku zaridi vitamin B, je-
hoz bohatym zdrojem jsou
ovesné vlocky. Sahnéte
vsak po jejich prirodni
podobé, jako granola Ci
musli byvaji zbytecné
plné cukru.

ZELENA ZELENE!

Podle studie z Harvardu ma 38 % Zen s depresi niz-
kou hladinu folatu, takze se vyplati zarazovat potra-
viny s hojnosti kyseliny listové, coz je zejména pravé
listova zelenina, ale i brokolice. Nedostatek folatu
narusuje produkci serotoninu, dopaminu a noradre-
nalinu, coz jsou vSechno neurotransmitery, ovlivaujici
nasi naladu.

Okamzitou pomoc predstavuji banany pro svuj vyso-
ky obsah vitaminu skupiny B, a dokonce i kava. Stu-
die zjistila, ze zeny, které piji Ctyri Salky kavy denné,
trpi 0 20 % mensim rizikem deprese.

CO POMUZE JESTE?

POMERANCE

Némecka studie zverejnéna v Casopise Psy-
chopharmacology zjistila, ze vitamin C, kte-
ry je v pomerancich hojné obsazen, pomaha
shizovat hladinu stresu a po proziti stresove
situace vraci krevni tlak a hladiny kortizolu
do normalu. Vitamin C je také znamy svou
schopnosti podporit imunitni system.

SUSENE MERUNKY

Merunky jsou zasobarnou horciku, ktery po-
tlaCuje stres, a navic prirozené uvolnuje svaly.
Rada vyzkumu potvrdila, Zze lidské télo ve stre-
su spotrebovava vice horciku nez v klidovem
stavu. Proto je zapotrebi horcik doplhovat
a susené merunky jsou skvélou volbou. Jako
u vseho suseneho ovoce je i zde treba davat
pozor na nadmeérny prisun cukru.

AVOKADO

Toto exotické ovoce obsahuje vice drasliku
nez banany, a prispiva tak ke snizovani krev-
niho tlaku. Navic obsahuje zdravi prospésne
nenasycené mastné kyseliny a vSechny esen-
cialni aminokyseliny.

Zuzana Selementovd
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S lupénkou si takeé lze snadno splést
penizkovy (numularni) ekzém, ktery ma
zfejme alergicky puvod. Projevuje se
olupujicimi se zarudlymi plochami, které
maji tvar a velikost minci.
Jsou velmi svedive, pokry-
té krustami Ci strupy.

dukladné prohlidce lekar pozoruje papu-
ly na zarudlé kuzi, které se casto po roz-
Skrabani pokryji krvavymi stroupky.

Lupénku spolehlive po-
zna predevsim kozni
lekar. Ale i ten nekdy
potrebuje udélat bio-
psii - odbér mikro-
skopického vzorku
tkane, aby nemoc presné urcil. Nebojte se, jde
jen o seskrabnuti povrchove casti. A proc je
presna diagnoza tak dulezita?

LUPEvNKU SPOLEHLIVE POZNA
PREDEVSiIM KOZNi LEKAR. ALE | TEN
NEKDY POTREBUJE UDELAT BIOPSII

Dalsi diagnozou, ktera se
da zaménit s lupénkou, je
mycosis fungoides. Zde se jedna o lymfom, coz je
v tomto pripadé kozni nador z bilych krvinek. Proje-
vuje se vznikem zarudlych skvrn na kuzi, jez se mo-
hou olupovat a uporné svedi.

Protoze kromé leku, které maji univerzalni
charakter a daji se pouzit na lecbu vice druhu
koznich onemocnéni (jako jsou treba kortikoidy),

existuji i pfipravky, ur¢ené pouze a jen na lupén-
ku. Cim pozdéji se
ke spravneé lecbée
dostanete, tim hure

pro vasi kuzi.

Oriskem byva take odlisit pityriasis rubra pilaris. Pod
timto komplikovanym latinskym nazvem se skryva
nemoc, jez se projevuje vznikem papul (puchyrku
vyplnénych Cirou tekutinou) a zvysenym rohovate-
nim kuze plosek nohou a dlani. Kuze se podobné
jako u psoriazy olupuje a je zarudla.

S rustem poctu lidi nesnasejicich lepek se také
rozSifuji fady téch, kdo trpi Duhringovou choro-

bou. Ta se rovnéz podoba lupénce - stejné jako ona
se vyskytuje symetricky na obou stranach téela. Pri

Moznost zameny lupenky
S jinymi chorobami

Zuzana Selementovd

Cervend zdrsnéld kiize s odlupujicimi se st¥ibfitymi Supinkami?
To bude lupénka, napadne kazdého nejspis jako prvni. Ale nespéchejte
tolik s vlastni diagndzou, ani hned nedejte na rady samozvanych
»obornikG“. A lé¢bu volte az po konzultaci s doktorem.

2

PORADNa

Rady odborniku

Velice podobna lupénce je seborea, neboli sebo-
roicka dermatitida, kterou zpUsobuiji kvasinky nebo
prekyseleni kuize. Predevsim kvuli olupovani Supi-
nek ve vlasech nekdy byva povazovana za ,obycej-
ne" lupy.

NejCastgji se vSak lupénka plete s ekzémem, a to
vCetné atopického. Ale zatimco lupénka se obvykle
projevi na loktech a kolenech, ekzém se vyskytu-
je typicky v loketni a podkolenni jamce nebo také
na kotnicich.
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Pranim kazdého rodice je, aby se jeho dité narodilo zdravé
a aby mu zdravi slouzilo co nejdéle. Ne ve vsSech pripadech se bohuzel
toto prani splini.

Kazdé dlouhodobé nebo vazné onemocnéni ditéte
je pro rodinu psychickou zatézi, nemluvé o dalSich
aspektech. Psychickou zatéz nesou rodice, nese ji
predevsim dité samotné. Ne jinak je tomu v pripa-
dé lupénky.

Vyskyt lupénky u mensich déti je vzacny, u kojen-
cu ojedinély. U nich prevazuje postizeni v misté pod

plenami. Plena vSak zabranuje typické podobé su-
peni, lupénka muze byt zaménéna za kvasinkovou
infekci. Kojenecka lupénka ve vétsiné pripadu odez-
ni a dale se nerozviji.

Casté&jsi vyskyt se zagina objevovat mezi 7. a 9. ro-
kem, ve vétsi mire postihuje dévcata. Formy a proje-
vy jsou stejné jako u dospélych pacientu. Vyskytuje

se jak forma loziskova, tak kapkovita. U déti pre-
vazuje postizeni obliceje, vlast a méne obvyklych
mist jako podpazi, trisel, oblasti konecniku.

Hlavnim spoustéc¢em u détské psoriazy

byva pfitomnost infekce (zanéty dy- PN
chacich cest, zanéty prudusek, zanety
mocoveho méchyre), proto by mélo byt
vzdy radné vysetreno, aby se vylou-
Cila, ¢i potvrdila pritomnost in-
fekce. Infekce totiz muze stav lu-
pénky zhorSovat a branit uspéesné

l&cbé. BN PR AT o
JAK MALEMU PACIENTOVI MUZEME

POMOCI VYROVN
KTERA JE NEVYLECITELNA?

Trpite-li lupénkou a vase
dité také, budte v jeho pri-
padé opatrni v automatic-
kém aplikovani stejnych lecivych nebo podpurnych
prostredku, ktere uzivate vy. Dite stejné jako vy musi
byt vySetreno koznim lékarem, aby urcil, jake leky
jsou pro malého pacienta vhodné. Zpravidla jsou
nejprve doporucovany podpurné pripravky, néktere
moznosti leécby se naopak détem nedoporucuji, ha-
priklad vhodnost vyuziti UV zafeni by mél posoudit
vzdy dermatolog s ohledem na riziko rakoviny kuze.

Jak jiz bylo re€eno, lupénka predstavuje pro ne-
mocné pomeérné naro¢nou psychickou zatéz, dét-
ske pacienty nevyjimaje. UCi se v détskem kolektivu
zit se svym handicapem a ne vzdy je to jednoduché.
Zazivaji neprijemné okamziky détské ,upfimnosti®,
posmesnych narazek, vyclenovani. Zvlasté dévcata
svou nemoc vnimaji velmi intenzivné. Téma fyzicke
krasy je pro né daleko citlivejsi a své problémy pred
okolim skryvaji. Postupné muze dojit ke ztraté se-
bevédomi, preruseni potfebnych socialnich vztahu
(ztraté kamaradu). V nékterych pripadech dojde si-
tuace tak daleko, ze dité zacne trpet depresemi.

Doporucujeme proto, nezanedbavat tuto stranku
nemoci, nemavnout nad tim vsim rukou a tvarit se,
Ze se vse vyresi samo. Nabizi se treba jen obycej-
ne vyslechnuti ditéte, naznak porozumeni, umeni
pojmenovat probléem. To vsak casto dokazeme jen
tehdy, kdyz jsme s nemoci ditéte vyrovnanii my, ro-
dice. Nase mlceni, nebo naopak neustale rozebira-
ni nemoci a zabihani do nepfijemnych podrobnosti
zvlaste pred cizimi lidmi ditéti nepomuze.

Pokud se nedari problém resit — obycejna rodicov-
ska péce nestaci, nebo rodi¢ sam citi svou nejis-
totu v tomto probléemu, prichazi na radu pomoc
z venku - navstéva klinického psychologa, nebo

}'t?

kontaktovani pacientskych organizaci nabizejicich
v tomto sméru pomoc stejné postizenym pacien-
tum. Prostredi takove organizace muze prinést po-
znani, ze nase situace neni vyjimecna a lze ji sdi-
let, dokonce najit porozumeéni, nove kontakty

o . anové moznosti.

Jelikoz nejvice Casu travivas potomek ve sko-
le. kde si musi poradit sam, bylo by vhodnée
o problému informovat ucitele (alespon
tridniho ucitele), aby v pripadé potre-
by rozumél situaci a mohl adekvatné
a diskretné reagovat.
AT SE S CHOROBOU, Jak malému pacientovi mu-
zeme pomoci vyrovnat se
s chorobou, ktera je nevylée-
Citelna? Dulezite je zacit vysvetlenim jeho problemu,
a to primérené veku. Neni dobré nemoc zlehc¢ovat,
zaroven si musime dat pozor, abychom nesklouzli
do druhého extrému a z lupénky neudélali strasa-
ka, ktery bude nas i dité omezovat cely zivot. Stale
bychom meéeli mit na paméti, ze psychicky stav velmi
vyrazné ovlivhuje intenzitu projevu nemoci, tedy ja-
kykoli stres diteti neprospiva.

Co je dobré sobé i svému ditéti stile opakovat
(a Fidit se tim):
/ Psoridza NENi NEBEZPECNA pro pacienta,
ani pro okoli; to znamend, Ze ho neohrozuje
na zivoté a ze pacient nikoho nenakazi.
/ Psoriazu lze Iécit; jeji projevy Ize mirnit a drzet
pod kontrolou.
/ Pacienti nejsou osamoceni, ve spole¢nosti
je hodné psoriatikl, schdzeji se, predavaji
si informace a zkusenosti.

Kazdé dité potrebuje velkou
péci, lasku, trpélivost, o to vic
pak dité nemocné. Vyladte
svou mysl a budte svému di-
téti oporou. Drzime

vam palce.

redakce ‘ ‘
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Paletovy nabytek je tak popularni, ze uz si ho mu-
zete koupit bud uplné hotovy, nebo ve skladacce,
kterou doma snadno dotahnete. Ale radost z vlast-
niho vytvoru a napadu se neda ni¢im nahradit. Fan-
tazii se meze nekladou.

ZVLADNE TO DOSLOVA KAZDY

Stolky, lavice, kresla i pohovky poridite doslova
za par korun. Staci pridat vlastni napad a trochu
Sikovnosti. Nemusite byt zrovna kutil, treba jedno-

s (AZDY KOUSEK O

\Sjlepsi nabyte
M 7$i vyrobite sargs

duchy stolek zvladne kazdy, kdo umi bouchat kla-
divem (nékdy ani to nebudete potrebovat, zalezi
na pozadované vysce) a natirat stétcem. A pokud
byste si prece jenom sami netroufli, urcité pomuze

truhlar z vaseho okoli.

Dreveéné palety se vyuzivaji na transport
zbozi a vétsinou skonci na skladkach. Kdyz
ted prisly do moédy, budete je muset prav-
dépodobné koupit, ale pfi cené 100-300 ko-
run za kus vas urcité nezruinuji. Existuji v zasa-

Jsou dostupné, nabizeji spousty moznosti a vysledek je tizasny. Re je o dfevénych paletdch,
z nichz se d& vyrobit origindlni nabytek.

) " détii druhy: svétlé, tmaveé a silné. Ty posledni
jsou vetsi, a tak se hodi na vyrobu vétsich kousku
nabytku. Nejlepsi jsou samozrejmé ty uplné nove.

JAKY JE SPRAVNY POSTUP?

Nejdfiv je nutné drevo zbrousit, rucné nebo paso-
vou bruskou, kterou to jde pochopitelné rychleji. Pak
prijde ke slovu stétec: nejdriv pouzijete impregnacni
zaklad, pak barvu na drevo. Ale take se muzete roz-
hodnout pro zachovani struktury i patiny a pouzit jen
bezbarvy natér. Takovy nabytek se pak bude hodit
hlavné k zafizeni ve stylu Provence.

Paletovy nabytek je zkratka plny moznosti. S barev-
nymi polstarky na sezeni bude vypadat dokonale
a prinese vam rustikalni atmosféru. Vyborné vypada
také namornicky styl nebo naznak exotiky - poza-
dovany efekt vyvola vhodna barevnost a spravne
doplnky vcetné textilu.

Nebojte se barevnych laki od bilého klidné az
po ¢erny. Kdyz se vam barva prestane libit, prosté
ji znovu pretrete.

Jestli si nabytek z europalet date do interiéru, nebo
ven, je opét jen na vas, ale neprekonatelny je hlavée
Jjako vybaveni na zahradu. Palety se daji take
rozebrat na prkynka, kterymi oblozi-
te treba podlahu. V zahrade
i na terase z néj udélate
originalni zahony. Vybor-
né nahradi rost pod ma-
traci.

KRESLO, STOLEK,
LETISTE?

Uz z jedné palety
vyrobite stolek -
a dokonce bude
mit i dolni odkla-
daci plochu. Kdo

si troufne, pri-
pevni zespodu i ko-
lecka. Kdyby vam takhle
pripadal moc nizky, pro-

JESTLI SI NABYTEK Z EUROPALET
DATE DO INTERIERU, NEBO VEN, JE OPET
JEN NA VAS, ALE NEPREKONATELNY
JE HLAVNE JAKO VYBAVENIi NA ZAHRADU.

sté date dve palety na sebe.
Povrchova uprava je na vas.
Muzete pouzit barvy Ci laky
na dekupaz (ubrouskovou
metodu), kterée stolku dodaji
oblibeny retro vzhled. Sikovnéjsi
Z nas nahoru pridaji sklenénou desku. Vys-
ka je Cisté na vas, tfeba z nich vyrobite do-
konce i klasicky jidelni stul.

Lenoska bude chtit vic materialu: pokud si chcete
opravdu pohovet, budete muset prikoupit i sedak,
a radsi dost vysoky. Opét ale zalezi na tom, kolik pa-
let (nebo jejich casti) poskladate na sebe.

Vyrobit se tak da snadno pohovka i postel, policova
sténa, lavicka, paravan Ci zasténa pro prijemnée za-
veétriijako ochrana pred zvedavyma ocCima sousedu.
Treba zrovna vy vymyslite neco, co tu jeste nebylo.

NA CO SI DAT POZOR

Palety ze supermarketd a hypermarketu radéji
neberte. Nejspis na nich byly prevazeny potraviny,
takze hrozi riziko nakazeni salmonelou nebo jinymi
infekcemi.

Nez si palety odnékud odvezete, vzdy se
podivejte na prostredni tramek zespo-
du. Kdyz uvidite oznaceni MB, ruce
pryC. Jedna se drevo oSetrené
latkou metylbromid, kte-
ra je vysoce skodliva.
Vhodné jsou palety
oznacené HT (tepel-
neé osetreni).

Nechte lezet take
palety od chemikalii,
Léciv a stavebnin. Ne-
vhodné jsou i ty, kte-
ré maji vnitrni Spalky
z drevotrisky - hrozi
nebezpeci formal-
dehydu.

redakce
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Co jsou superpotraviny? Jaké produkty Ize timto superlativem oznacit?
Jsou opravdu tak super jak nazev vypovida?
O tom vSsem a mnohem vic se dozvite v ndsledujicim ¢lanku.

Tzv. superpotraviny (superfoods) se staly hitem poslednich let. Chia, agai, goji, chlorella, quinoa, matcha
tea, guarana, maca - jesté pred nedavnem tyto nazvy znala jen hrstka lidi a najednou nham je doporucuji
takrka vSude a jejich seznam navic kazdy rok roste.

26

ZAZRAKY Z ROSTLIN

Jsou ale tzv. superpotraviny opravdu tak ,super’?
Zv1ast, kdyz se dnes prodavaji i v kazdém supermar-
ketu? Nazev naznacuje, ze maji mimoradné vysoky
obsah latek prospésnych zdravi. Dosud neznameé
lokalni potraviny dovazené z exotickych zemi maji
pusobit takrka zazracne.

LSuperpotraviny do lidského organizmu dodavaji
fadu nutricné vyhodnych latek, a prispivaji tak k ra-
ciondlni vyzivé ¢lovéka. Podporuji imunitu, zvysuji
celkovou energii a vitalitu, fyzickou a psychickou
kondici. Maji blahodarné ucinky na prirozené proce-
sy v lidskem téle, “ rika napriklad vyzivova poradky-
né Tana Wasserbauerova. Jsou bohaté na vitaminy,
mineralni latky, vliakninu, fytonutrienty a antioxidan-
ty, pomahaji pfi detoxikaci organismu ¢i v boji proti
choroboplodnym zarodkum.

MYTY VERSUS PRAVDA
kych studii tato marketingova tvrzeni
vétSinou neobstoji. Ne ze by superpo-
traviny nebyly zdrave, ale jejich ucin-
ky se nadhodnocuji, a havic byvaji

srovnatelné s jinymi, které rostou
i unas, atim jsou pro nas priro-
zengjsi. Prave leto je
nejlepsi prilezitosti, kdy

i

e KDYZ SE EXOTICKE POTRAVINY
AN U 07 NACi ZA ,SUPER", VYVOLAVA TO DOJEM,

neprokazaly. Nadéjnéjsi je jeho potencial pro
snizovani $kodlivého LDL cholesterolu.

Morské fasy: Jsou mezi rostlinami vzdcnym
zdrojem vitaminu B 12, takZze mohou prospét
zejména veganuim. Jinak stejné nutrienty obsahuje
maso a ryby.

Granatova jablka: Védci nenasli dikazy, ze by
Stdva z tohoto ovoce skute¢né pomdhala proti
rakoviné prostaty a pri Ié¢bé kardiovaskuldrnich
onemocnéni.

Goji: Plsoben{ proti rakoviné se prokdzalo
vyhradné pfi pouziti mimordadné silnych extraktd
ucinnych latek, a to ke véemu pouze pfi pokusech
in vitro, nebo na mys$im modelu. Antioxidant
zeaxtantin, jeden z karotend, ktery ma lidem
zachranit zrak pfi degeneraci o¢ni sitnice,

v bobulich goji najdeme ve stejném mnozstvi
jako ve Spenatu, zeli nebo paprikdch.

NEVYHODY EXOTIKY:

PESTOVANI, USKLADNENI,
DOPRAVA

Zastanci rostlinnych latek ozna-
covanych za superpotraviny
se odvolavaji na jejich
oblibu u starovekych
civilizaci. Napriklad sta-

potraviny. Jsou stejné 7E TY NORMALNI, BEZNE, UZ TAK ZDRAVE fi Mayove a Aztékoveé

zdrave, a jesté pomo-
hou usetrit spoustu pe-
néz.

» Acai: O téchto bobulich, zvanych ,brazilské
bordvky* (ackoliv rostou na stromé) se rika,
ze ohledné antioxidantl jde o naprostého
rekordmana. Ve skutecnosti jich obsahuji prévé
tolik jako nase bortivky. Coz je dost!

Chia seminka: Podle mnoha udajd maji mit
obrovskou spoustu prospésnych omega-3
mastnych kyselin, dokonce 8x vic nez tolik
doporucovany (divoky) losos. Jenze jsou zde

v podobé, kterou lidské télo nedokaze tak efektivné
vyuzit, takze nakonec je jejich pfinos o ¢tvrtinu
niz$i nez u ryb.

Zeleny ¢aj: Na rozdil od ¢asto uvadénych tvrzeni
o vlivu na hubnuti a ochrané proti zhoubnému
bujeni zatim zadné studie tyto ucinky jednoznacéné

NEJSOU, COZ JE NESMYSL.

vyuzivali chia seminka
jako zdroj energie. Goji
(kustovnice cinska) je
uz po staleti pouzivana zase v cinske medicing, qui-
noa byla povazovana za poklad peruanskymi Inky.

Puvod v dalekych krajich ma ale svoje ,ale". V Ciné,
Mexiku Ci Jizni Americe neexistuje dostatecné vyso-
ka ochrana spotrebitele, na niz jsme v Evropé zvykli.
V téchto zemich se v zemeédeélstvi pouzivaji i hnoji-
va, ktera u nas nemuseji splnovat vsech-
ny predpisy. Dovazené su-
perpotraviny tak mohou
obsahovat zbytky pes-
ticidt, tézkych kovu

i dalsich latek.

Problém vsak muze
vzniknout, i kdyz jsou
vypéstovany v biokva-
lite. Pokud nejsou po sklizni
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» Doktorka Susan Bowerman radi «

Vyménit exotické super prasky, tabletky a bobule za ty éeské, snadno dostupné a generacemi predki
provérené. Vsadte na Inéné a konopné seminko, ¢erstvy Spendt, mladou kapustu, rakytnik, ¢esnek nebo
mlady (zeleny) jeémen.

rychle zpracovany, muze u nich dojit k rozvoji plis-
ni, které negativné ovlivnuji lidské zdravi. Svou roli
hraje i jejich preprava, casto zdlouhava a za nestan-
dardnich podminek. ,Proto je nezbytné dusledné
testovani pouzivanych surovin v odborné laboratori.
To je velmi ndkladné, a uZivatelé by si proto méli dat
pozor na podezrele levné produkty, “ vysvétluje Petr
Kastanek, védecky pracovnik a reditel spolecnosti
Neobotanics.

ZE ZAHRADKY | Z LESA

Kdyz se exotické potraviny oznaci za .super’, vyvo-
lava to dojem, ze ty normalni, bézné, uz tak zdrave
nejsou, coz je nesmysl. .V podstaté kazda zdrava
plodina (a zdravé vypéstovand) obsahuje jedinec-
nou kombinaci vitamind, minerdlnich latek a fyto-
nutrienta, " rika doktorka Susan Bowerman z Centra
zdrave vyzivy pfi kalifornske univerzité UCLA. Jejich
pestrym vybérem a pravidelnym zarazovanim do ji-
delnicku lze pokryt potrebu zdravi prospésnych
latek, a udélat tak pro sebe mnohem vice nez za-
koupenim jedné marketingové podporené super-

potraviny.

Stejnou sluzbu zvladnou i plodiny,
které si prave ted v lété muze-
te vypéstovat na vlastni za-
hradce c¢i nasbirat v lese.

U lokalnich superpotra-

vin navic odpadaji obavy
spojeneé s jejich nejasnym

POKUD NEJSOU PO SKLIZNI RYCHLE
ZPRACOVANY, MUZE U NICH DOJIT
K ROZVOJI PLISNi, KTERE NEGATIVNE

v OVLIVNUJi LIDSKE ZDRAVI.

s
~
<

"

puvodem, problematickym dovozem nebo zpuso-
bem jejich zpracovani.

SUPERPOTRAVINY NEMUSITE KUPOVAT

Také ostatni odbornici se shoduji, ze spravné se-
staveny jidelnicek bohaty na sezonni a Cers-

tvé plodiny, ovoce a zeleninu je pro nas

stfredoevropsky organizmus to nejlepsi. -~

Protoze treba takoveé divoké boruvky \t:\:“\\)
¢i fazole, podle védcu udajné N v
nejbohatsi na antioxidanty, >
neni treba hledat v obcho-

dech se zdravou vyzivou.

LESNi PLODY VEDOU

Dalsi potraviny jako napriklad

zeli, obzvlast kysane (stejné

jako ostatni kvasena zelenina,

kterou si muzete podle chu-

ti nakladat jen do soli), jsou

v podstaté take ,super - maji

stejné hodnotné nutrienty. Vyborné

jsou ale i vlasské ofechy nebo dalsi lusténiny, opo-
mijené tfesné a obycejna Cervena repa. Je levna, je
to typicky ceska potravina, je v obchodech bézné
dostupna po cely rok a lze ji pfipravit na mnoho
zpusobu.

Nejvéetsi ,bombou je ale lesni, zejména bobulovi-
té ovoce. Jsou to maliny, ostruziny, brusinky, lesni
jahody a zejména jiz zmi-
néné boruvky, které maji
silné antioxidacni ucinky
a jsou doporucovany na-
priklad pri problémech se
zilami (praskani zilek, vznik
metlicek, krecove zily). Podle odbornikt se uplne
vyrovnaji exotické konkurenci. Museji ale rust divo-
ce, jejich zahradni verze uz tak ucinné nejsou.

redakce
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jevitv jakémkoliv veku.

PFi koupani v bazénu

nevyvolévé. Kazi skodi az chloraminy, kte
Y S organickymi necistotami, ob

Lupénkou trpi priblizné 3—5% Populacg,
onu lidi. Pfi¢ina vzniku je u vetsiny postiz

o = Ky, existuji vsak i rizikové faktory,/ ktlere'jivmo
ﬂ ﬂ vliv infekce, stres nebo hormonallm zmeny vV O
pfechodu. Prevence bohuzel neexistuj

u nas je to kolem pul m@li—
enych osob dana genetic-

hou vyvolat. Patri k

bdobi puberty nebo
e. Psoriaza se navic muze pro-

nim

Jje tfeba opatrnosti. Chlérem osetfena voda

totiz muze projevy lupénk Si iZUie pi
= 2ie) y zhorsit. Snizuje pfiro -
» klze, a znacné tak vysusuje a drazdi. V oo onou hydrataci

k dezinfekci vody v bazénech, sam chlor

pPobytu mnoha lidi ve vodé vyhnout nelze.

\\0 Lékafi pfi lupénce doporucuji pomoc psy-
/ chologa. Nemocni totiz trpi frustraci z vi-
fwdé ditelngsti projevi nemoci, ktere jim éa;to
komplikuji bézné aktivity, jako jsou navstéva
koupalisté ¢i divadla, hledani partnera a prace éiv\'/zhled’enj
k potizim i samo jeji vykonavani. Vysledkem hgzr]dkg OVAVE]
deprese. Na prubéh hojeni lupénky ma pozitivni vliv psy-
chologicka intervence.

Lupénkal pem’ ngmoci moderni doby. Prvni zmin-
Y o psoriaze najdeme uz v pisemnych pamatkach
nejstarsich starovékych kultur. Zaznam o tomto

1eMOC ic nez 2 000 let stary papyrus
Z Egypta. Psoriatické plaky na mumiich jsou d&kazeilﬂézzyne-

onemocnéni nese v

moci trpéli lidé jiz pred 4 000 lety,

koncentraci, pouzivane
vetsinou zadné reakce

Y. ki re vznikaji reakei chlory
sahujicimi dusik. Tém se vak pri
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osmismérka WISSO| TAK SVYCARSKE,
0GICAL | TAK LOGICKE

VAZENE CTENARKY, VAZENI CTENARI,

pripravilijsme pro vas osmismeérku! Vyhrat muzete pét emulzi na ruce z kosmetickeé rady Swisso Logical! Tato
kosmeticka rada je bez obsahu parabenu a spojuje v sobé prirodni proteiny s vytazky z €erstvé nasbirané
ECHINACEY ze Svycarskych Alp.

KOSMETICKA RADA

ZAMEZUJICT
STARNUTi POKOZKY

Rada Swisso Logical bez obsahu paraben( v sobé spojuje pfirodni proteiny
s vytazky z cerstvé nasbirané ECHINACEY ze Svycarskych Alp. Receptury
vyuzivaji inovativnich technologii v kombinaci s vysokou koncentraci
pfirodnich a organicky ucinnych latek. V souc¢asné dobé je dobie znamo
a bylo védecky prokdzano, ze vytazky z rostliny echinacea Uspésné bojuji
proti infekcim a uc¢innym zplsobem podporuji antiseptické Ucinky a také
imunitni systém organismu. Rada Swisso Logical nabizi okamzité viditelné
vysledky, pficemz je vhodna i pro nejcitlivéjsi a narocné typy pleti.

Receptury vyuzivaji inovativnich technologii v kombinaci s vysokou koncentraci pfirodnich a organicky ucinnych
latek. V soucasne dobé je dobre znamo a bylo vedecky dokazano, ze vytazky z této rostliny uspésné bojuji proti
infekcim a efektivnim zplsobem podporuji antiseptické Ucinky a také imunitni systém organizmu. Rada Swisso
Logical nabizi okamzité viditelné vysledky, pricemz je vhodna i pro nejcitlivéjsi a velmi narocné typy pleti, a navic
je i hypoalergenni.

Vylusténou tajenku a své kontaktni udaje véetné adresy nam zasSlete do 18. brezna 2019 na elektronickou
adresu: info@zivotslupenkou.cz. Vylosovani vyherci budou kontaktovani e-mailem. Prejeme vam klidny, ni¢im
neruseny cas straveny nad osmismérkou!
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o PRIDTE SI PRO VZORECKY KOSMETIKY ZDARMA
o ZISKEJTE SLEVU 30% A DALSI BENEFITY ) =
o OBJEDNEJTE SE ZDARMA NA PROFESIONALNI ANALYZU VASi PLETI

Kde? Reprezentaéni prodejna Spalena 55, Praha 1,
Tel.: 221 990 804
Tel.: 311 331 850 www.zepter.cz
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Predstavujeme vam novy web

www.zivotslupenkou.cz
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