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KDYAY: TAS SVASDAe, JE TO HORA A+ NEAY; &€!

NedAsle, 05 bA™ezen 2023

Jestli nA>kdo VA-, jakA®© je zaA¥A-vat tak A°pornA© svA>dAsnA-, A¥se by AslovAsk vyskoAeil z kA AYse, pak je to prAjvA> atopik
udrbala€! PrAjAiky, masti 8€“ a jen obAeas A%leva. KdyA¥s uA¥: se zdAj, A¥se se vAije obracA- k lepAjA-mu a pokoA¥ika se hoj.
zdéinlivA> ulevujA-cA-ch poAijkrAjbAinA- a kolotoAe zAjnAstu a hojenA- se rozjede znovu. PA™edevAjA-m v chladnA>;jAjA-ch n
lidA©

Aeasto stA>A%aujA- na svA>dAsnA- pokoAdsky. VAstA|ina z nich si ale neuvA>domA-, A¥e jde o

problA©m spojenAvs prAjvA> s chladnAsjAjA-m roAenA-m obdobA-m. VA-te, jak tomuto nepA™A-jemnA©mu

problA©mu zabrAjnit?

SvA>dAsnA-

je nepA™A-jemnAvz pocit unikAjtnA- pro kA A% a€* Av.AjdnAY: jinAYz orgAijn

kromA> kA"A%e ho nemA;. U zvA-A™at a u lidA- mAslo svA>dAsnA- kKA"Avze pAvodnAs pozitivnA-,
ochrannou funkci. UpozorA“uje totiA¥: na pA™A-tomnost parazitA™, hmyzu Asi jinAvsch

A%ivoAsichA™ Asi rostlin, tedy na nebezpeA«A- pro danA¥%: organismus a riziko ohroA¥senA- jeho
fungovAinA-, aA¥, i Avsivota. JenA¥se svA>dAnA- bez pA™A-Aciny ztrAjcA- svA] pAvodnAs prospAsAinAys
smysl a svA©ho nositele hendikepuije.

KA A%e svA>dA- nejAsastAsji v oblasti

jemnA©, tenkA© kA A¥.e, tedy v koA¥unA-ch ohbA-, jako jsou zAjkolennA-, loketnA- jamky,
zAjpAsstA-, vA-Aska, krk, ale i v mA-stech tA™enA- kA"A%e, jako jsou lopatky, v pase,
bAGrce a IAYtka.

SilnA©,

dlouhodobA® svA>dA>nA- kA A¥se je Aeasto horAjA- neA¥: bolest, nutA- ke AjkrAjbAjnA-, coA¥s vede k

zraA"ovAinA- kA"Av.e a zAinAstu a ten zase vyvolAjvA; a zhorAjuje svA>dA>nA-. JednA| se tu o

jakAvssi bludnAYz kruh svA>dAsnA- a AjkrAjbAinA-. SVA>dA>nA- vede pA™es AjkrAjbAinA- k poranAs>nA- kA Ave, kde
se pak snadno uchycujA- a pomnoA%u;A bakterie, coA¥% vede k dalAjA-mu zhorA.enA—

svA>dAsnA-, zhorAjenA- hojenA- kA Avse Asi koA¥inA- choroby a pA™A-padnA> i infekci.

SvA>dA>nA- Ize vhodnou prevencA-, pA©A-A- o

kA"A%i a IA©Asbou zmA-rnit. ASpInA© vylA©AsenA- nenA- vA¥.dy reAjInA© ag*

zAjleA¥A- na tom, zda se podaA™A- odhalit spouAjtA>Ase svA>dA>nA- a zda jsou
odstranitelnA©. SouA«AjstA- zvIAjdAinA- svA>dAsnA- je i vyhAvsbAinA- se urAsitAYsm faktorAm,
kterA© svA>dAsnA- vyvolAjvajA- Asi zhorAjujA-. JednAj se o tzv. spoujtAsAse, jejichAYs
omezenA-m Ize svA>dA>nA- Aeasto pA™edejA-t Asi ho zmA-rnit. TAY:KA se to jak viivA™
mA-stnA-ch, tak celkovA¥ch. Mezi nA> patA™A-:

A-

Teplo - pA™etopenA© mA-stnosti, neprodyAinA©

obleAsenA-, horkA®© koupele, sauna, teplo v IA"A¥zku. PoA™iAste si do loA¥nice zvihAsovaAs
vzduchu a spAste se zavA™enAlsmi dveA™mi, aby vihkost neunikala ven.

A-

TA™enA- a drAjA%.dAsni KA"A%se - Noste radAvsji obleAsenA- vyrobenA© z mAs>kkAYzch tkanin, jako je napA™A-klad
bavina. Pokud si chcete vzA-t teplAYz vinA>nAYs svetr, obleAste si jej na

koAjili z baviny nebo hedvAjbA-, aby se nedotAvzkal vaAjA- pokoA¥ky. JestliAvze

mAjte citlivou pleA¥, pouA%:A-vejte pA™i pranA- prAidia a povieAsenA- jemnA®©,

nekoncentrovanA®©, hypoalergennA- pracA- prostA™edky a vyhnAste se

zmAskAsovaAsAm.
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A-
Aktivity spojenA®© se zapAjA™kou, pocenA-m a tA™enA-m

A-
Potrava, nAjpoje a IA©ky zhorAjujA-cA- svA>dA>nA- kKA Ave

Co
dAslat, kdyA¥s uA¥ to tak moc svA>dA-?

NeAjkrAjbat

OhranAj pA-sniAska, kterou atopici neradi slyAjA-.

Kdo nezaA¥iil, nedovede si totiA¥s pA™edstavit ten neodbytnAvs pocit bolavA© mA-sto poA™A; dnA>
podrbat a alespoA™ na chvA-li propadnout iluzi A%levy. SkuteAenost je vAjak takovA,

A¥:e po mechanickA©m tA™enA- se to jeAjtA> zhorAjA-. ObelstA-t nesnesitelnA© nutkAjnA-
mAAv.ete tak, A¥%e danou plochu budete jen poplAjcAjvat. Vyhnete se tak poruAjenA-

koA¥nA- integrity, kterA© vede k dalAjA-mu AjA-A™enA- zAjnAstu.

Chladit

StejnAs jako AjkrAjbAinA- i horkAj voda zdAinlivA>

pA™inAjAjA- A%levu. VAvssledkem je vAjak opuchlAj vyrAjA¥ika, kterAj pA™edstavuje vVAYsmluvnAYs
argument tohoto poA«A-nAinA-. VyuA¥iijte gelovA¥ch polAjtAjA™KA ™ a vychlaAste si jich v

mrazAjku pAjr do zAjsoby. Budou se hodit zvlAjAjtA> v noci, kdy se ekzA©m aktivuje a

ruAjA- od spAjnku. DA-ky jejich skladnosti je snadno pA™ibalA-te i na dovolenou.

MastiAsky a nejrA znA>jAjA- a€zmatlAjma-patlAjmad€ce

PA™i vybA-rAinA- vhodnA© kosmetiky se vyplatA-

obezA™etnost. Nenechte se opA-t rohlA-kem a vA>nujte pozornost spA-Aje sloA¥senA-

produktu neA¥: IA-bivA©mu obalu. Mnoho krA©@mA™, bohuA¥sel Asasto i ty z IA©kAjrmy urAeenA©

na atopickou pokoA¥zku, obsahujA- minerAjInA- oleje, kterA© brAjnA- pA™irozenA© funkci

kA"Av.e. ParafA-ny a minerAjInA- oleje ale ucpAjvajA- pAsry, vytvAjA™ejA- vodotAssnou vrstvu

a dochAjzA- tak k dalAjA-mu drAjAvadAsnA- kA Avse. ZdravAsiAjA- a hodnotnAsjAjA- jsou rostlinnA©
oleje.

BlahodAjrnAY: vliv mA;j na pokoA¥zku lopuchovA¥s olej,

nimbovA¥ olej (neem) mA; navA-c silnA> antibakteriAjInA- A°Asinky. KrA©my s kortikoidy

by mAsly bAYst ponechA.ny v zAjloze jako poslednA- moA¥nost a mAsly by bAvst uA3uA-vAiny
pouze na doporuAeenA- dermatologa.

TAslo funguije trochu jako automat, co hodA-te

dovnitA™, to se dA™A-ve Asi pozdAsji projevA- navenek. PA™i atopickA©m ekzA©mu je vhodnA©
v jA-delnA-Asku omezit A¥ivoA«iAinA© bA-lkoviny 4€* maso, mIA©ko a mMIA©A-nA®© produkty,
diskutabilnA- jsou i tropickA© plody. Budete-li mA©nA> sladit, prospAsjete tA-m nejen

pokoA¥sce, kterAj bude pomaleji stAjrnout, ale i celA©mu tAslu.

Pamatujte, A%e takA© dlouhodobA® stresy a ) ) )
psychickAj nepohoda majA- na stav kA"A¥e neblahAYz viiv. VeselAj mysl pAT zdravA-!

IVANA - drrrbna
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