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Abstrakt

Tato bakalatska prace pojedndva o vztahu mezi Zivotospravou a atopickym ekzémem u osob
ve veéku mladsi dospélosti. Atopicky ekzém je velmi Casté chronické kozni onemocnéni,
které vyrazné ovlivituje kvalitu zivota, pficemz jeho pribéh a intenzita jsou naopak
ovlivnény zivotospravou. Prace je rozdélena na cast teoretickou a ¢Cast praktickou.
Teoretickd ¢ast vymezuje zakladni pojmy, jako jsou atopicky ekzém, zivotosprava,
periodizace lidského véku a péce o atopickou pokozku. V praktické ¢asti jsou prezentovany
vysledky kvantitativniho vyzkumu, ktery byl realizovan pomoci dotaznikového Setieni.
Hlavnim cilem bakalatské prace je zjistit, jaky vliv ma zivotosprava na projevy atopického
ekzému. Pro dosazeni cile bylo stanoveno sedm vyzkumnych otazek a hypotéz.
Z dotaznikového Setieni vyplynulo, ze 92 % respondentli povazuje stravu za vyznamny
faktor ovliviujici stav onemocnéni. Podobny vysledek se objevil také u hygieny. VétSina
respondentli, konkrétné 81,1 %, ji vnima jako velmi dilezitou ve vztahu k projeviim.
Ziskand data ukazala, ze je nezbytné dodrzovat zdsady spravné hygieny pro zmirnéni
onemocnéni, piesto je ¢ast respondentll nedodrzuje. Cenné poznatky pfinesly také otazky
zaméfené na oblast spanku. Potize se spankem z divodu silného svédéni uvedlo 71,5 %
respondentl. Vysledky tak poukazuji na potiebu komplexniho pfistupu ke zvladdani
atopického ekzému, ktery zahrnuje nejen péci o kuzi, ale také disledné dodrzovani zésad
zdravé zivotospravy. Hlavni cil prace byl tedy naplnén. Ukazalo se, Ze zivotosprava ma na
atopicky ekzém zasadni vliv, pfi¢emz nejvyraznéji se to projevuje u oblasti jako je strava,
hygiena a spanek, zatimco u pohybové aktivity takovy vliv prokazan nebyl. V piiloze prace
jsou uvedena doporuceni tykajici se vhodné Zivotospravy pro osoby trpici atopickym
ekzémem.

Klic¢ova slova: atopicky ekzém, kozni onemocnéni, Zivotosprava, mlada dospélost



Abstract

This bachelor‘s thesis deals with the relationship between lifestyle and atopic eczema in
young adulthood. Atopic eczema is a very common chronic skin disease that significantly
affects the quality of life, while its course and intensity are in turn influenced by lifestyle.
The thesis is divided into a theoretical part and a practical part. The theoretical part defines
basic concepts such as atopic eczema, lifestyle, periodization of human age and care of
atopic skin. The practical part presents the results of the quantitative research, which was
carried out using a questionnaire survey. The main aim of the bachelor thesis is to investigate
the influence of lifestyle on the manifestations of atopic eczema. To achieve the aim, seven
research questions and hypotheses were established. The questionnaire survey showed that
92 % of the respondents considered diet to be an important factor influencing the disease
state. A similar result was also found for hygiene. Most respondents, 81.1 %, perceived it as
very important in relation to the manifestations. The data obtained showed that it is essential
to follow the principles of good hygiene to alleviate the disease, yet some respondents do
not follow them. Questions focusing on sleep also provided valuable insights. Sleep
difficulties, mainly due to severe itching, were reported by 71.5% of respondents. The results
thus point to the need for a comprehensive approach to the management of atopic eczema,
which includes not only skin care but also consistent adherence to a healthy lifestyle. Thus,
the main aim of the study was fulfilled. Lifestyle has been shown to have a major influence
on atopic eczema, with the most pronounced effects in areas such as diet, hygiene and sleep,
whereas no such influence has been shown for physical activity. The appendix of the paper
contains recommendations on appropriate lifestyle for people with atopic eczema.

Keywords: atopic eczema, skin disease, lifestyle, young adulthood
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UvVOD

Atopicky ekzém je chronické svédivé zanétlivé onemocnéni klize. Jedna se o neinfekeni
onemocnéni zpuisobené nékolika faktory. Jeho prevalence v populaci neustale vzrista, coz
zngj €ini jednu z nejcastéjSich dermatologickych diagndéz (Richard et al., 2022). Aktualné
se uvadi narast onemocnéni u dospélé populace na 10 % (Benakova, Capkova, 2021).

Mladsi dospélost je kritickym obdobim pro atopicky ekzém, jelikoz béhem tohoto obdobi
jsou projevy onemocnéni Casto vyraznéjs$i nez v détstvi a mohou byt ovlivnény zménami
v zivotnim stylu a zivotnich navyku.

Zivotosprava zahrnuje Sirokou $kélu faktord, jako je strava, pitny rezim, pohyb, spanek,
hygiena a dalsi. Tyto faktory mohou mit zasadni vliv na stav pokozky a atopicky ekzém.

Osobni zkusenost s atopickym ekzémem od utlého détstvi mé vedla k hlub§imu zajmu o toto
téma a motivuje mé k prozkoumani moznosti, jak zmirnit jeho projevy. Spolu s nardstajicim
vyskytem je to hlavni diivod, pro¢ jsem si toto téma zvolila.

Teoreticka Cast prace se zabyva obecnymi aspekty atopického ekzému, veetné jeho vyskytu,
pric¢in, klinického obrazu a moznych komplikaci spojenych s timto onemocnénim. Déle se
tato Cast zaméfuje na definici zdkladnich pojmi, jako jsou Zivotosprava a periodizace
lidského véku. Ctenaii budou také seznameni s pééi o atopickou pokozku, zdsadami spravné
hygieny a v neposledni fad¢ s anatomii a fyziologii ktize pro lepsi pochopeni onemocnéni.
Soucasti teoretické Casti je literarni reSerSe odbornych zdroju z ¢eské i zahrani¢ni literatury,
pficemz je kladen daraz na aktudlnost, odbornou uroven a divéryhodnost pouzitych
materiali. Informace jsou Cerpany prostiednictvim databazi jako PubMed, Google Scholar
a odbornych knihoven.

Praktickd Cast této prace je zaloZena na kvantitativnim vyzkumu, ktery byl realizovan
pomoci dotaznikového Setfeni. Jednotlivé polozky dotazniku zjist'uji, jak se pacienti stravuji,
pohybuji, dodrzuji hygienické navyky a dalsi. Cilem bakalatské prace je zjistit, jaky vliv ma
zivotosprava na projevy atopického ekzému u mladsich dospélych. Cil ziskdm na zékladé
zodpovézeni vyzkumnych otazek a potvrzeni ¢i vyvraceni stanovenych hypotéz. Analyza
ziskanych dat umozni identifikovat klicové faktory, které ovliviiuji projevy atopického
ekzému, a poskytnout prehled o tom, jak Ize Gpravou Zivotospravy ptispét ke zmirnéni
symptomll onemocnéni.

Teoreticky piinos zpracovan¢ho tématu vidim v tvorbé srozumitelného piehledu
0 onemocnéni pro sestry, které se zaobiraji oSetfovatelskou péci v daném oboru. Praktickym
pfinosem je edukacni material s popisem doporuceni pro pacienty. Konkrétné, jak dosdhnout
zlepseni projevi na kiizi pti dodrzovani spravné zivotospravy.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Anatomie a fyziologie kiiZe

1.1.1 Anatomie kaze

Nejvetsim lidskym organem je klize, kterd je utvaiena ze dvou vrstev, pokozky a Skary.
Piimo pod kiizi se vyskytuje podkozni vazivo, které sice nepatii do kozniho systému, ale
nckteré¢ funkce vykonava spolu s kizi. Naopak kozni adnexa, coz jsou specializované
struktury, se do kozniho systému tadi. U lidi mezi né¢ patii chlupy a vlasy spolecné
s vlasovymi folikuly, déle nehty a také mazové, mlééné a potni zlazy (NZIP, 2024).

Pokozka, odborn€¢ nazyvana epidermis, je bezcévna vrstva ektodermalniho ptvodu
a funguje jako nejdilezitejsi stit, ktery chrani kizi a tim padem i celé télo pred vnéjSimi
vlivy. Sklada se z péti vrstev, kterymi jsou stratum basale, stratum spinosum, stratum
granulosum, stratum lucidum a stratum corneum (Naitka, Eliskova, 2019). Mimo zdkladni
buiiky zvané keratinocyty se zde nachazi n€kolik dalSich typl bunék, mezi které patii
napiiklad melanocyty, to jsou pigmentové buiiky. Dale se tu vyskytuji Merkelovy bunky,
coz jsou mechanoreceptory, pomoci kterych miizeme vnimat tlak a dotyk. Lidska ktze také
funguje jako komunikacni uzel s imunitnim systémem, coz je dano piitomnosti
Langerhansovych bun¢k nachazejicich se ve stratum spinosum, které tvori spojovaci
¢lanek. Tyto buniky maji schopnost detekovat a zachytdvat antigeny, které vnikaji do ktize.
Jakmile k tomu dojde, Langerhansovy builky pfedaji informaci o téchto antigenech
imunitnimu systému a iniciuji tak jeho reakci. TlouStka epidermis neni konstantni,
na nekterych ¢astech téla miize byt velice tenkéa a dosahovat pouze 30 mikrometrti, tak tomu
je napiiklad na o¢nich vickach, naopak v oblastech jako jsou chodidla nebo dlan€ je vrstva
podstatné siln€jsi. Charakteristicka je pro ni neustala obnova, kdy se staré odumtelé bunky
odlupuji z povrchu a uvolnuji tak misto pro nové, které se tvoti v nejhlubsi vrstveé epidermis,
stratum basale (NZIP, 2024; Cihak, Grim, 2016; Chopra et al, 2015; Stuchla, 2024).

Skara neboli dermis se vyskytuje bezprostiedné pod pokozkou. Rozdéluje se do dvou vrstev,
povrchové vrstvy stratum papillare a hloubé&ji ulozené stratum reticulare. Dermis je tvofena
z pojivové tkané a zdkladni amorfni hmoty, coz je ¢ird hmota rosolovité konzistence, ktera
nema barvu. Jsou v ni rozmistény riiznorodé buriky, mezi které se fadi naptiklad urcité bunky
imunitniho systému, zejména lymfocyty. Ve Skafe najdeme vice typd vldken, jsou to
kolagenni, kterd zajiStuji pevnost Skary a elastickd vlakna, ktera zajist'uji jeji elasticitu.
Obsahuje rovnéz hladkou svalovinu, kterd je uspofdaddna do svazkli nesouci ndzev
vzpiimovace chlupl, odborn€¢ nazyvano mm. arrectores pilorum. Do této vrstvy klze
zasahuji také cévy, které jsou diilezité pro jeji zdsobeni zivinami a zdroven jsou vyznamnym
aspektem pro termoregulaci a regulaci krevniho tlaku. V dermis se vyskytuji kromé jiného
také senzorické receptory. Jednémi z nich jsou Meissnerova téliska, ktera zaznamenavaji
lehky dotek. Dalsimi receptory jsou Ruffiniho téliska, kterd hraji roli v detekei tlaku, tahu,
napéti a nejspiSe maji roli také ve vnimani teploty. Kromé smyslovych receptorti se zde
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vyskytuje velké mnozstvi volnych nervovych zakonceni, kterd slouzi mimo jiné
k zaznamenavani bolesti, teploty ¢i svrbéni. Struktura Skary rovnéz zahrnuje vlasové
folikuly a nejrtiznéjsi kozni zlazy, pfedevsim potni a mazové zlazy (NZIP, 2024; Stuchla,
2024).

1.1.2 Fyziologie kiiZe

Povrchové tkané téla, mezi které patii mimo jiné kiize, se nazyvaji integument. Jedna se
o prvni linii v ochrané organismu ptfed vné&jSimi vlivy a zaroven jsou velmi dulezitou
slozkou homeostazy (Kittnar a kol., 2020). Kiize ma n€kolik vyznamnych funkci. Patii mezi
n¢ funkce ochrannd, termoregulace, propustnost, smyslové receptory a komunikace. Kize
ma také vybornou obnovovaci schopnost, konkrétné vrstva epidermis, kdy cely proces
obnovy trva pfiblizn¢ ¢tyfi tydny (NZIP, 2024).

Do ochrannych funkci kiize se fadi mnoho mechanismt. Jednim z nich je mechanicka
bariéra. Dalsi dulezity mechanismus je chemicka bariéra, kterd je dana omezenou
permeabilitou kiize pro vodu, a tim padem také pro latky, jez se ve vode rozpousti. Kozni
maz neboli sebum, ktery je produkovdn v mazovych Zlazach, se uvoliiuje do vlasovych
vacku. Z téchto folikul se dostane na povrch ktize, ¢imz se zvysi jeji nepropustnost pro vodu
a zabranuje tak popraskani zevni zrohovatélé vrstvy. V tucich rozpustné latky prostupuji
snadnéji, diky tomu se mohou do kiize vsttebavat naptiklad 1éky v podob¢ masti ¢i krémii.
Velmi vyznamna je také schopnost ochrany proti UV zafeni, kterd je zajistovana
melaninem tvoficim se v melanocytech. Dal§im mechanismem ochrany jsou
antimikrobialni slozky potu a mazu, které nas chrani pred mikroorganismy. V boji s témito
organismy nam pomahaji také bunky nachazejici se v hlubsich vrstvach ktize, kterymi jsou
Langerhansovy buiky, Gransteinovy buniky, lymfocyty a makrofagy (Kittnar a kol., 2020;
NZIP, 2024).

Nemén¢ dulezita je funkce senzoricka. V klizi méme obrovské mnozstvi riznych receptort
napojenych na pfislusna nervova zakonceni. Diky nim se ndm zprostiedkovavaji smyslové
vjemy jako je tlak, vibrace, teplota ¢i bolest, a my tak neustile komunikujeme s vnéj$Sim
prostfedim (NZIP, 2024). Neopomenutelnou ¢asti komunikace, konkrétnéji nonverbalni
komunikace, jsou rizné projevy emoci jako zacervendni v obliceji. Dal§im velmi
vyznamnym komunika¢nim néstrojem je mimika (Kittnar a kol., 2020).

Kize ma také vyznamnou metabolickou funkci, kdy je schopna pfemény prekurzora
vitaminu D za plisobeni ultrafialového zateni (Kittnar a kol., 2020).

Poslednimi zminénymi funkcemi jsou regulace télesné teploty a termoizolace. Centrum
regulace je ulozeno v hypotalamu. Kize a zejména podkozni tukova vrstva slouzi jako
termoizolac¢ni materidl a poskytuje ochranu téla pied podchlazenim. Teplota téla je Castecné
proménliva, existuje fada faktord, které na to maji vliv: vék, denni doba, aktivita organismu
a hormony. Na udrzovani t€lesné teploty se ktize podili n€kolika zptisoby. Umoziiuje pienos
tepla jak z okolniho prostfedi, tak do prostiedi. Mezi hlavni zplsoby fadime zménu
prokrveni kiize a tvorbu potu. Pokud pottebuje organismus snizit svoji teplotu, odvadi teplo
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ptes povrch téla, primarné odparovanim potu. Naopak pfi chladu se télo potfebuje zahiat
a vyuziva tak n€kolik mechanismt, jednim z nich je tzv. “husi kiize” a soucasné naptimeni
chlupa (NZIP, 2024; Kittnar a kol., 2020; Stuchla, 2024).

1.2 Atopicky ekzém

Atopicky ekzém (AE), nékdy oznaCovany jako atopickd dermatitida (AD), je chronické
svédive zanétlivé onemocnéni kiize. Jedna se o neinfekéni onemocnéni zpisobené nékolika
faktory. U ekzému se rozliSuje nckolik forem na zdkladé vyvojového obdobi cloveka.
Obecné se atopicka dermatitida dé€li na tii formy, kojeneckou, détskou a dospélou formu.
Ty se li§i svymi projevy a jejich nastupem. Existuje tzv. Casné vznikly atopicky ekzém, tedy
AE s prvnimi projevy do tii let veku ditéte, ktery ve 30 % pretrvava az do dospélého véku.
Mén¢ Casté je vzplanuti onemocnéni az v dospélosti. Pokud atopicky ekzém vznikne az
po 18. roce zivota, oznaCuje se tato forma “adult-onset” AE (Nevoralova, 2015; AAD,
2025).

1.2.1 Vyskyt atopického ekzému

Nejvice postizenou skupinou ve stfedni Evropé jsou kojenci a déti Skolniho véku.
Prevalence u kojenct se uvadi 15 %, u Skolnich déti je to o néco méné, 10 %. U dospélych
jedincii je vyskyt okolo 3 %. V poslednich letech se ale vyskyt AE podstatné zvysil.
Ptipisuje se to vlivu zivotniho prostiedi a zivotnimu stylu obyvatel. V odborné literatute se
uvadi nariist onemocnéni ve vyspélych zemich u dospélé populace na 10 % (Bendkova,
Capkova, 2021; Nevoralova, 2015).

“Atopie, tedy sklon k ekzému, potravinové alergii, alergické rymé¢, pruduskovému astmatu
a jinym alergickym chorobam, je dédicna a v evropské populaci dosahuje az 30 %.”
(Benakova, Capkova, 2021)

1.2.2 Pticiny a spoustéci faktory atopického ekzému

Na vzniku nebo projeveni se ekzému ma nepochybné velky vliv genetika. Jestlize jeden
z rodicu trpi jakymkoli alergickym onemocnénim, je pravdépodobnost vyskytu atopického
ekzému u ditéte 40 %. Pokud se alergie v jakékoli formé vyskytuje u obou rodicu, riziko
vyskytu AE u ditéte se zvySuje na 60 %. Riziko se dale zveda az na 80 %, pokud oba rodice
maji nebo méli piimo atopicky ekzém (Bendkova, Capkova, 2021).

Velmi dulezitym faktorem pfi vzniku AD je kozni bariéra, respektive defekt kozni bariéry
(Nevoralova, 2015). K takovému poskozeni zpravidla dochdzi pisobenim skodlivych latek,
riznych onemocnéni nebo starnutim kize. Poskozend kiiZze neni schopna uc¢inné zadrzovat
vodu a je mnohem vice propustna pro latky z vnéjSiho prostiedi. Zarovei je naruSen proces
obnovy pokozky a schopnost odoldvat nejriznéj$im patogenim. Kuaze je tedy
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mnohonasobné nachylnéjsi k infekcim, at’ uz bakteridlnim, virovym nebo mykotickym
(Dwayebova, 2020).

Dals8i moznou pficinou je imunitni reakce, pfesnéji zvySeny sklon k zanétu kize, ktery mize
byt pritomen skryté, aniz by se to vzhledové projevilo na povrchu kize. U lidi s atopickou
dermatitidou dochazi k piehnané reakci kize spolecné s jejim imunitnim a nervovym
systémem na b&zné neskodlivé vlivy. U zdravych jedincii byva obvykle zanét pfirozené
tlumen, u AE tomu tak ale neni. Ve vysledku je klize zanétem poskozena. Pfehnané vSak
reaguji kromé ktize také sliznice, pfedevsim sliznice ocniho, dychaciho a traviciho systému.
Dusledkem mohou byt nékterad alergicka onemocnéni, jako astma bronchiale, sennéd ryma
nebo potravinové alergie (Benakova, Capkova, 2021).

Mezi hlavni spoustéce neboli tzv. iritacni faktory se fadi rizné drazdivé a vysusujici vlivy,
kam patii Cistici prostiedky, pfiliS vlhké nebo suché prostedi, casty kontakt s vodou,
nevhodné materidly obleceni a mnoho dalSich vlivii. DalSimi spoustééi jsou alergeny,
potraviny a infekce. Velkou roli ma psychicky stav, zejména stres, dale kvalita spanku
a spankova deprivace &i roéni obdobi (Benakova, Capkova, 2021).

Stres sehravd v rozvoji AE klicovou ulohu. Porucha rovnovdhy homeostatickych
neuronalnich, endokrinnich a imunologickych procesii pfi dlouhodobém stresu spousti
prozivani a subjektivni pocit spokojenosti. Mira psychického dopadu je umérnad stavu
onemocnéni (ANDERS a kol., 2022).

1.2.3 Klinicky obraz atopického ekzému

Pro atopicky ekzém je typicky zndma tridda projevi. Nevoralova (2015) uvadi jako triddu
dermatitidu, xerézu a pruritus. Dermatitida je obecné pojmenovani pro zanétlivé kozni
onemocnéni. Pruritus je jiné oznaceni pro svédéni a v ptipad¢ ekzému se jednd o pruritus
sekundarni. Jako xerdza je ozna¢ovana sucha pokozka. Nazev pochazi z fectiny, kdy “xero”
znamena suchy (Vokurka, Hugo, 2015). Velmi ¢astymi projevy byva zarudnuti, otoky, silné
svédéni nebo vyskyt puchyikl ¢i papulek. Symptomy jsou vsak velmi proménlivé a velkou
ulohu sehrava veék pacienta. Charakteristicky byvaji nejcastéji postizena mista, kde dochazi
k vétSimu tfeni a kozni zahyby (loketni a zékolenni jamky, zapésti ¢i krk) (Nevoralova,
2015; Benakova, Capkova, 2021).

Jelikoz se projevy meéni v zdvislosti na v€ku, je AE rozdélen do tii forem, tedy
na kojeneckou, détskou a dospélou (Nevoralova, 2015).

Kojenecka forma se obvykle zac¢ind objevovat v prvnim pul roce zivota. Charakteristicky
postizenou oblasti je oblicej, zejména tvare, kde se vyskytuji mimoradné svédivé pupeny
az puchyftky, které maji tendenci mokvat. Povrch se nasledné za¢ne pokryvat strupy a tvoii
se Supiny. Tyto projevy se mohou rozsifit i na ostatni ¢asti téla, predevSim na trup
a koncetiny. Onemocnéni se muze uplné zahojit do druhé¢ho roku véku. Pokud se tak
nestane, zpravidla ptechazi do dalsi vyvojové faze (Nevoralova, 2015).

13



S détskou formou se vétSinou setkdvame v rozmezi od tii do deseti let. Jak jiz bylo zminéno,
nejCasteéji byvaji postizena mista ohybu a také meziprsti. U nemocného ditéte je kize
pomérné hrubd a je ptitomné prohloubeni koznich ryh, jinymi slovy je ktize lichenifikovana.
Charakteristicka je asteatoza, coz je sucha popraskana ktize. Praskliny jsou diisledkem nizké
hydratace, ptesnéji diisledkem epidermalni ztraty vody. V ptipad¢ akutniho zhorSeni dojde
ke zc€ervenani pokozky, vyskytu papulek a jsou viditelné exkoriace, odérky, zplsobené
usilovaym Skrabanim. Nevoralova (2015) uvadi, ze az v 75 % ptipadi se pribeh AE
s nastupem do skoly ¢i s ndstupem puberty zmirfiuje, a dokonce miize nastat dlouhodobé az
celozivotni remise (Nevoralova, 2015; Vokurka, 2015; Specht, Persaud, 2023).

Dospélé formé ve vétsSing€ pripadd predchazi kojenecka a détska faze, ovSem mize se
projevit 1 u lidi, ktefi v minulosti ekzémem netrpéli (adult-onset AD). Projevy jsou nejvice
viditelné na obliceji, v periorbitalni krajing, na krku, hrudniku, nad velkymi klouby koncetin
a na rukou. Onemocnéni se také mize projevit v oblasti vlast, kdy vlasova pokozka vyrazné
sveédi, vlasy fidnou a jsou vysusené. Ojediné€la neni ani tvorba Supin na postizeném miste.
Symptomaticky se AD v dospélosti projevuje obdobnym zptisobem jako v piedchozich
fazich, rozdil je spiSe v intenzité, a to hlavné u svédeéni, které je vice intenzivni. Vyznamnym
projevem, kromé vySe zminéného, je také bolest. V americké studii ji uvedlo 61 %
respondentl. U ekzematikli se mnohem snadnéji klize olupuje a praska, je ztlustéla, hruba
a zrohovatéla. Misty se méni i1 barva kiize, mize byt bud’ svétlejsi, nebo naopak tmavsi nez
okoli. Vse je zptusobeno dlouhodobym skrabanim. Atopicka pokozka je vysoce nachylna
a abnormalné sucha. Xerézu kize ma az 98 % pacientti (Nevoralova, 2015; Benakova,
Capkové, 202; AAD, Silverberg, 2020).

Problémy, se kterymi se atopici setkavaji, jsou ale mnohem rozséhlejsi. Krom¢é koznich
problému maji spolu s AE nebo dokonce prave kvili AE fadu dalSich tizce spojenych potizi.
V literatufe se uvadi nejrizngjsi alergie vcetné potravinovych, astma, jind kozni
onemocnéni jako je ichty6za, vyjimecné nejsou ani deprese ¢i uzkosti a problémy
se spankem (United States government, 2022).

Spolu s atopickym ekzémem se vyskytuje i fada komplikaci. Podstatnou komplikaci je
vysokd nachylnost ke koznim infekcim. Jedna se predevSim o bakteridlni superinfekce
zpisobené nejcastéji zlatym stafylokokem a impetiginizaci lozisek. Impetigo je nakazlivé
kozni onemocnéni, které se projevuje hnisavymi puchyiky. Za piivodce se oznacuji
stafylokoky a streptokoky. Vysoké riziko pfedstavuje virova infekce zpiisobend virem
herpes simplex (virem oparu). Ten se muze §ifit nejen na kazi, ale také krvi, coz vyrazné
komplikuje pribéh onemocnéni. Takova infekce mize vést k zdvaznému stavu. Komplikaci
jsou také ocni potize v podob¢ zanétu spojivek a blefaritidy neboli zanétu o¢nich vicek, coz
se projevi zarudnutim (Benakova, Capkova, 2021; Vokurka, Hugo, 2015; United States
government, 2022).
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1.3 Vliv jednotlivych aspektii Zivotospravy na atopicky ekzém

Pojem zivotosprava zahrnuje komplex principi a pravidel vhodnych pro spravné fizeni
zivota jedince. Mezi zékladni aspekty se tfadi stravovani, zpusob vyzivy ve smyslu
pravidelnosti, kvalitou, pitny rezim, péce o télo a dusi, work-life balance, pohybova aktivita,
hygiena, kvalitni spanek a jiné. Spravna zivotosprava je zékladem primarni prevence a kli¢
ke zlepSeni zdravotniho stavu (Tesatova, 2018; SZU, 2021).

1.3.1 Vliv stravy na atopicky ekzém

Strava hraje pfi atopickém ekzému vyznamnou roli. M4 zna¢ny vliv na vyvoj projevil.
Primarn¢ se vztah mezi potravinami a AD tykd potravinovych alergent, které vedou
ke zhorSeni pfiznakti onemocnéni. U predisponovanych jedinci mohou nékteré potraviny
vyvolat imunitni reakci, kterou Casto zprostiedkovavaji specifické IgE protilatky proti
potravinovym bilkovindm. Pfi konzumaci alergennich potravin télo rozpoznava tyto
bilkoviny jako cizorodé a spousti jiz zminénou imunitni reakci. Ta vede k uvoliiovani
zanétlivych medidtord, jako jsou histaminy, které zhorSuji svédéni a zanét kize u AE
(Molla, 2024).

Histamin je latka vznikajici z aminokyseliny histidin, kterd se pfirozené nachéazi v lidském
téle. Uplatituje se pfi spusténi zanétlivé reakce na rtiznorodé podnéty. Histamin se v téle
odbouravd pomoci enzymu. Jestlize vznikne dysbalance mezi mnozstvim histaminu
a schopnosti ho odbourat, mluvime o histaminové intoleranci. Ta se mulze projevit
vyrazkou, svédénim, zarudnutim nebo zazivacimi obtizemi. Mezi potraviny s vysokym
obsahem histaminu fadime fermentované potraviny (kysané zeli, pivo, vino), uzeniny,
ruzné druhy syri, ryby (zejména tundk), ¢okolada, rajcata, citrusy a mnoho dal§iho. Pravé
tyto potraviny mohou vyrazné piispét ke zhorSeni ekzému (Moosova, 2019).

Za bézné potravinové alergeny spojené s AE se povazuji také vejce (hlavné vajecny bilek),
kravské mléko, soja, motské plody, arasidy a jiné ofechy (Rozinkova, 2024).

Pro zjisténi, zda jedinci nevyhovuje konkrétni potravina a zptisobuje zhorsSeni jeho projevi,
se vyuziva elimina¢ni dieta. Benakova (2025) vsak ve své knize uvadi, ze role této diety
nema u ekzému pfili§ vyznamnou roli. Zaroven také zminuje, Ze potraviny maji vliv na
zhorseni spiSe u déti, nikoliv u dospélé populace. Obecné se pro atopiky doporucuji
nedrazdiva jidla, vynechani pfili§ ostrych, kofenénych a kyselych jidel. Konkrétni dieta
neexistuje, jako ucinna se ale ukazala Zlu¢nikova dieta a zvySeny piijem tekutin (Bendkova,
2025).

Novy vyzkum upozoriiuje na propojeni stievo-kize. Uvadi, ze zdravi stiev zdsadné
ovlivituje stav klize. Disbyo6za stiev, tedy zména rovnovahy ve stfevni mikrofléte, zvysuje
sttevni permeabilitu a umoznuje tak prunik antigenli, zdroveh ma schopnost ovlivnit
systémovou imunitu a uroven zanétu, coz nasledné ovliviiuje zavaznost AD (Molla, 2024).
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1.3.2 Vliv pitného reZimu na atopicky ekzém

Pitny rezim je velmi dulezity ve vztahu k atopickému ekzému. Pfi nedostatku tekutin se
ktGze vyrazné vysusuje, coz vede ke zhorSeni projevi a rozvoji ekzému. Nejvhodnéj$im
napojem je zpravidla voda, idealn¢ neperlivd. Vhodné jsou ale i rizné neslazené Caje, napft.
ovocné ¢i bylinné. Slazené napoje mohou vyvolat svédéni (Rozinkova, 2024; Dolezalova,
2022).

Nevhodny je také alkohol, ktery v téle zvySuje hladinu histaminu a ekzém podstatné
zhorSuje. Kromé zvySujicich se hodnot histaminu v souvislosti s alkoholem, dochézi také
ke zna¢né dehydrataci. Nejvice diskutovanym alkoholickym napojem je vino, poukazuji
na to i nékteré piipadové studie. Ve vin€ je totiz obsazena latka zvand tyramin. Jednd se
o amin vznikajici z aminokyseliny tyrosinu. Tato latka muze u citlivéjSich lidi vyvolat
pseudoalergickou reakci a zplsobit neptfijemné projevy. Vino ovSem neni jediny napoj,
ktery by vedl k takové reakci. Patii sem také pivo a destilaty, kdy pfi¢inou reakce mohou
byt mimo jiné konzervaéni latky (Moosova, 2015; Vokurka, Hugo, 2015; Mdlnlycke Health
Care, 2022).

1.3.3 Vliv potravinovych dopliikii na atopicky ekzém

V disledku rostouci popularity ptirozené 1é¢by atopické dermatitidy se védci i spotiebitelé
zajimali o vyuziti riznych dopliikil stravy. Na zéklad¢ dosavadnich pokusti vSak nelze
s jistotou doporucit zadné potravinové dopliky, jelikoz u zadnych nebyl jednoznaéné
prokéazan ucinek vedouci ke zlepSeni stavu ekzému. Nicméné u probiotik byly zaznamenéany
slibné vysledky. Védci se dale zabyvali G€¢inkem vitaminu D, omega-3 mastnych kyselin,
hot¢iku nebo zinku (Schlichte, 2016).

Probiotika

Probiotika jsou definovéana jako zivé organismy, které jsou bud’ identické, nebo velmi
podobné mikroorganismiim pfirozené¢ se vyskytujicim v lidském téle a jsou zdravi
prospésné. Tato mikrobiota nejen podporuje traveni potravy, ale mé také dopad na lokalni
a systémovou imunitu (Schlichte et al, 2016).

U zdravého clovéka prevazuji ve stfevni mikroflofe laktobacily, naopak u jedince
nachylného na alergie dominuji gramnegativni bakterie a zlaty stafylokok. U lidi
s nedostatecné vyvinutou mikrobiotou mtize byt snizena ochrana proti alergiim, coz mtize
u daného jednotlivce usnadnit vznik AD (Schlichte et al, 2016).

Probiotické bakterie se mohou piirozené¢ objevovat v nékterych potravinach, ptipadné je lze
suplementovat ve formé potravinovych doplikd. Probiotické kmeny se samoziejm¢ mohou
objevovat i v riznych krémech ¢i mastech. Jejich efekt sledovaly nékteré studie, které
zkoumaly 1uc¢innost krému obsahujiciho Streptococcus thermophiles alotia, které
obsahovalo Lactobacillus johnsonii NCC. Tyto studie prokdzaly zvySeni ceramida v kizi,
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zlepSeni erytému, Supeni a svédéni a snizeni kolonizace zlatym stafylokokem. Podobny vliv
se zkouma 1 u suplementovani probiotik (Chrpova Maulenové, 2022; Schlichte et al, 2016).

Nejvice zkoumanymi probiotickymi bakteriemi byly Lactobacillus rhamnosus GG,
Bifidobacterium lactis a Streptococcus thermophilus (Schlichte et al, 2016).

Nedavna analyza dospéla k zavéru, ze 1écba probiotiky vyrazné snizila index SCORAD
(SCORing Atopic Dermatitis), coz je hodnotici skala pro AD. SCORAD hodnoti napiiklad
intenzitu erytému, infiltraci a procentudlni postizeni povrchu téla (Brodska, 2019; Schlichte
et al, 2016).

Zjistilo se, ze vétsi piinos byl prokézan u 1é€by smési raznych bakteridlnich druht nebo
druhti Lactobacillus nez 1é¢ba pouze s druhy Bifidobacterium. Studie se dale zabyvala
uzivanim synbiotik, tedy kombinace probiotik a prebiotik. Ukazalo se, ze uzivani synbiotik
alespoil osm tydn ma znac¢ny efekt na zlepSeni SCORAD indexu (Schlichte et al, 2016).

Kli¢em k uspéchu je tedy zvolit spravné druhy probiotickych kment, kombinaci probiotik
a prebiotik a zvolit odpovidajici davkovani (Schlichte et al, 2016).

Vitamin D

Néekolik studii se zabyvalo moznym spojenim mezi AD a nedostatkem vitaminu D. Studie
ukézaly, ze vétsi geograficka Sitka regionu vede ke zvysené prevalenci AE, kterd je spojena
se snizenou expozici slune¢nimu svétlu, a tim padem s nizsi produkci vitaminu D (Schlichte
et al, 2016).

Vysledky vyzkumt se ale velmi 1i8i. Zatimco nékteré studie neprokazaly vyznamny rozdil
mezi UCastniky, ktefi dostdvali vitamin D a témi, ktefi dostavali placebo, jina,
randomizovand, dvojité slepa placebo kontrolované studie nalezla vyznamné zlepseni ve
SCORAD u pacientt, ktefi denné suplementovali vitamin D (1600 IU cholekalciferolu)
ve srovnani s placebem (Schlichte et al, 2016).

Zda tedy suplementovani vitaminu D smysl ma ¢i nemd, se nedéd jednozna¢né fict kviili
rozdilnym vysledktim studii (Schlichte et al, 2016).

Zinek

Zinek je jednim z esencidlnich stopovych prvki a jeho tiloha je pro spravné fungovani téla
nenahraditelnd. Vyznacuje se slozitymi imunomodula¢nimi G¢inky, mé zasadni dopad
na nespecifickou i specifickou imunitu, pfiznivé moduluje zanétlivou odpovéd’ a podili se
na integrité epitelidlnich bariér. Krom¢ toho poméha udrzovat integritu klize a je zapojen
do hojeni ran (Kotolova, Novakova, 2022).

Vyrazny deficit zinku je spojen s naruSenim imunitniho systému, koznimi defekty a
uchovani zinku, je nutné jej dodavat externé, at’ uz prirozen¢ stravou, nebo pomoci doplikii
stravy (Kotolova, Novakova, 2022).
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Zinek ma v dermatologii velky vyznam. Jeho pozitivni vliv mizeme sledovat u zanétlivych
dermat6z typu akné, atopické dermatitidy ¢i psoridzy. Predpoklada se, ze ma zinek pozitivni
vliv na expresi proteinu filaggrinu, ktery je nepostradatelny pfi tvorbé kozni bariéry. Pokud
nepiijimame dostatek zinku, projevi se to suchosti pokozky, svédénim, zvysi se IgE
protilatky a vyskyt Staphylococcus aureus. Atopicky ekzém se sdm o sob¢ projevuje témito
ptiznaky a nedostatek vede tedy obvykle ke zhorseni stavu (Kotolova, Novakova, 2022).

Pozitivni vliv zinku na kizi je nezpochybnitelny, ovSem co se tykd AD, vysledky studii tak
jednoznaéné nejsou a je nutné dalsi zkoumani (Kotolova, Novakova, 2022).

Nékter¢é studie se zabyvaly koncentraci zinku ve vlasech, kdy vysledkem bylo zjisténi nizsi
koncentrace u lidi s AD nez u kontrolnich tc¢astnikli vyzkumu. Stejny vysledek ptinesla
i studie zaméfena na prumérnou hladinu zinku v erytrocytech. Studie, které hodnotily
median sérovych hladin naopak nezjistily rozdil témét zadny mezi pacienty a kontrolami.
Dalsi studie se zamétovaly na suplementaci zinku. Tady byly vysledky protichiidné a nedal
se tak z toho vyvodit jasny zavér. U ucastniki jedné studie bylo vidét prokazatelné zlepSeni
v rozsahu a zavaznosti, zatimco u druh¢ studie ke zlepseni nedoslo (Kotolova, Novakova,
2022).

Limitem pro jednoznaéné zavéry je nedostatek kvalitnich studii (Kotolova, Novakova,
2022).

Magnesium

Magnesium (Mg) neboli hof¢ik ma protizanétlivé a antimikrobidlni Gi¢inky, které by mohly
byt prospesné v souvislosti s AD, ovSem jeho vyuziti v 16cbé je stale predmétem zkoumani
(Maarouf, 2018).

U lidi trpicich AE byla prokazana nizsi sérova hladina hotciku a také nizsi koncentrace
v erytrocytech. Poukazuje to na urcitou souvislost mezi hot¢ikem a AE. Suplementace
magnesia mize mit pozitivni u€inky na atopicky ekzém, ale vétSina vyzkumi se zatim
zamétuje spise na topickou aplikaci (Schwalfenberg, Genuis, 2017).

Existuji Mg soli, které zlepSuji hydrataci pleti, ptispivaji k obnov¢ bariéry a snizuji zanét.
Jedna se ale o zevni vyuziti hot¢iku, nikoli jeho pfijimani ve form¢ dopliku. Pfi externim
pouziti bylo tedy vyzkumem dokézano zlepseni projevi ekzému. Bohuzel vSak v soucasné
dobé nebylo provedeno dostatek studii ohledné vlivu suplementovani magnesia, aby se
z vysledk mohly udélat jasné zavéry (Schwalfenberg, Genuis, 2017).
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Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny (MK) jsou nezbytné pro nase zdravi. Ovliviiuji mnozstvi procest
v lidském téle a povazujeme je za souCast prevence mnoha civiliza¢nich chorob. Jejich
uplatnéni nachazime naptiklad u chronickych zanéta (SZU, 2020).

Nejvice zminované kyseliny z fad omega-3 MK jsou pfevazné ty s dlouhym fetézcem, které
jsou znamé jako EPA a DHA. DHA neboli kyselina dokosahexaenové je podstatna pro
vyvoj mozku a o¢i u déti. Eikosanoidy vznikajici z kyseliny eikosapentaenové (EPA) maji
i atopického ekzému. Nejvétsi zastoupeni téchto kyselin nalézame v rybach. Bohaté
na omega-3 jsou sledi, sardinky, losos nebo makrela (Ruprich, 2021; Nagorka, 2022; SZU,
2020).

Vliv omega-3 MK na atopickou dermatitidu je pfedmétem védeckého zajmu. Nékteré studie
naznacuji, ze suplementace omega-3 mize pomoci zmirnit pfiznaky AD, jako je snizeni
zavaznosti 1ézi, zanétu a svédeéni. Naptiklad kombinace omega-3 s kyselinou gama-
linolenovou (GLA) ukazala pozitivni efekt na kvalitu zivota s AD. Dalsi vyzkumy
poukazuji na to, zZe vyssi ptijem a vyssi hladina téchto kyselin v plasm¢& muize snizit riziko
vzniku AD, a to i pfes genetickou predispozici. Nicméné, vysledky nejsou konzistentni a
nékteré studie nezjistily zadny vyznamny Gc¢inek (Nagorka, 2022; Smith, 2025; Lin et al,
2023; Niseteo et al, 2024).

1.3.4 Vliv spanku na atopicky ekzém

Spéanek ma zésadni roli pro celkovy zdravotni stav. “Dobry spanek zahrnuje nejen délku
spanku, ale také jeho kvalitu a pravidelny rezim.” (Polosenko, 2023) Ovliviuje velkou fadu
dilezitych systému, véetné imunitniho, obéhového nebo hormonalniho (Polosenko, 2023).

Za snizenou kvalitou spanku u ekzematiki stoji ve vétSiné ptipadd svédéni. Neni to ale
jediné, co ma vliv na spanek. Velky dopad na kvalitu spanku mé psychické zdravi. Podle
prizkumu uskute¢néného spolecnosti “Value Outcomes” v roce 2023 postihuji deprese az
41 % pacienti a uzkosti az 46 %. U vétSiny pacienti, kteti se potykaji s depresemi ¢i
tizkostmi se objevuji v n&jaké formé poruchy se spankem. Casto se vyskytuje problém
s usindanim nebo casté probouzeni béhem noci, tedy obecné maji problém s nespavosti
(Anders, 2022; Florence, 2024; Newsom, 2024).

v

Nutné je také zminit stres. Potize se spankem patii mezi prvotni a nejéastéjsi signaly stresu
(Svétlak, 2022).

Ke zlepSeni spanku mnohdy mtize pfispét i jen mald zména jako je teplota v mistnosti. Mize
postacit v dané mistnosti vyvétrat a spat ve vétsi zimé (Ambonati, 2024).
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1.3.5 Vliv pohybové aktivity na atopicky ekzém

Pohybova aktivita patii mezi zdkladni aspekty zdravé zivotospravy a je zasadni pro celkové
zdravi. Nizké aktivita s sebou nese vyssi riziko obezity ¢i kardiovaskuldrnich onemocnéni
(Silverberg, 2016).

Lidé trpici atopickym ekzémem se mohou vyhybat cvi¢eni nebo naméhavé fyzické aktivité,
které jsou typicky doprovazeny zvySenym pocenim, aby piedesli zhorSeni svédéni. Pot je
totiz jednim z nejcastéjSich faktort zhorSujici pruritus u ekzému. Ke zhorSeni pii pohybu
muze také dojit kviili nevhodné€ zvolenému obleceni na cviceni, které mize kizi podrazdit
(Silverberg, 2016; Parikh, 2024).

Najit vhodnou formu pohybu nemusi byt lehké. Je tomu tak kvili moznému vystaveni se
spoustécum. Pfi cvieni venku se 1idé vystavuji alergeniim nebo suchému vzduchu, ktery
rozhodné ekzému neprospiva, v bazénech mohou byt zase drazdivé latky a ve vnitinich
prostorach se také mohou skryvat nejriznéjsi faktory vedouci k neptijemnému zhorseni
stavu AE (Purikh, 2024).

Nevhodnymi sporty, z divodu zvySeného poceni, jsou intenzivni workouty, aerobic nebo
jakakoli vysoce fyzicky ndrocna aktivita a cviceni v horkém prostfedi. Naopak velmi

Cvwr

Velmi vhodné muze byt také plavani. OvSem tady se atopici rozd€luji na dvé skupiny.
Pro nekteré jedince mlize plavani v bazénu piinaset spoustu vyhod. Chlorovana voda ma
schopnost odstranit bakterie z pokozky a pomahd ekzém hojit. Pro druhou skupinu jedinct
to vSak nemusi byt az tak dobré. Lidé¢ s citlivéjsi pokozkou mohou na chlér reagovat
zhorSenim ekzému nebo alergickou reakci. Je tak dilezité vyzkouset, jak snasi tuto latku.
Vsichni by se ale méli po plavani v chlorovaném bazénu vysprchovat a namazat, aby kizi
op¢t hydratovali, jelikoz chlor pokozku vyrazné vysusuje (Purikh, 2024).

Pokud n¢komu nevyhovuje plavani v takovych bazénech, vzdy je vhodnou alternativou
plavani ve slané (motské) vodé (Bawab, 2017).

1.4 Péce o atopickou pokozku

Pokozka s ekzémem se zatazuje mezi typy citlivé pokozky. V péci je proto vyzadovan
specidlni piistup a samoziejmé specifické produkty. Jednim z velmi diilezitych bodu je
spravna hygiena. Spravné myti je zdkladem Gspéchu. Musi se dbat na to, aby nedochézelo
pfi hygiené k vysusovani uz tak velmi suché pokozky. Myti ma n¢kolik zésad, kterych by
se lidé s AE méli drzet. Prvni zasadou je kvalita vody. Na pokozku mtize mit vétsi vliv, nez
si myslime. Re$enim mohou byt filtra¢ni hlavice. Dal§im opravdu zisadnim bodem je
teplota vody. Nejvhodnégjsi je na myti vlazna voda, kterd ma teplotu kolem 36 °C. Naopak
vice tepla ¢i dokonce horkéd voda ma na atopickou pokozku Spatny vliv. Dochézi k vy§Simu

vysusSovani a odmast'ovani pokozky, coz vede ke zhorseni stavu ekzému (Skopova, 2023).

U ekzému pfi hygien¢ plati “Cim méng&, tim 1épe”. To se vztahuje i na dobu trvani hygieny.
Zdlouhavé sprchovani ¢i koupani rovnéz vede k nezddoucim dopadiim na ekzém. S tim
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souvisi také fakt, ze koupele jsou obecné méné vhodné nez sprcha. Koupele jsou prospésné
pouze pokud maji 1é¢ivy ucinek, kterého se dosahuje pouzitim motské soli nebo ovsa, ktery
ma zvlaghujici G&inek a posiluje hydrolipidovy film (Skopova, 2023; Bawab, 2018).

Kromé dodrzovani spravnych zasad hygieny je velmi dilezité zvolit vhodné myci produkty.
Atopickd pokozka nesnese bézné piipravky na myti, ¢asto jsou v nich obsazeny drazdivé
latky nebo parfemace. Je tedy nutné vybirat produkty specidlné uréené pro atopickou kizi,
které jsou bez parfemace, alkoholu, pénivych ¢i jinych iritac¢nich latek. Na vybér je dnes uz
ze spousty znacek a typl. Produkty mohou mit gelovou, pénovou a olejovou formu
(Skopova, 2023).

Neopomenutelnym a nezbytnym krokem v péc¢i o kiizi s AE je Casté promazavani. | zde
plati nutnost zvoleni vhodnych nedrazdivych produkti. Tady naopak plati “Cim vice nebo
spiSe Castéji, tim 1épe”. Doporucovana jsou emoliencia (zmékcovadla), kterd jsou
povazovana za standard v 1écbé a prevenci. Emoliencia nahrazuji chybéjici kozni lipidy,
zvlacnuji a zvlheuji pokozku. Slouzi také k obnové kozni bariéry nebo tipraveé pH. Miizeme
je rozdé€lit na tfi typy podle mechanismu ucinku, okluzivni, zmékcéujici a humektanty, které
jsou zvlhcujici. Obsahuji latky jako glycerol, urea, ceramidy, mastné kyseliny a dalsi.
Emoliencia se dale déli na aplikacni formy, tedy na masti, krémy mastné a nemastné, lotia
a koupelové oleje. Kazd4 forma je indikovana pro jiny stav ekzému. Nékteré jsou lepsi
pfi akutni fazi, jiné zase pii chronické (Drahotuskd, 2017; HasSek, 2014).

Do péce o pokozku mizeme zaradit i kvalitni specidlni materialy obleceni a v souvislosti
s tim 1 nedrazdivé prostiedky na prani, jelikoz to ma velky vliv na stav dermatitidy
(Simoni¢kova, 2018; Bendkova, 2025).

1.5 Obdobi mladé dospélosti

Dospélost je obdobi lidského vyvoje, ve kterém bylo dosazeno plného fyzického rastu
a zralosti. Dochazi k urcitym biologickym, socidlnim, emo¢nim, osobnostnim a dalSim
zménam spojenych s procesem starnuti (APA, 2023). Mezi nejvyznamnéjsi psychické
znaky dospélosti se fadi samostatné mysleni a obecné samostatnost ve vSech smérech,
schopnost se rozhodovat, jednat sdm za sebe, a pfedevs§im schopnost pievzit zodpovédnost
za své ¢iny, rozmyslet nad disledky svého chovani a jednéni. Dospélost je spojena i s veétsi
mirou sebevédomi, sebeucty a vétsi vyrovnanosti. Dikazem dospélosti je schopnost
upiednostnit socialné vyznamnéjs$i hodnoty a blaho druhych pted svymi zajmy a potfebami
(Vagnerova, 2007).

Na zakladé véku lze dospélost rozdélit do ¢tyt zadkladnich obdobi: mlada dospélost, stfedni
dospélost, starSi neboli pozdni dosp€lost a stari, které se dale také muze d¢lit
do jednotlivych kategorii podle véku (APA, 2023).

Mlada dospélost predstavuje obdobi od 18 do 35 let. Tato Zivotni etapa se vyznacuje
maximalni fyzickou i psychickou aktivitou. Jedinci jsou schopni zvladat velkou zatéz a jsou
velice piizplisobivi (Rockova, 2020). Dosazeni dospélosti znamend byt schopen piijmout
a zvladnout uréité vyvojové ulohy. Ulohami se mysli profesni role, stabilni vztah a
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rodiovstvi. Je to obdobi plné¢ nadéji, socidlnich zvratl, nabyvani zkuSenosti. Mlady
dospély je otevien novym skutecnostem, zazitkiim, ptijeti nového postaveni ve spolecnosti.
Tato faze je opravdu zdsadni, svymi rozhodnutimi provadime zmény, které mohou byt jiz
nezvratné, napf. rodiCovstvi, a maji vliv na nasledujici vyvojové faze. Co se tyka
rozhodovéni, je zna¢ny rozdil mezi mladSimi a starSimi dospelymi. Ve star$i dospé€losti
byvaji lidé obvykle obezietnéjsi ve svém rozhodovani, u mladsich pfevazuje optimismus a
nemaji takovy strach v délani rozhodnuti (Vagnerova, 2007).
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 Cil prace

Cilem bakalafské prace bylo zjistit, jaky vliv ma Zzivotosprava na projevy atopického
ekzému.

2.2 Vyzkumné otazky

Nk R

Jaké potraviny nejcastéji vedou ke zhorSeni projevii AE?

Uzivaji respondenti n¢které potravinové doplilky a jaké?

Do jaké miry ovliviiuje alkohol projevy AE?

Jak se navzajem ovliviiuje atopicky ekzém a spanek?

Odkud ziskavaji lidé s AE informace o vhodné Zivotosprave?
Jakym zpiisobem ovlivituje pohybova aktivita projevy AE?
Ovliviuji hygienické navyky a kosmetické produkty projevy AE?

2.3 Hypotézy

Predpokladam, ze nejCastéji budou projevy zhorSovat alergenni a drazdivé potraviny
jako jsou vyrobky z kravského mléka, cokolada a citrusy.

Predpokladam, ze vétSina respondentii bude uzivat probiotika a omega-3 mastné
kyseliny ve snaze zmirnit pfiznaky AE.

Pokud respondenti uzivaji alkohol, pak pfedpokladam, ze bude mit negativni vliv na stav
ekzému témét po kazdé konzumaci.

Predpokladam, ze spanek a atopicky ekzém se budou navzijem velmi ovliviiovat,
zejména z diivodu svédéni, které zapticini casté probouzeni.

Predpoklddam, ze respondenti ziskavaji informace o jednotlivych aspektech
zivotospravy nejcastéji od 1ékate nebo z odborné literatury.

Predpoklddam, ze pii plavani, zejména ve slané vod€, by respondenti mohli
z dlouhodobéjsiho hlediska pocitovat zlepSeni, naopak pii sportech s vyssi intenzitou a
rizikem zvyseného poceni, jako je béh nebo fitness, by mohlo dochazet ke zhorSeni
projevu.

Predpokladam, ze jedinci, ktefi dodrzuji spravné zasady hygieny a pouzivaji produkty
urc¢ené pro atopickou pokozku budou vykazovat mén¢ zavazné projevy AE ve srovnani
s témi, ktefi tyto navyky a produkty nedodrzuji.
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2.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumného Setieni se zucastnilo celkem 358 respondentil, ale pro nedostatecné vyplnéni
dotaznikli bylo nutné vytadit 46 osob. Konecny pocet respondentti byl tedy 312. Cilovou
skupinou byli jedinci ve véku mladsi dospélosti, konkrétné osoby v rozmezi 18-35 let. Tato
veékova kategorie byla vybrana z divodu jejich specifickych potieb, zkuSenosti a stylem
zivotospravy, které mohou mit vliv na projevy atopického ekzému. Dalsi kritérium, které
museli respondenti spliiovat, byl 1ékafem potvrzeny atopicky ekzém. Vyzkumu se zucastnili
jak muzi, tak Zeny.

Dotaznik byl elektronickou formou zvetejnén na dvou platforméch. Prvni platformou byl
Facebook, kde jsem dotaznik sdilela v soukromé skupiné s nazvem (A4)top Zivot — ekzém a
TSW podpurna skupina. Dal$i zpiisob zveiejnéni byl pomoci piispévku na instagramovém
uctu atopzivot, ktery sdilela jeho zakladatelka. Odkazy na jednotlivé stranky jsou zde:
https://www.facebook.com/groups/314217903184212/my_posted content,
https://www.instagram.com/atopzivot/.

2.5 Metoda sbéru dat

Pro svou praci jsem si vybrala metodu kvantitativniho vyzkumu, kterd probihala formou
anonymniho dotaznikového Setfeni. Dotaznik obsahoval 34 otazek, z toho 22 otazek bylo
uzavienych, 11 bylo polouzavienych a jedna otdzka byla oteviena. U 12 otdzek méli
respondenti moznost oznacit vice odpovédi, u zbylych byla mozna pouze jedna.

Dotaznik byl rozdélen do 6 ¢asti. Prvni Cast, kterd se sklddala z otazek ¢. 1-5, se zabyvala
demografickymi udaji, pfesnéji pohlavim, vékem, vzdélanim, statusem zaméstnanosti a
praci ve zdravotnictvi. Otazky ¢. 6-11 se zamétovaly na vliv stravy. Otdzky ¢. 12-16 byly
zaméteny na pitny rezim. Otazky ¢. 17-22 se zabyvaly vlivem pohybové aktivity na projevy
AE. Otazky ¢. 23-30 se vénovaly vlivu hygienickych navyktl a kosmetickych produktii na
atopicky ekzém. Otazky ¢. 31-33 pojednavaly o kvalité¢ spanku. Otdzka ¢. 34 byla zcela
dobrovolna, zaméfovala se na postiehy respondentt tykajici se atopického ekzému, proto
odpovédi z této otazky nebyly zahrnuty do vysledkd.

Sbér dat probihal od zacatku listopadu 2024 do druhé poloviny tnoru 2025, celkova doba
trvani byla 104 dnt.

2.6 Pilotaz

Z divodu ovéteni vyzkumného néstroje k pouziti v praxi jsem zvolila pfedvyzkumné Setteni,
které melo za ucel ovéfit srozumitelnost otdzek a vSeobecné kvalitu dotazniku. Dotaznik
jsem distribuovala online formou, abych zjistila, zda spravné funguje jeho odkaz. Zaroven
jsem si potfebovala ovéfit, zda je mozné psat odpovédi do kolonek k tomu urenym
v polouzavienych a otevienych otazkach.
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Pilotni faze se zicCastnili ¢tyfi respondenti, které jsem vybrala na zakladé vékové kategorie.
Soucasné jsem védé€la, ze vSichni maji atopicky ekzém, proto byli vhodnymi kandidaty pro
predvyzkumné Setifeni a mohli poskytnout vyznamnou zpétnou vazbu.

Vsichni respondenti byli zenského pohlavi ve véku 22-26 let.

Jedna respondentka méla piipominku k otazce ¢. 4, kterd se zabyvala statusem
zameéstnanosti. Ve vybéru odpovédi ji chybéla moznost matefska dovolena, kterou jsem tedy
nasledné ptidala. Tti ze Ctyt respondentek uvedly nedostate¢nou srozumitelnost u otazky
¢. 9, ktera se vztahovala na upfednostiiovany typ stravy. Pozastavovaly se pfedevsim nad
formulaci a vyznamem otazky a také nad vybérem odpovédi. Po dikladném zvazeni jsem
otazku z dotazniku odstranila, jelikoz by nezajistila ptinosna data pro tuto praci. Dale pak
mély dvé respondentky pfipominky k otdzce ¢. 14, konkrétné¢ k moznostem odpovédi.
Otazka se zabyvala typem napoje, ktery nejcastéji piji. Nebyly si moc jisté, jaké odpovedi
maji vybrat. Na vybér byly obecné skupiny ndpojti a zaroven konkrétni napoje a otazka jim
tak prisla lehce zmatend. Proto jsem se rozhodla znéni otdzky trochu upravit a dat na vybér
jasngj$i odpovédi s moznosti oznaceni pouze jedné z nich.

Provedeni pilotaze se ukazalo jako velmi pfinosné. Respondentky poskytly cennou zpétnou
vazbu, kterd vyznamné prispéla k Gipravam a zlepSeni dotazniku.
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2.7 Vysledky
Otazka 1: Jaké je VaSe pohlavi?

Nejpocetnéji zastoupenou skupinou respondentt byly zeny, kterych se do vyzkumu zapojilo
300, zatimco muzskych respondentt bylo pouze 12.

Tabulka 1: Pohlavi

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Muz 12 3,.8%
Zena 300 96,2 %

Jiné 0 0%

Graf 1: Pohlavi

m Muz
HZena

m Jiné

96,2 %

Otazka 2: Ktera z niZe uvedenych kategorii zahrnuje Vas vék?

Nejvice respondentd, to je 93, vybralo moznost vékové kategorie 21-24 let. Druhou
nejpocetnéjsi skupinou byla vékova kategorie 25-28 let, kterou vybralo 79 respondentd.
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Tabulka 2: Vék

Vékova kategorie Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

18-20 41 13,2 %
21-24 93 29,8 %
25-28 79 25,3 %
29-31 49 15,7 %
32-35 50 16 %

36+ 0 0 %

Graf 2: Vék

m18-20
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m29-31
m32-35
w36+

15,7 %

29,8 %

Otazka 3: Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?

Nejvice respondentt uvedlo vzdélani sttedoskolské s maturitou, a to ve 122 ptipadech. Dalsi
vysoce pocetnou skupinou bylo vzdélani vysokoskolské, 77 respondentt uvedlo bakalaiské
studium a 69 magisterské. Nejmén¢ pocetnou skupinou bylo vzdé€lani zékladni, tuto moznost
vybralo pouze 10 osob.

27



Tabulka 3: Dosazené vzdélani

DosazZené vzdélani Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Zakladni 10 3,2%
Stiedni bez maturity 14 4,5 %
Stiredni s maturitou 122 39,1 %
VysSi odborné 20 6,4 %
VS bakalaiské 77 24,7 %
VS magisterské 69 22,1 %
VS doktorské 0 0%

Graf 3: Dosazené vzdélani

CVA

m SS bez maturity

» SS s maturitou
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39,1 % = VS magisterské
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Otazka 4: Jaky je Vas aktualni status zaméstnanosti?

V této otazce mohli respondenti vybrat vice odpovedi. Nejvice respondentii uvedlo, Ze jsou
zameéstnani na plny tvazek, to je 134 osob. Vysoce pocetnou skupinou jsou také studenti,
101 osob. Pomérné pocetnou skupinou byla i odpovéd” matetska/rodicovska dovolend, tu
uvedlo 47 respondentd. Ti, kteti uvedli vice moznosti, uvadéli vétsSinou zaroven odpoved’
student a brigada, nebo matetska dovolend a brigada.
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Tabulka 4: Status zaméstnanosti

Status zaméstnanosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Zame — v
amestltany/a na plny 134 4.9%
uvazek
Zamést v/a casteény
ameés na1’1y 4 na Castecny %6 8.3 %
uvazek
Brigada (DPP) 52 16,7 %
Nezaméstnany/a 6 1,9 %
Student/ka 101 32,4 %
Pfijemce invalidniho
7 229
diichodu 2 %
Materska icovska
aters a/rodlfovs a 47 15.1 %
dovolena
Graf 4: Status zaméstnanosti
134
101
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Otazka 5: Pracujete v oblasti zdravotnictvi?

Vétsina respondenttl (84,6 %) uvedla, Ze nepracuje v oblasti zdravotnictvi.

Tabulka 5: Pracovnik ve zdravotnictvi

Zdravotnik Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 48 15,4 %
Ne 264 84,6 %
Graf 5: Pracovnik ve zdravotnictvi
® Ano
m Ne

Otazka 6: Myslite si, Ze strava ovliviiuje projevy atopického ekzému?

Nejvice respondentli uvedlo, Ze strava rozhodné projevy AE ovliviiuje, a to ve 170
ptipadech. Pouze jeden respondent uvedl, Ze strava rozhodné projevy AE neovlivilyje.

Tabulka 6: Vliv stravy

Vliv stravy

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Rozhodné ano

170

54,5 %

SpiSe ano

117

37,5 %
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Neutralné 17 5,5%
SpiSe ne 7 2,2 %
Rozhodné ne 1 0,3 %

Graf 6: Vliv stravy
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Otazka 7: Odkud ziskavate informace o vhodném stravovani u atopického ekzému?

V této otazce mohli respondenti vybrat vice odpovédi. 237 respondentti uvedlo, Ze jako zdroj
informaci o stravé vyuzivaji internet. Velmi pocetnou skupinou byla také moznost socialni
sité, odkud cerpalo 150 respondentii. Pomérné malo respondenti uvedlo moznost nutri¢ni
terapeut, to je 18, a zdravotni sestra, to je 7. Ve 40 ptipadech respondenti uvedli moznost
jiné, kde se nejCastéji objevovala odpovéd vlastni zkuSenosti, postupné vyrazovani a
opétovné zatazovani jednotlivych jidel ¢i potravin do svého jidelnicku.

Tabulka 7: Informace o stravé

Informace o stravé Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Od lékare 98 31,4 %
Od zdravotni sestry 7 2,2%
Od nutri¢niho terapeuta 18 5,8 %
Z internetu 237 76 %
Ze socialnich siti 150 48,1 %
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Z odborné literatury 66 21,2 %
Jiné 40 12,8 %

Graf 7: Informace o stravé
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Otazka 8: VSiml/a jste si zmén v projevech po konzumaci téchto skupin pokrmii?

V této otdzce mohli respondenti vybrat vice odpovédi. Nejvice respondentti uvedlo, Ze
zmény v projevech AE nejcastéji pozorovali po konzumaci sladkych pokrmt, to je 197 osob,
pikantnich, to je 137 a vyrazn¢ kotenénych, to je 142 osob.

Tabulka 8: Zména projevi u rizikovych pokrmi

u riZinIll(il\lr;cpl: (;i:l:fmﬁ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
SmazZené pokrmy 59 18,9 %
Pikantni pokrmy 137 43,9 %

Sladké pokrmy 197 63,1 %
Kyselé pokrmy 111 35,6 %
Vyrazné korenéné pokrmy 142 45,5 %
Fastfood 79 25,3 %
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Graf 8: Zména projevu u rizikovych pokrmt
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Otazka 9: Které potraviny u Vas vyvolavaji zhorSeni projevi atopického ekzému?

197

142
111
I 79

Sladké pokrmy Kyselé pokrmy

Vyrazné Fastfood
kotenéné
pokrmy

V této otdzce mohli respondenti vybrat vice odpovédi. Nejcastéji respondenti oznacovali
tyto potraviny: citrusy, 171 osob, Cokolada, 145 osob, rajcata, 132 osob. Nejméné
oznacovana potravina byla ryby, pouze 9 osob. V moznosti jiné se nejcastéji vyskytovaly
tyto odpovédi: ovoce (hlavné kiwi a jablka), celer, koteni (pepft, skofice), cukr a ocet. 21
respondentt uvedlo, Ze jim z4dné potraviny nevyvolavaji zhorSeni projevi.

Tabulka 9: Potraviny zhorsujici projevy

Potraviny zhorSujici
projevy

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Kravské mléko 77 24,7 %
Vejce 25 8%
Ryby 9 2,9 %

Mor'ské plody 23 7,4 %
Séja 25 8 %
Lepek 50 16 %

Ofrechy 83 26,6 %
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Citrusy 171 54,8 %
Ananas 95 30,5 %
Jahody 78 25%
Rajcata 132 42,3 %
Cokolida 145 46,5 %
Pikantni potraviny 117 37,5 %
Zadné 21 6,7 %
Jiné 38 12,2 %

Graf 9: Potraviny zhorSujici projevy
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Otazka 10: Uzivate néjaké potravinové dopliiky?

V této otazce mohli respondenti vybrat vice odpovédi. NejCasteji uzivany potravinovy
dopln€k je podle odpoveédi respondenti magnesium, to oznacilo 160 respondentt.
S podobnym poctem, to je 157, byla ozna¢ena moznost probiotika. Velky pocet respondenti
oznacilo také vitamin D, konkrétné 146 osob. Na vybér byla i moznost jiné, kde se nejcasteji
objevovala odpovéd’ vitamin C, skupina vitamint B a zelezo.
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Tabulka 10: Potravinové dopliky

Potravinové dopliiky Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Probiotika 156 50 %

Omega-3 mastné kyseliny 100 32,1 %

Zinek 112 35,9 %

Magnesium 160 51,3 %

Vitamin D 146 46,8 %

Zadné 52 16,7 %

Jiné 47 15,1 %

Graf 10: Potravinové doplnky
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Otiazka 11: Do jaké miry ovliviiuje Vase stravovani projevy AE?

Vétsina respondentt se shodla, Ze jejich stravovani ovliviiuje projevy AE, a to at’ hodné, ve
133 ptipadech, nebo malo, ve 162 ptipadech. Pouze mala ¢ast uvedla, ze stravovani na jejich

projevy nemd zadny vliv.

35



Tabulka 11: Mira ovlivnéni projevi stravou

Mira ovlivnéni projevu
ira oviivieni projevi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
stravou
Hodné 133 42,6 %
Malo 162 51,9 %
Vibec 17 5,5%
Graf 11: Mira ovlivnéni projevi stravou
42.6 %
m Hodné
m Mailo
m Vibec

Otazka 12: Mate pocit, Ze pitny reZim ovliviiuje projevy AE?
Nejvice respondentli oznacilo moznost spiSe ano, konkrétné¢ 101 osob. O néco malo
respondentt, tedy 96, uvedlo moznost neutralng, tedy ze si nejsou jisti vlivem pitného rezimu

na projevy AE. Celkové¢ ale pfevazoval ndzor, Ze pitny rezim projevy AE ovliviiuyje.

Tabulka 12: Vliv pitného rezimu

Vliv pitného rezimu Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, urdité 65 20,8 %
SpiSe ano 101 32,4 %
Neutralné 96 30,8 %
SpiSe ne 47 15,1 %
Urdité ne 3 0,9 %




Graf 12: Vliv pitného rezimu

Otazka 13: Kolik tekutin primérné denné vypijete?

B Ano, urcité
m Spise ano

m Neutralné

m Spise ne

m Urdité ne

V této otdzce respondenti nejcasteji uvadéli, ze denné vypiji 1-2 litry tekutin, konkrétné tak

oznacilo 194 respondentd.

Tabulka 13: Tekutiny za den

Tekutiny za den Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Méné nez 1 litr 24 7,7 %

1-2 litry 194 62,2 %

2-3 litry 87 27,9 %
Vice nez 3 litry 7 2,2 %
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Graf 13: Tekutiny za den
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Otazka 14: Jaky typ napoji nejcastéji pijete?

224 respondentti uvedlo jako nej¢astéjsi napoj vodu.

Tabulka 14: Typ napoje

B Mén¢ nez 1 litr
m 12 litry
m 2-3 litry
® Vice nez 3 litry

Typ napoje

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Alkoholické napoje

Voda 224 72 %
Caj 48 15,4 %
Kava 2,6 %
DzZus 4 1,3 %
Ovocné $tavy 15 4,8 %
Fermentované napoje 0 0%
Perlivé slazené napoje 12 3,9 %
0 0%
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Graf 14: Typ néapoje
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Otazka 15: V§iml/a jste si zhorSeni AE po uziti alkoholickych napoji?

Nejvice respondenti oznacovali moznost obcas, tedy 91 osob, a Casto, to je 89. V této otazce

byly odpovédi pomérné vyrovnané.

Tabulka 15: Zhorseni AE po alkoholu

Zhorseni AE po alkoholu Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vidy 69 22,1 %
Casto 89 28,5 %
Obcas 91 29,2 %
Nikdy 63 20,2 %
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Graf 15: ZhorSeni AE po alkoholu
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Otiazka 16: Jaky vliv ma podle Vas Vas pitny reZim na projevy AE?

Podle vétSiny respondentt, tedy 153, ma na projevy AE jejich pitny rezim stfedni vliv.

Tabulka 16: Vliv pitného rezimu na projevy

Viiv pitnéhf) rezimu na Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
projevy
Velky vliv 52 16,7 %
Stiredni vliv 153 49 %
Maly vliv 82 26,3 %
Zadny vliv 25 8 %
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Graf 16: Vliv pitného rezimu na projevy
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Otazka 17: Jak ¢asto se vénujete pohybové aktivité (napr. sport, posilovani, béh)?

Nejvice respondentti, to je 135, oznacilo odpovéd 1-2x tydné. Pouze 25 respondentil
oznacilo moznost nikdy.

Tabulka 17: Cetnost pohybové aktivity

Cetnost pohybové aktivity Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Kazdy den 15 4,8 %
3—4x tydné 72 23,1 %
1-2x tydné 135 43,3 %
1x mésicné 65 20,8 %
Nikdy 25 8 %
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Graf 17: Cetnost pohybové aktivity
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Otazka 18: Jak se po fyzické aktivité obvykle citite?
Nejvice respondentt uvedlo, Ze se po fyzické aktivité obvykle citi dobie, to je 141. Pouze 6

z nich uvedlo, Ze se citi velmi Spatn¢.

Tabulka 18: Pocit po fyzické aktivité

m Kazdy den

m 3-4x denné
B [-2x tydné
B 1x mésicné

m Nikdy

Pocit po fyzické aktivité

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Velmi dobie 76 24,4 %
Dobre 141 45,2 %
Neutralné 61 19,5 %
Spatné 28 9%
Velmi Spatné 6 1,9 %
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Graf 18: Pocit po fyzické aktivité
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Otazka 19: Které typy pohybové aktivity nejéastéji provozujete?

V této otdzce mohli respondenti vybrat vice odpovédi. Nejvice respondenti uvadéli chiizi,
v 220 ptipadech, fitness nebo posilovani, to oznacilo 125 z nich a 98 osob oznacilo jogu
¢i pilates. V moznosti jiné se nejcasteji objevovala odpovéd’ tanec a lezeni.

Tabulka 19: Pohybové aktivity

Pohybové aktivity Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Chuze (delsi vzdalenosti) 220 70,5 %
Béh 58 18,6 %
CyKklistika 33 10,6 %
Plavani 40 12,8 %
Fitness/posilovani 125 40,1 %
Joga/pilates 98 31,4 %
Tymové sporty 18 5.8%
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ZA4dné 12 3,9 %
Jiné 37 11,9 %

Graf 19: Pohybov¢ aktivity

220
125
98
58
33 40 37
n B = = 1
m -

(4 3 S Q> S & <
& F ¥ & & F & F ¥
C ¥ N NS Q N

& R = o ©

CJ \Q x‘QQO Q
& ‘%&
& ®

Otazka 20: P¥i kterych aktivitach pocit’'ujete zhorSeni projevi ekzému?

V této otdzce mohli respondenti vybrat vice odpovédi. Nejcastéji se objevovala odpoveéd
plavani, to oznacilo 100 respondentti. Se stejnym poctem, to je 91, se objevily dvé odpovédi,
a to b&h a moznost zadné. Respondenti méli na vyber také moznost jiné, kde nejcasteji
uvadeli jakékoli sporty i aktivity, u kterych dochézi k poceni.

Tabulka 20: Aktivity zhorSujici projevy

Aktivity zhorSujici projevy Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Chize (delsi vzdalenosti) 13 4,2 %
Béh 91 29,2 %
CyKklistika 26 8,3 %
Plavani 100 32,1 %
Fitness/posilovani 57 18,3 %

44



Joga/pilates 7 2,2%
Hot joga 23 7,4 %
Tymové sporty 24 7,7 %
Zadné 91 29,2 %
Jiné 36 11,5%
Graf 20: Aktivity zhorSujici projevy
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Otazka 21: P¥i kterych aktivitach naopak pocit’'ujete zlepSeni projevi ekzému?

V této otdzce mohli respondenti vybrat vice odpovédi. Nejcasteji oznacovana byla moznost
zadné, kterou uvedlo 182 osob. Druhou nejc¢astéji oznacovanou moznosti byla chiize, uvedlo
ji 79 respondentii. V moznosti jiné se nejcastéji vyskytovala odpoveéd’ plavani v motské

vodé.

Tabulka 21: Aktivity zlepSujici projevy

Pohybové aktivity Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Chize (delsi vzdalenosti) 79 25,3 %
Béh 8 2,6 %
CyKklistika 5 1,6 %
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Plavani 9 2,9 %
Fitness/posilovani 12 3,9 %
Joga/pilates 45 14,4 %
Tymové sporty 1 0,3 %
Zadné 182 58,3 %
Jiné 10 3.2%
Graf 21: Aktivity zlepSujici projevy
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Otazka 22: Myslite si, Ze ma pohybova aktivita vliv na projevy AE?

160 respondentd uvedlo, ze pohybova aktivita ma néjakym zplsobem vliv na projevy
atopického ekzému. 94 respondentti uvedlo moznost neutralng, tedy ze si nejsou jisti vlivem
pohybu na projevy.

Tabulka 22: Vliv pohybu

Vliv pohybu Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, urdité 61 19,6 %
SpiSe ano 99 31,7%
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Neutralné 94 30,1 %
SpiSe ne 53 17 %
Urcité ne 5 1,6 %

Graf 22: Vliv pohybu
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Otazka 23: Jaky vliv maji podle Vas hygienické navyky a kosmetické produkty na

projevy ekzému?

Vétsina respondenti uvedlo, Ze hygienické navyky a kosmetické produkty maji na projevy
AE velky vliv. Pouze jeden respondent uvedl, Ze na n¢ho nemaji vliv jeho hygienické navyky

a kosmetické produkty.

Tabulka 23: Vliv hygieny

Vliv hygieny Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Velky vliv 253 81,1 %

Stiredni vliv 54 17,3 %
Maly vliv 4 1,3 %
Zadny vliv 0,3 %
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Graf 23: Vliv hygieny
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Otazka 24: Jak casto se sprchujete nebo koupete?

m Velky vliv
m Stiedni vliv
= Maly vliv

m Zadny vliv

Nejvice respondentii uvedlo, Ze se sprchuje ¢i koupe jednou denng, to je 252. Moznost méné
nez 3x tydn¢ uvedlo pouze 7 respondentt.

Tabulka 24: Cetnost myti

Cetnost myti

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Vice neZ jednou denné 10 3,2%
Jednou denné 252 80,8 %
3—4x tydné 43 13,8 %
Méné nez 3x tydné 7 2.2 %
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Graf 24: Cetnost myti
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Otazka 25: Je pro Vas vhodnéjsi sprcha nebo koupel v souvislosti s projevy AE?

Nejvice respondenttl, konkrétné 254, oznacilo, Ze je pro n¢ vhodnéjsi sprcha. Respondentt,

kteti nepocituji zadny rozdil mezi sprchou a koupeli, je 31.

Tabulka 25: Zpisob myti

Zpusob myti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Sprcha 254 81,4 %
Koupel 27 8,7 %

ZAadny rozdil 31 9,9 %
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Graf 25: Zpiisob myti
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Otazka 26: Jakou teplotu vody preferujete?

Nejvice respondentti uvedlo, Ze preferuje teplou vodu, to je 173 osob. Pouze 3 respondenti
uvedli studenou vodu jako preferovanou teplotu.

Tabulka 26: Preference teploty vody

m Sprcha
m Koupel
» Zadny rozdil

Preference teploty vody Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Studena 3 1%
Vlazina 74 23,7 %

Tepla 173 55,4 %
Horka 62 19,9 %
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Graf 26: Preference teploty vody
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Otazka 27: Pii jaké teploté vody pocit'ujete zhorSeni projevi?

Nejvice respondentli uvedlo, ze zhorSeni projevil pocit'uji pfi sprchovani se horkou vodou,
to je 273 osob.

Tabulka 27: Teplota vody zhorSujici projevy

Teplota vod.y N Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
projevy
Studena 8 2,6 %
Vlazna 5 1,6 %
Tepla 26 8,3 %
Horka 273 87,5 %
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Graf 27: Teplota vody zhorsujici projevy
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Otazka 28: Pouzivate specialni produkty pro citlivou/atopickou pokozku?

Vétsina respondentli oznacila, Ze pouzivaji specidlni produkty na citlivou ¢i atopickou

pokozku, to je 283 osob.

Tabulka 28: Pouziti specialnich produktt

Pouziti specialnich
uziti speci ) ! Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
produktii
Ano 283 9097 %
Ne 29 993 %
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Graf 28: Pouziti specialnich produkta
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Otazka 29: Pozorujete zhorSeni projevii po pouziti béZné kosmetiky, ktera neni na

citlivou/atopickou pokozku (napr. sprchovy gel, télové krémy)?

Témér stejny pocet respondentll uvedlo odpovédi Casto, 112, a obcas, 111. Pouze
6 respondentl oznacilo, Ze nepozoruji zadné zhorSeni po pouziti bézné kosmetiky.

Tabulka 29: ZhorSeni projevi

Zhorseni projevii Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vidy 83 26,6 %
Casto 112 35,9 %
Obcdas 111 35,6 %
Nikdy 6 1,9 %
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Graf 29: Zhorseni projevi
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Otazka 30: Odkud ziskavate informace o vhodnych hygienickych navycich a
kosmetickych produktech u AE?

V této otdzce mohli respondenti vybrat vice odpovédi. 235 respondentd uvedlo jako zdroj
informaci internet. 171 respondentt uvedlo jako zdroj socialni sité. 23 respondentli oznacilo
moznost jiné, kde se nejCastéji jako zdroj informaci objevovaly vlastni zkuSenosti a
doporuceni od znamych a rodinnych ptislusnika.

Tabulka 30: Zdroj informaci

Zdroj informaci Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Od lékare 99 31,7 %
Od zdravotni sestry 6 1,9 %
Od lékarnice/lékarnika 86 27,6 %
Z internetu 235 75,3 %
Ze socialnich siti 171 54,8 %
Z odborné literatury 41 13,1 %
Jiné 23 7,4 %
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Graf 30: Zdroj informaci
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Otazka 31: Mate problémy se spankem v souvislosti s ekzémem?

V této otdzce mohli respondenti vybrat vice odpovédi. NejCastéji se objevovalo Casté
probouzeni, to je 168, a problémy s usindnim, to je 122. 10 respondentd oznacdilo moznost
jiné, kde nejcastéji uvadeli skrabani kiize ze spani. Zna¢né mnozstvi respondenti uvedlo, Ze

jejich problémy se spankem uzce souvisi s aktudlnim stavem ekzému.

Tabulka 31: Problémy se spankem

Problémy se spankem Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Nespavost 59 18,9 %
Casté probouzeni 168 53,9 %
Problémy s usinanim 122 39,1 %
Zadné 75 24 %
Jiné 10 3.2%
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Graf 31: Problémy se spankem
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Otazka 32: Co povaZujete za hlavni diivody VaSich problémi se spankem?

V této otdzce mohli respondenti vybrat vice odpovédi. Nejvice respondentti oznacilo jako
divod svych problému se spankem svédéni, a to ve 223 piipadech. Velmi ¢asto se také
objevovala odpovéd’ stres, ve 136 piipadech. 6 respondentd uvedlo jiné, kde se nejcastéji
jako divod problémi objevoval pocit suché pokozky.

Tabulka 32: Diivody problému se spankem

Dﬁ::ii;:ﬁ::jmﬁ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Stres 136 43,6 %
Bolest 62 19,9 %
Svédéni 223 71,5 %
Nemam problémy 57 18,3 %
Jiné 6 1,9 %

56



Graf 32: Divody problémi se spankem
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Otazka 33: Jaké metody pouzZivate ke zlepSeni kvality svého spanku?

V této otdzce mohli respondenti vybrat vice odpovedi. Jako metodu ke zlepSeni kvality
spanku uvedlo 134 respondenti masti. S podobnou Cetnosti se objevovaly odpovédi bylinné
Caje, 98, a zadné, 99. 18 respondentli oznacilo jiné, kde nejcastéji uvadeli jako metodu
ke zlepSeni spanku meditaci, studené obklady na postizenou ¢ast téla a vhodny material

pyZama.

Tabulka 33: Metody zkvalitnujici spanek

Metody Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Léky 82 26,3 %
Bylinné caje 98 31,4 %
Masti 134 43 %
Zadné 99 31,7 %
Jiné 18 5,8 %




Graf 33: Metody zkvalitiujici spanek
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3 DISKUSE

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit, jaky vliv ma zivotosprava na projevy
atopického ekzému. Konkrétné jsem zjistovala, jak jednotlivé slozky Zivotospravy ovliviuji
AE u mladych dospélych. Bylo stanoveno 7 vyzkumnych otazek, které zni: 1. Jaké potraviny
nejcastéji vedou ke zhorSeni projevit AE? 2. Uzivaji respondenti nékteré potravinové
dopliiky a jaké? 3. Do jaké miry ovliviiuje alkohol projevy AE? 4. Jak se navzajem ovlivituje
atopicky ekzém a spanek? 5. Odkud ziskéavaji lidé s AE informace o vhodné Zivotospravé?
6. Jakym zplsobem ovlivituje pohybova aktivita projevy AE? 7. Ovliviiuji hygienické
navyky a kosmetické produkty projevy AE?

Pro vyzkumné Setieni byl zvolen kvantitativni vyzkum v dotaznikové podob¢. Zkoumany
vzorek tvofilo 312 osob ve véku od 18 do 35 let, z toho vétsina byly zeny (96,2 %). To mize
poukazovat na vétsi ochotu Zen sdilet své zkuSenosti nebo vétsi aktivitu ve skupinach, kde
se sdruzuji lidé s atopickym ekzémem. Pravé v téchto skupinach byl dotaznik sdilen.

Prvni otdzka se zabyvala potravinami, které Casto zhorSuji projevy onemocnéni. Mym
ptedpokladem bylo, ze nejvice oznaCovanymi odpovéd'mi v dotazniku budou mlécné
vyrobky, ¢okolada nebo drazdivé potraviny jako jsou citrusy. Tato hypotéza se Castecné
potvrdila. Vysledky ukazuji, ze 1idé nejvice oznacovali citrusy (54,8 %), na druhém miste
byla ¢okolada, kterou oznacilo 145 lidi (46,5 %), a tfeti nejpocCetnéjs$i odpovédi byla rajcata
(42,3 %). To potvrzuje i Moosova (2019), kterd tyto potraviny uvadi jako s vysokym
obsahem histaminu, ktery méa negativni vliv na ekzém. Piekvapivé pro mé bylo, ze se
nepotvrdil vyrok o mléénych vyrobcich, tuto moznost vybralo pouze 77 lidi (24,7 %). Vice
oznaCovany byl i ananas, ofechy nebo pikantni potraviny, kam mizeme zaradit palivé
papric¢ky nebo pikantni uzeniny. Domnivala jsem se, ze muj piedpoklad ohledné¢ mléénych
vyrobku se potvrdi, jelikoz se jedna o pomérné Casty potravinovy alergen. Alergie na mléko
se sama o sob¢ projevuje riznymi vyrdzkami az ekzémy, tim padem pro pacienta
s atopickym ekzémem to mlize znamenat zna¢né zhorseni projevt (NZIP, 2023). Diivodem,
pro¢ kravské mléko oznacila jen malé ¢ast respondentli, miize byt omezené povédomi o tom,
ze prave tyto vyrobky mohou stat za nepfijemnymi projevy.

Kromé¢ vlivu konkrétnich potravin na stav ekzému jsem se zabyvala také obecnym vlivem
stravy na projevy. Z vysledkli je mozné ulinit zavér, ze strava hraje vyznamnou roli
v projevech ekzému, uvedlo to 92 % respondenti. Tady se ovSem lehce rozchdzim
s tvrzenim Bendkové (2025), kterd uvadi, ze u dospélych jedinct strava nehraje tak zasadni
roli.

Druha vyzkumné otdzka byla zamétena na uzivani dopliku stravy. Predpokladala jsem, ze
vétSina respondentii bude uzivat probiotika a omega-3 mastné kyseliny, to se také potvrdilo.
Polovina respondent uvedla (156 lidi), ze ve snaze zmirnit projevy uziva probiotika.
Omega-3 mastné kyseliny zatazuje do svého jidelnicku 100 lidi (32,1 %). Tyto dopliky
stravy maji podle vyzkumil nejvice prokazatelné¢ vysledky u atopického ekzému. Schlichte
et al (2016) uvadi, ze nékolik studii dospé€lo k zavéru, ze 1écba probiotiky vyrazné snizuje
index SCORAD. Tedy ma pozitivni vliv naptiklad na erytém, svédéni nebo zanét, jelikoz
probiotické kmeny maji pozitivni dopad na imunitni systém. Dle mych zkuSenosti musim
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s timto vysledkem vyzkumu souhlasit, jelikoz jsem pifi uzivani probiotik zaznamenala
pozitivni vliv na projevy ekzému. Ruprich (2021) zminuje, Ze urcité kyseliny z fad omega-
3 mastnych kyselin maji protizanétlivy charakter, a tedy jsou velice uzitecné v 1écbé
chronickych zanétl, mezi které atopicky ekzém spadd. Suplementace téchto kyselin ma tedy
podle n€kolika studii pozitivni vliv na svédéni, zavaznost 1ézi a zanétu (Niseteo et al, 2024).
Mezi Casto volené moznosti patfilo také magnesium (51,3 %) a vitamin D (46,8 %). U téchto
dopliiki vSak nebyly studiemi prokazany jednoznacné vysledky a vliv na projevy
onemocnéni je tedy diskutabilni. Pfi topické aplikaci magnesia v podobé Mg soli nebo
v roztoku s motskou vodou bohatou na hot¢ik byl prokazan pozitivni vliv na projevy, to
muze vést respondenty k domnéni, ze suplementace hot¢iku bude stejn¢ ucinna. To by tedy
mohlo byt hlavnim diivodem, pro¢ polovina respondentl oznacila v dotazniku magnesium,
prestoze jeho vliv nebyl u suplementace vyslovné dokazan.

Treti vyzkumna otazka si kladla za cil zjistit, do jaké miry alkohol ovliviiuje projevy
onemocnéni. Mym piedpokladem bylo, Ze vétSina respondentii bude pocitovat negativni
vliv po témét kazdé konzumaci. Tato hypotéza byla potvrzena. Na vybér méli respondenti
ze Ctyf moznosti a vysledky byly relativné rovnomérné. Presto vSak odpovédi Casto a obcas
byly nejcastéji ozna¢ovany, s relativni Cetnosti 28,5 % pro ¢asto a 29,2 % pro obcas. Mezi
moznostmi vzdy a nikdy nebyl nijak vyrazny rozdil. Odpovéd nikdy vybralo 63 lidi (20,2 %)
a odpovéd’ vzdy oznacilo pouze o Sest lidi vice, tedy 69 (22,1 %). Mou hypotézu potvrzuje
také Moosova (2015), kterd uvadi, ze alkohol v téle zvySuje hladinu histaminu, coz vede
k nepfijemnému zhorseni projevl, a také vyrazné¢ dehydratuje, coz rovnéz pfispiva
ke zhorSeni. To mohu potvrdit i ze své praxe, kdy jsem si po konzumaci alkoholu vzdy
vSimla zhorSeni projevil, at’ uz v podob¢ vyraznéji sussi pokozky, intenzivnéjsiho svédéni,
zacervenani lozisek nebo rozsiteni ekzému.

Ctvrta otazka se zabyvala propojenim mezi spankem a atopickym ekzémem. Piedpokladala
jsem, ze vétSina respondentd bude mit problémy se spankem, konkrétn¢ se budou potykat
s Castym probouzenim kvili intenzivnimu svédéni. Tento mtj ptfedpoklad se potvrdil.
Problémy se spankem v podobé¢ cCastého probouzeni uvedlo 168 lidi (53,9 %). Druhym
nejcasteéjSim problémem bylo ztiZzené usinani, to uvedlo 122 respondentti (39,1 %). Potvrdil
se také diivod téchto problémil. Jako nejcastéjsi pti¢ina bylo oznaceno svédéni, které uvedlo
223 respondentd (71,5 %). To potvrzuje také prispévek v Casopisu Florence (2024), kde se
uvadi silné svédéni jako vyznamny faktor snizujici kvalitu spanku. Svédéni tedy bylo
oznaceno jako nejcastéjsi pric¢ina vSech problému se spankem, ale fekla bych, ze dal§im
hlavnim divodem, pro¢ k problémiim dochazi je silné nuceni ke Skrabani svédivych 1ézi.
Dle mych zkusenosti mohu potvrdit, Ze nejéastéji za mymi problémy se spankem, obzvlaste
v dobé akutniho vzplanuti onemocnéni, bylo silné svédéni a s tim spojené také intenzivni
Skrabani lozisek. Zjisténé skutecnosti tedy potvrzuji hypotézu o vyrazném ovliviiovani
kvality spanku projevy atopického ekzému, predevsim v diisledku no¢niho svédéni.

Pata vyzkumna otdzka byla zaméfena na zdroje, odkud lidé s AE ziskavaji informace
o vhodné zivotospravé. Mym piedpokladem bylo, Ze nejCastéji respondenti ziskavaji
informace od 1¢ékart nebo z odborné literatury. Tato hypotéza potvrzena nebyla. V dotazniku
se vyskytly dvé otazky tykajici se toho, odkud respondenti Cerpaji informace. Jedna z otazek
se zamétovala na informace o stravé, kde se nejcastéji objevila odpovéd’ z internetu (76 %)
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a ze socialnich siti (48,1 %). Lékare vybralo pouze 98 1idi (31,4 %) a odbornou literaturu 66
lidi (21,2 %). Podobné vysledky byly zjistény i u druhé otazky tykajici se informaci, ta se
zaméfovala na informace o hygiené. Nejvice lidi opét vybralo jako zdroj internet, 235
respondentl (75,3 %) a socialni sité, 171 respondentl (54,8 %). Ohledné hygienickych
navykt ziskéva informace od 1ékate pouze 99 respondent (31,7 %). U odborné literatury je
to v tomto pfipadé mnohem méné, to je 41 lidi (13,1 %). Nizka informovanost pacientl ze
strany lékait mize byt dana omezenou kapacitou 1ékaiti, nedostatkem Casu na jednotlivé
pacienty nebo preferenci zjiStovat si informace sam ¢i si predavat osobni zkuSenosti
s ostatnimi lidmi, ktefi sdileji stejnou diagnoézu. Zaskocilo mé, Zze od zdravotnich sester
respondenti neziskavaji informace témét nikdy. Jako zdroj informaci oznacila sestru v obou
otazkach pouze 2 % respondentl. Pfedpokladala bych vétsi zajem o edukovani pacienta ze
strany sestry. Moznym diivodem, pro¢ sestry tolik needukuji, miize byt skutecnost, ze
v n¢kterych ambulancich jsou pouze 1ékati bez sester. Pokud vsak sestra pfitomna je, méla
by o spravné péci pii onemocnéni edukovat praveé ona. Piedpokladam, ze velka ¢ast pacientil
by jeji aktivni piistup ocenila.

Sesta otazka se zabyvala vlivem pohybové aktivity na AE. Predpokladala jsem, Ze by
respondenti mohli z dlouhodob¢jsiho hlediska pocitovat zlepSeni pii plavani, zejména ve
slané vod¢, a naopak pii sportech s vyssi intenzitou a rizikem zvySeného poceni, jako je béh
nebo fitness, by mohli pocitit zhorSeni. Toto tvrzeni se potvrdilo pouze castecné.
91 respondentil (29,2 %) béh skuteéné oznacilo jako moznou piicinu zhorSujiciho se stavu
ekzému, ovsem nejvice lidi, to je 100 (32,1 %), oznacilo za pfiinu zhorSeni stavu ekzému
plavani. Zajimavé je, Ze stejny pocet jako beh, tedy 91 respondentii, uvedl i moznost zadné,
tedy Ze jim zadna pohybova aktivita projevy ekzému nezhorSuje. V dotazniku nebylo
specifikovano, zda se jedna o plavani v chlorovaném bazénu ¢i v motské vode, presto jsem
o¢ekavala ze tuto aktivitu budou oznacovat spiSe v pozitivnim smyslu. Purikh (2024) uvadi
plavani jako velmi vhodny sport pro lidi s AE. V tomto vyroku jsem s nim souhlasila, ale
vyzkum ukézal opak. Ma hypotéza s pozitivnim vlivem plavani se tedy nepotvrdila.
Respondenti u otazky tykajici se pohybové aktivity, kterd vede ke zlepSeni projevi nejvice
oznacovali moznost zadné (58,3 %) a chuzi na delSi vzdalenost (25,3 %). Zajimavym
zjisténim byl vyskyt chize jako pohybové aktivity, kterou néktefi respondenti vnimali
pozitivné ve vztahu k projeviim ekzému. Pfedpokladam, ze byla zvolena z toho divodu, Ze
béhem ni nedochazi tolik k poceni, coZ je vyznamny faktor zhorsujici svédéni nebo vyrazku.
Je vSak tieba zvazit, zda je chize vnimana jako pfinosna kvili zlepSeni projevi, nebo jen
proto, ze je nezhorSuje. Tato otdzka zistava oteviend a potiebovala by cilenéjsi vyzkum.
Vliv pohybu na AE je velmi individudlni. Hypotézu lze vzhledem k rozmanitym reakcim
respondentll oznacit za ¢astecné potvrzenou.

Sedmé vyzkumna otdzka si kladla za cil zjistit, zda maji hygienické navyky a kosmetické
produkty vliv na projevy. Pfedpokladala jsem, ze jedinci, kteti dodrzuji spravné zasady
hygieny a pouZzivaji produkty urcené pro atopickou pokozku budou vykazovat méné zavazné
projevy AE ve srovndni s témi, ktefi toto nedodrzuji. Tato hypotéza byla potvrzena.
V dotazniku se touto tématikou zabyvalo Sest otazek.

Prvni skupina otazek zjistovala hygienické navyky. Podle Skopové (2023) je pro udrzovéni
ekzému v dobrém stavu dilezitych n¢kolik zasad. Mezi né patii Cetnost a doba trvani myti,
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teplota vody nebo vhodny vybér zptisobu myti, ve smyslu sprchovani ¢i koupani. U otazky
zjistujici Cetnost hygieny se nejvice objevovala odpoveéd’ jednou denné (80,8 %). Prekvapilo
mé, Ze 10 respondentii uvedlo, e se myje vickrat neZ jednou denné. Skopova (2023) uvadi,
ze je dilezité hygienu nepfehanct a Casty kontakt s vodou miize pokozku iritovat a vice
dehydratovat. Dal§i otdzka se zaméfovala na preferenci sprchy ¢i  koupele.
VétSina respondentll, to je 254 (81,4 %), uvedla, ze preferuji sprchu pted koupeli
v souvislosti s vlivem vybéru na projevy. Dle mych zkuSenosti mohu potvrdit, ze koupele
nejsou nejvhodnéjsi variantou. Jak jiz bylo zminéno, Cas straveny mytim hraje vyznamnou
roli a obecné plati, ze sprchovani trvé kratsi dobu nez koupele. Dlouhy kontakt s vodou mtize
vést k vyraznéjSimu svédéni, vysuSovani pokozky a vyraznému zacervenani. Nevhodnost
koupeli spociva i v teploté vody. VétSina lidi si napusti do vany horkou nebo teplou vodu
namisto vlazné, coz se opét projevi negativné na projevech. To potvrzuje ve svém ptispévku
i Skopova (2023). Stejné tak uvadi, e teplota vody by méla byt vlazna, aby nedochazelo
ke zhorSeni projevi. Tim navazuji na dalsi otazku, ktera se zabyvala teplotou. Velka ¢ast
respondentt (87,5 %) uvedla, Ze u nich dochézi ke zhorSeni stavu, pokud se sprchuji horkou
vodou. Teplou vodu jako pfi¢inu zhorSeni uvedlo 26 lidi (8,3 %). Zaskocilo mé&, ze
5 respondentt (1,6 %) uvedlo, ze mé vlazna voda na jejich projevy negativni vliv, pfestoze
by méla byt tou nejvhodnéjsi variantou. DalSim pfekvapenim pro mé bylo, ze 62 1idi (19,9
%) uvedlo jako preferovanou teplotu vody horkou, piestoze jim zplsobuje nepiijemné
problémy. Nejvice preferovanou teplotou byla tepla voda (55,4 %). Vlaznou teplotu vody
preferuje pouze 74 respondentt (23,7 %).

Druhé skupina otazek se zabyvala kosmetickymi produkty, konkrétné jestli pocit'uji zhorSeni
po pouziti béznych produktl, které nejsou urené pro atopickou pokozku. Témét stejny
pocet respondentd uvedlo odpovédi Casto, to je 112 (35,9 %), a obcas, tedy 111 (35,6 %).
Byla jsem ptekvapend, ze 6 lidi (1,9 %) uvedlo, ze jim bézné produkty nikdy nevyvolaji
zhorseni. Druhym ptekvapenim pro mé bylo zjisténi, ze 29 respondentt (9,3 %) uvedlo, Ze
nepouzivaji kosmetiku uréenou pro atopickou pokozku, ale pouzivaji béznou, ptestoze ma
na jejich ekzém negativni vliv. Bézna kosmetika, kterd neni na citlivou pokozku casto
obsahuje pro atopiky nevhodné sloZeni, a to stoji za zhorSenim projevu.

Otazky zaméfené na hygienu tedy vedly ke zji$téni, ze hygienické navyky a vybér produkti
maji velky vliv na ekzém, uvedlo to 81,1 % respondentt, piesto tyto zdsady ¢ast respondentli
nedodrzuje.

Ziskané vysledky mi pomohly zodpovédét vyzkumné otazky a vyhodnotit hypotézy. Ziskala
jsem uziteCna data, kterd mi pfinesla pozadované informace. Hlavni cil vyzkumu se mi
podaftilo naplnit. Identifikované kli¢ové faktory, jako jsou strava, pitny rezim, pohyb, spanek
a hygiena maji vyznamny vliv na stav pokozky u mladych dospélych s atopickym ekzémem.
Zjisténi zaroven ukazuji, ze nékteré oblasti zivotospravy, konkrétné strava, hygiena a spanek
maji na stav onemocnéni vétsi vliv nez pohybova aktivita. Ackoli se tedy vliv jednotlivych
oblasti 1i8i, pro zlepseni zdravotniho stavu je kliC¢ové ptistupovat ke zdravé Zivotosprave
komplexné. Vyvazeny piistup, ktery zahrnuje vSechny sledované oblasti, je zasadni, nebot’
1 ty zdanlivé méné vyznamné mohou sehrat dilezitou roli. Na zaklad¢ téchto zjisténi byl
vytvoren piehled doporuceni pro osoby s atopickym ekzémem.
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4 ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, jaky vliv ma zivotosprava na projevy atopického
ekzému u jedincil ve véku mladsi dospélosti. Zaméfila jsem se zejména na oblasti stravovani,
pitného rezimu, pohybovych aktivit, spanku, hygieny a péce o pokozku. Pomoci
kvantitativniho dotaznikového Setfeni jsem odpovidala na stanovené vyzkumné otazky a
ovétovala konkrétni hypotézy tykajici se negativniho ¢i pozitivniho vlivu vybranych faktora
na stav klize osob s atopickym ekzémem.

Vysledky vyzkumu ukazaly, ze zivotosprdva hraje zasadni roli v mife projevi ekzému.
V oblasti stravovani z analyzy dat vyplyva, ze mezi nejcastéjs$i spoustée zhorSeni patii
citrusové plody, ¢okolada, rajcata a alkohol. Vyzkum se dotkl také oblasti dopliiki stravy.
Mezi doplitkky, u nichz byl prokazan pozitivni vliv na projevy, se nejcastéji vyskytovala
probiotika a omega-3 mastné kyseliny. Ukézala se také dilezitost kvalitni péce o pokozku,
zejména pouzivani specidlnich ptfipravki uréenych pro atopiky, omezeni pouzivani bézné
kosmetiky a spravné nastavené hygienické navyky, jako je naptiklad teplota vody pii myti.
Ackoliv se vyznam péce o pokozku jednoznacné prokazal, vyzkum zaroven ukazal, ze fada
respondentl tyto zasady dlouhodobé nedodrzuje, a to i pfesto, ze siuvédomuji, ze tim
zhorsuji své vlastni obtize.

Za zhorsujici faktory byly v rdmci pohybovych aktivit nejcastéji oznaceny béh a plavani,
zatimco zadna z forem cviceni nevykazovala jednoznacné pozitivni vliv na projevy ekzému.
Nejblize k pozitivnimu ucinku se pfiblizila chiize, u které vSak zlstavd otazkou, zda
skute¢n¢ dochdzi ke zlepSeni projevii, nebo zda jde spiSe o neutralni aktivitu, ktera projevy
nijak nezhorSuje ani nezlepsuje. Spanek byl dals§im klicovym faktorem. Z vyzkumu vyplyva,
ze se fada osob s atopickym ekzémem potyka s ur€itymi spankovymi problémy, nejcastéji
s Castym probouzenim, pfi¢emz mezi nejcastéjsi pficiny patfilo svédéni kiize. Vyzkum se
rovnéz zametil na to, odkud lidé s atopickym ekzémem Ccerpaji informace o vhodné
zivotosprave. Nejcastéji se jednalo o internet a socidlni sité, zatimco 1ékati byli zmifiovani
podstatné méng.

Zjisténé vysledky ukazuji, ze pro efektivni zvlddani atopického ekzému je nezbytné
pfistupovat k onemocnéni komplexné. Kromé péce o kuzi je dilezité zaméfit se i na
celkovou zivotospravu zahrnujici spravné stravovani, pravidelny pohyb a kvalitni spanek.

Tato prace by mohla pfispét k lepsSimu pochopeni souvislosti mezi Zivotospravou a projevy
atopického ekzému, a tim i ke zlepSeni kvality zivota lidi trpicich timto chronickym
onemocnénim, pro které je také primarn¢ uréena. Souc¢asné by mohla byt pfinosna nejen pro
odborniky z oblasti dermatologie, ktefi s témito pacienty pravidelné ptichdzeji do kontaktu,
ale 1 pro Sirsi laickou vefejnost, kterd se o problematiku atopického ekzému zajima.
V neposledni fad¢ by tato prace mohla slouzit jako podnét pro dalsi vyzkum, ktery by se
mohl hloubéji zaméfit na jednotlivé slozky Zivotospravy.
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SEZNAM ZKRATEK

AE  Atopicky ekzém

AD  Atopické dermatitida

DHA Kyselina dokosahexaenova
EPA Kyselina eikosapentaenova
GLA Kyselina gama-linolenova
Mg  Magnesium

MK  Mastné kyseliny
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PRILOHY

Ptiloha 1: Privodni dopis pro respondenty

Dobry den,

jmenuji se Nikola Doubkova a jsem studentkou 3. ro¢niku vSeobecného osetfovatelstvi na
1. 1ékarské fakulté¢ Univerzity Karlovy. Chtéla bych Vs poprosit o vyplnéni dotazniku k mé
bakalatské praci s nazvem Vliv Zivotospravy na projevy atopického ekzému u pacientd ve
veéku mladsi dospélosti. Cilem prace je zjistit, jaky vliv ma zZivotosprava na atopicky ekzém
a vytvofit srozumitelny ptehled pro pacienty i oSetfujici persondl. Praktickym vystupem
bude edukac¢ni materidl sriznymi doporucenimi pro pacienty. Podminkou vyplnéni
dotazniku je dosazeni plnoletosti a diagnostikovany atopicky ekzém. Dotaznik je zcela
anonymni a dobrovolny. Ziskana data budou slouzit pouze pro ucely mé bakalarské prace.
Vyplnénim dotazniku souhlasim s ucasti ve vyzkumné studii.

V ptipadé potieby se na me¢ nevahejte obratit. Kontakt xxx

De¢kuji za Vas cas!
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Priloha 2: Dotaznik

Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

Demografické adaje

1. Jaké je Vade pohlavi?

Napovéda k otazce: Vyderte jednu odpovéd

O a)Zena O b) Muz

O ¢)liné (prosim uvedte) ‘

2. Ktera z nize uvedenych kategorii zahrnuje Vas vék?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ay18-20
O b)2t-24
O g25-28
O ag-31
O ¢32-3
O 36+

3. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

Napovéda k otazce: Viderte jednu odpovéd

O a)zakiadni

O b) Stiedni bez maturity

O ¢) Stiedni s maturitou

(O d)Vy&i odborné

O e) Vysokoskolské (bakalarské)
O f) Vysokodkolské (magisterské)
O g)Vysokotkolské (doktorské)

75



Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

4, Jaky je Vas aktualni status zaméstnanosti?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédf

D a) Zaméstnany/a na plny tvazek

D b) Zaméstnany/a na castetny tvazek
D ¢) Brigada (dohoda o provedeni prace)
D d) Nezaméstnany/a

D e) Student/ka

D f) Pfijemce invalidniho dichodu

D g) Matefska/rodicovska dovolena

5. Pracujete v oblasti zdravotnictvi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O amo O b)Ne

Otézky zjidtujici vliv stravy na projevy atopického ekzému

6. Myslite si, Ze strava ovliviiuje projevy atopického ekzému?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O a) Rozhodné ano
O b) Spise ano
O ¢) Neutralngé
O d) Spide ne
O e) Rozhodné ne
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Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

7. Odkud ziskavate informace o vhodném stravovani u atopického ekzému?

Napovéda k otazce: Viberte jednu nebo vice odpoved!

(] a)0d tékate

D b) Od zdravotni sestry

D ¢) Od nutri¢niho terapeuta

D d)Z internetu

D e) Ze socialnich siti (napf. Instagram, TikTok..)

D f) Z odborné literatury

D g)liné (prosim uvedte) | ]

8. V3iml/a jste si zmén v projevech ekzému po konzumaci téchto skupin pokrm(?

Napovéda k otazce: Viberte jednu nebo vice odpovéd/

D a) Smazené pokrmy

D b) Pikantni pokrmy

[ ¢)Stadké pokrmy

D d) Kyselé pokrmy

D e) Vyrazné kofenéné pokrmy
D f) Fastfood

77



Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

9. Které potraviny u Vas vyvolavaji zhorSeni projevil atopického ekzému?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu nebo vice odpovéds

D a) Kravské mléko
[ byvejee

[ c)Ryby

(] d)Motské plody
1 e)seja

L] Lepek

D g) Ofechy

[ h)Citrusy

D i) Ananas

L] j)sahody

D k) Rajtata

(] 1Cokolsda
D m) Pikantni potraviny
D n) Zadné

D 0)lJiné (prosim uvedte) ‘

10. Uzivate néjaké potravinové dopliiky?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu nebo vice odpovéds

[] a)Probiotika

D b) Omega-3 mastné kyseliny
L] ozinek

D d) Magnesium

D e) Vitamin D

U fZadné

D g)Jiné (prosim uvedte)
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Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

11. Do jaké miry ovliviiuje Vase stravovani projevy atopického ekzému?

Napovéda k otdzce: Viderte jednu odpovéd

O aHodne O oyMae O ) Viibec

Otdzky zjidtujici vliv pitného reZimu na projevy atopického ekzému

12. Méate pocit, Ze pitny rezim ovliviiuje projevy atopického ekzému?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O a) Ano, urtité
O b) Spide ano
O ¢) Neutralné
O d) Spi3e ne
O e) Urcité ne

13. Kolik tekutin primérné denné vypijete?
Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O a)Ménénez 1 litr

O b)1-12litry

O g2-3titry

O d) Vice nez 3 litry




Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

14. Jaky typ napojl nejcastéji pijete?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O a)Voda

O b)ta

O ) Kdva

O dpas

O e) Ovocné Stavy

O f) Fermentované napoje (napf. kombucha)
O g) Perlivé slazené napoje

(O h) Alkoholické nipoje

15. V3iml/a jste si zhorseni atopického ekzému po uziti alkoholickych napoji?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ayvidy
O b)tasto
O o)obeas
O d)Nikdy

16. Jaky vliv ma podle Vas Vas pitny rezim na projevy atopického ekzému?
Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O a)Vely viiv

(O b)stredni viiv

O ¢)Maly viiv

O ayzadny viiv

Otazky zjidtujici vliv pohybové aktivity na projevy atopického ekzému
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Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

17. Jak Casto se vénujete pohybove aktivité (napf. sport, posilovani, béh)?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O a) Kazdy den
O b)3-4xtydne
O ¢)1-2xtydné
O d)1xmasitne

O e)Nikdy

18. Jak se po fyzické aktivité obvykle citite?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O a) Velmi dobfe
O b)Dobie

O ) Neutralné
O d)Spatné

O €) Velmi Spatné

19. Ktereé typy pohybove aktivity nejcastéji provozujete?

Napovéda k otazce: Viberte jednu nebo vice odpovéd/

1 a)Chize (detsi vadalenosti)

[ b)Beh

[ o) CyMistika

[ d)Plavani

D e) Fitness/posilovani

D f) Joga/pilates

D q) Tymove sporty (napf. fotbal, hazend..)
1 h)Zadne

D i) Jiné (prosim uvedte)
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Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

20. Pri kterych aktivitach pocitujete zhorSeni projevti ekzému?

Napovéda k otazce: Viderte jednu nebo vice odpovedd

D a) Chize (delsi vzdalenosti)

b) Béh

¢) Cyklistika

d) Plavani

e) Fitness/posilovani

f) Joga/pilates

g) Hot joga

h) Tymoveé sporty (napf. fotbal, hazena...)
i) Zadné

NN NN NN NN

j)Jiné (prosim uvedte) ‘ ‘

21. Pri kterych aktivitach naopak pocitujete zlep3eni projevi ekzému?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd/

a) Chize (delsi vzdalenosti)

b) Béh

¢) Cyklistika

d) Plavani

e) Fitness/posilovani

f)Joga/pilates

g) Tymoveé sporty (napf, fotbal, hazena..)
h) Zadné

L1000 01 1o o el

i) Jiné (prosim uvedte)
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Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

22, Myslite si, Ze ma pohybova aktivita vliv na projevy atopického ekzému?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O a) Ano, urtité
O b) Spide ano
O ¢) Neutralné
O d)spitene
O e) Urtité ne

Otazky zjistujici vliv hygienickych navykd a kosmetickych produktd na projevy atopického ekzému

23. Jaky vliv maji podle Vas hygienické navyky a kosmetické produkty na projevy ekzému?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O a)Velky viiv
O b)stiedni viiv
O ¢)Maly viiv
O d)zadny viiv

24. Jak tasto se sprchujete nebo koupete?

Napovéda k otazce: Viberte jednu odpovéd

O a) Vice nez jednou denné
O b)Jednou denné

O ¢)3-axtydne

(O d)Méné net 3x tydné

25. Je pro Vas vhodnéjsi sprcha nebo koupel v souvislosti s projevy atopického ekzému?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O asprcha O bykoupel O ¢) Zadny rozdil




Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

26. Jakou teplotu vody preferujete?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O a) Studenou
O b)Viatnou
O o Teplou
O d) Horkou

27. Pi jakeé teploté vody pocitujete zhorSeni projevi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O a) Studené
O b)Viame
O c) Teplé
O d)Horke

28. Pouzivate specialni produkty pro citlivou/atopickou pokozku?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O amo O b)Ne

29. Pozorujete zhordeni projevii po pouziti bézné kosmetiky, ktera neni na citlivou/atopickou
pokozku (napt. sprchovy gel, télové krémy)?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O a)vady
O b)casto
O c) Obtas
O d)Nikdy

10
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Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

30. Odkud ziskavate informace o vhodnych hygienickych navycich a kosmetickych produktech u

atopického ekzému?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd/

1 a)0d lékate

b) Od zdravotni sestry

¢) Od ékarnice/|ékarnika

d)Z internetu

e) Ze socialnich siti (napf. Instagram, TikTok...)

f) Z odborné literatury

HENEEE RN

g)Jiné (prosim uvedte)

Otazky zjidtujici vliv kvality spanku na projevy atopického ekzému

31. Mate problémy se spankem v souvislosti s ekzémem?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédi

a) Nespavost
b) Casté probouzeni
¢) Problémy s usinanim

d) Zadné

L1010 e L

e)liné (prosim uvedte) ‘

32. Co povazuijete za hlavni dlivody Vasich problém se spankem?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd!

D a) Stres

T 1 b)Botest

D ¢) Svédeéni

] d)Nemam problémy
D f) liné (prosim uvedte)

1
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Dotaznik Vliv Zivotospravy na atopicky ekzém

33. Jaké metody pouzivate k zlepSeni kvality svého spanku?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd/

L] ajtey

U b)Bylinné taje
] o)Masti

L] d)Zadné

D e)Jiné (prosim uvedte) {

34. Pokud mate jakékoli postiehy tykajici se atopického ekzému, o které byste se chtél/a podélit,
zde mate prostor.

Napovéda k otazce: Budl rdda, kdyZ se se mnou podélite o vase zkusenosti, tipy a rady.

12
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Priloha 3: Edukac¢ni brozura s doporuc¢enimi

Jak muze
Zivotosprava ovlivnit
atopicky ekzém

Prakticky privodce pro zlepSeni stavu kiize pomoci spravnych
navyku

Spravna zivotosprava hraje klicovou roli
v ovliviiovani pribéhu atopického
ekzému - muze zmirnit pfiznaky,
prodlouzit obdobi klidu a zvysit kvalitu
Zivota.
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Strava a ekzém -
CO prospiva a co skodi?

Vyvazena strava ma zasadni vliv na stav pokozky pfri
atopickém ekzému. Nékteré potraviny mohou zhorsSovat
zanét, jiné naopak pomahaji tlumit imunitni reakce a
podporuji hojeni.

‘ V‘ ) Potraviny, které zaradit

* Ovoce a zelenina - borlvky, meloun, Spenat,
brokolice, avokado

e Zdravé tuky - losos, Inéné a chia seminka, olivovy
olej, Inény olej

» Setrné prilohy - pohanka, ryZe, quinoa, ovesné
viocky

Potraviny, kterym se vyhnout

* Ovoce a zelenina - rajcata, citrusy, jahody, ananas, kiwi,
celer

e Sladké - ¢okolada, potraviny s velkym obsahem cukru
e Neékteré orechy - liskové orechy, arasidy, mandle
¢ MIécné vyrobky

e Pikantni potraviny - chilli nebo palivé koreni 5
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Pitny rezim -
proc na vode zalezi?

Hydratace zevnitf je pro atopiky stejné dullezita jako
péce zvenci. Nedostatek tekutin mlze zhorsit projevy
suchosti a svédéni.

- Doporuceni

e Pijte pravidelné béhem dne, ne
az pfi pocitu zizné

e Uprednostniujte Cistou vodu a
neslazené bylinné caje

e Sledujte mnozstvi - idealné
vypijte 2-2,5 denné

e VVyhnéte se prilis silnému
cernému caji a slazenym
napojlim

Omezte prijem alkoholu -
hlavné ¢erveného vina a piva

Pozor na pfiliSné mnozstvi
perlivych napojt

&9



Doplnky stravy -
co muUzZe pomoci?

Nékteré doplnky stravy mohou podpofrit stav
pokozky a imunitni systém. Vzdy je ale dobré
konzultovat jejich uzivani s lékarem.

Probiotika Omega-3 5

* Podporuji stfevni mastné kyseliny

mikrofléru e Plsobi protizanétlivé
e Uplatiuji se v lokalni i Zmirnuji svédeéni
systémové imunité Podporuji zdravi
* Maji pozitivni vliv na kozni bariéry
projevy ekzému

Vitamin D L,) Zinek ZINC

¢ Podporuje hojeni

e Priznivé ovliviiuje

) o kuze
projevy - zmirnent, ¢ Posiluje kozni
mensi cetnost bariéru
vzplanuti . ZKiidfiuje zénét a
e Casty nedostatek u el
Sl ¢ Posiluje imunitu
Hor¢ik

* SniZzuje zanét v téle

¢ Podporuje zdravi
kize

e M3 antimikrobidlni
ucinky

(MAGNESIUM




Pohybova aktivita -
podpora zdravi i imunity

Pravidelna fyzicka aktivita posiluje imunitni systém a pomaha
redukovat stres, ktery maze byt vyznamnym spoustécem ekzému.
Urcity typ pohybu vsak mize u kazdého pusobit jinak, a proto je
dilezité najit aktivitu, ktera konkrétnimu ¢lovéku vyhovuje a
nezhorsuje jeho obtize.

Doporuceni

¢ Volit mirné az stredné intenzivni aktivity - j6ga, pilates,
plavani (v morské vodeé)

¢ Po sportu se vzdy umyt a zbavit pokozku potu
¢ Vyhybat se sportovani v extrémnim horku nebo mrazu
¢ Pohyb kombinovat s relaxaci

¢ Naslouchat télu - pfi vzplanuti ekzému upravit intenzitu
a typ pohybu

D
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Kvalitni spanek -
zaklad regenerace

Spanek je zasadni pro celkové zdravi a regeneraci
organismu. Jeho nedostatek muize zhorsit imunitni systém
a zvysit citlivost kdze.

Doporuceni
D
Pravidelny spankovy rezim Chladna, dobfe vétrana mistnost
Spankovy ritual Zklidnit mysl

Q ¢

B S /}%

Hydratace a pfipadné leky BavInéné nealergenni povleceni

6

92



Hygiena -
klic k uspéechu
Spravnda hygiena pomaha predchdazet

podréazdéni a zhor$eni projevy. Je dllezité
dodrzovat nékolik zasad.

Doporuceni

Teplota vody Doba trvani
Sprchujte se vlaznou * Sprchujte se kratsi
vodou dobu
Vyhnéte se horké ¢ Maximalné 5-10 minut
vodé - prilis tepla voda - delSi kontakt s vodou
narusuje kozni bariéru mUzZe vyrazneé vysusit
a vysusuje pokozku k(zi a vést ke svédéni

Kvalita vody Zpusob myti
Pouzivejte sprchové ¢ Uprednostnéte sprchu
filtry pred koupeli
Vyhybejte se ¢ Vyhybejte se dlouhym
dlouhému kontaktu s koupelim - pokud se
chlorovanou vodou nejedna o lécebné

L . koupele

Vybér produktt ~
Pouzivejte produkty na citlivou '\
pokozku
Vyhnéte se témto slozkam - alkohol, o (o)

parfemace *
Zvolte produkty se zvlac¢nujicimi ’

latkami - ceramidy, glycerin
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Péce o pokozku -
zakladni krok v
kazdodenni rutiné

Péce o pokozku neni jen dopliikem |écby, ale jejim
zakladem. Spravné zvolena rutina pomaha udrzet pokozku
hydratovanou, chranénou a méné nachylnou k podrazdeéni.

Doporuceni

e Pravidelna hydratace
nékolikrat denné, nejen
po koupeli

¢ Vhodné slozky -
ceramidy, panthenol,
glycerin, ovesny extrakt

¢ Krém nanasejte jemné,
netrete pokozku

Pouzivejte emolienty -
ne/mastné krémy, lotia
nebo masti

Nevhodné slozky -
parfemace, alkohol,
barviva

Noste prodysné
obleceni - bavina,
bambus
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Kde hledat ovérené
informace?

V dnesni dobé je snadné narazit na nepravdivé
nebo zavadéjici rady. Je dulezité cerpat z
divéryhodnych zdroju.

Sledujte informace od odbornych spolecnosti
- Ceska dermatovenerologicka spole¢nost,
weby nemocnic a klinik

Vyuzivejte informacni letaky a materialy od
|ékarll a Iékaren

~

Pokud cerpate informace z internetu nebo

socidlnich siti, ovéfuijte si jejich zdroje. 1!'

Informujte se u svych lékard.
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Nejcastéjsi myty o
atopickém ekzému

Kolem atopického ekzému se Sifi rada myt0.
Co je tedy pravda a co uz davno neplati?

Mytus

Pravda

Mytus

Pravda

Mytus

Pravda

Mytus

Pravda

Mytus

Pravda

¢ Ekzém je pouze détské onemocnéni.

Je to onemocnéni jakéhokoli véku.

Ekzém je nakazlivy.

Ekzém neni infekéni, nelze ho chytit ani
prenést.

Slunce ekzém vyléci.
Nékomu muze kratkodobé zmirnit
priznaky,ale ekzém nevyléci.

O pokozku s ekzémem staci pecovat jen pFi
vzplanuti.

Pravidelna péce je dllezita i v klidovém
obdobi.

Ekzém je jen sucha kiiZe.

Nejde jen o suchou kuzi - ekzém je
zanétlivé onemocnéni ovlivhéné imunitou,

“v s

dédicnosti i vnéjsimi vlivy.

10
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Checklist pro zdravéjsi
pokozku

Odskrtavejte si splnéné kroky pro lepsi zvladani ekzému.

Vypil/a jsem dostatek vody (2-2,5l)

Hydratoval/a jsem k{zZi rano i vecer

Vyhnul/a jsem se drazdivym potravinam a alkoholu
Vzal/a jsem si doplniky stravy

Dal/a jsem si ¢as na relaxaci a sniZeni stresu
Snizil/a jsem teplotu vody pfFi sprchovani

Dopfral/a jsem si dostatek spanku (alespon 7 hodin)
Zvolil/a jsem vhodny material obleceni

Byl/a jsem aktivni (prochazka, lehké cviceni)

N Y Y Y A I o N B O

Pfipomnél/a jsem si, Ze malé kroky vedou k velkym zménam

*
X

~

Zivot s ekzémem neni zavod, ale cesta. Kazdy krok se po¢ita.

11
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| mala zména v kazdodenni rutiné mize znamenat
velkou ulevu pro citlivou pokozku.
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