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Co te ceka?

Moje jméno je Inka, jsem atopik jako ty, ekzém me trapil jako tebe
a netusila jsem, co délat, stejné jako asi ted tapes ty. Taky jsem ale
ted'v dlouhodobé remisi, zalozila jsem projekt (A)top zivot®

a pomadaham atopikum na cesteé ke zdravé a cisté pokozce bez
priznaku ekzému.

Pojd'se naucit prvnich deset kroku na ceste k tvé vysnené
pokozce — obdobi bez projevi ekzému. Pojd si osvojit zakladni
Desatero atopika v remisi.

Dulezité upozorneni

Dékuji moc za stazeni e-booku a vlozenou duveru. Jeho tvorba mi
dala praci, proto pokud ho chces sdilet s nekym blizkym, prosim,
odkaz ho ke stazeni na atopzivot.cz. E-book je chranen autorskym
zakonem.

Dale prosim ber na védomi, ze nejsem lékar a ani informace v tomto
e-booku nejsou lékarska doporuceni. Neprebiram zadnou
odpovednost za to, jak informace v tomto e-booku vyuzijes a jak je
budes aplikovat. Kazde telo je individualni. V pripade dotazu se na
me neboj obratit. A ted uz se pojdme vrhnout na to desatero!

Inka a (A)top zivot.
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http://www.atopzivot.cz/

Kazdy atopik v remisi...

1. Vi, jak se starat o svou
pokozku

Mozna si rikas, ze to je prece jasné, ze te to uci uz od mala — pokozku
s ekzemy je nutné neustale promazavat. Ale napadlo te néekdy, ze
kazda fdaze ekzému si Zdda jinou péci? Ze jsou fdze, kdy je vhodné
ekzéem nejdrive vysusit, ano mluvim o mokvajici fazi ekzému, kterou
Jje naprosto nevhodné promastovat.

Mazani by pro pokozku melo byt prijemné, nemélo by drazdit a melo
by byt prospesné. Je ale dulezité pochopit, Ze zadna masticka
ekzem nevyléci. Poskytuje pouze urcitou ulevu a komfort.
Nejedna se o lécbu a atopik vi, ze se na masticku a krém nema

spoléhat.

Presto je potreba se o pokozku starat. Kazda kuze je individualni a
sedne ji jiny krém v urcitych fazich. Obecné se ale vyhybej
parfemaci, alkoholu a jinym skodlivym latkam.

Zajima te, jak presne se o pokozku starat v urcitych fazich, jaké zvolit
produkty a cemu se vyhnout, kdy vyuzit obklady, jak si po[adit S
infekci a zlatym stafylokokem? Pridej se do online kurzu Zij bez

ekzéemu.
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2. Vi, jake jsou spoustece
jeho ekzemu

v v O

Bez znalosti spoustecu a toho, jak funguje tvoje telo se dale
nepohneme. Kazdy mame spoustece jiné a rozhodné neplati, ze
vsichni mame alergie a nesmime jist lepek. Vsadim se, ze jsi slysel uz
néekolik nevyzadanych rad a komentaru, z ceho ten ekzém mas.
Pravdou ale je, ze to mas sanci védet a zjistit opravdu jen ty.
Pomoci by ti melo vedeni deniku. Ekzém ovliviuje strava, spanek,

okoli, vztahy, hormonalni nerovnovaha, rocni obdobi, kvalita voaly...
a je toho mnohem vic.

3. Vi, co jist a neomezuje se

Strava je nedilnou soucasti péce o ekzematickou pokozku. Bohuzel
dost casto je vhodna strava pro atopiky spatne interpretovana

a dochazi k podvyzive a budovani nezdravého vztahu k jidlu

a vytvadreni stresu, Ze nemuzZeme nic jist. Pravda je takovad, Ze
strava by méla byt co nejpestrejsi, vyvazena se vsemi makrozivinami
a nemélo by dochazet k demonizaci jednotlivych potravin. Neexistuje
univerzalni dieta pro vsechny.

Samozrejme je vhodné pri vzplanuti ekzému omezovat:
e Rafinované cukry
e Prumyslove zpracované potraviny
e Nasycené tuky
e Alkohol
o Kofein
o Palivé jidlo
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A ani v bezném jidelnicku by takové potraviny nemély prevazovat.
Prim by meéla hrat zelena zelenina, ktera plusobi protizanétlive,
kvalitni maso, lusteniny a obiloviny. Urcite myslii na to, Zze pokud
mas potvrzené alergie a intolerance, pak dava smysl potraviny ze
svého jidelnicku vyradit. Vypozorovani alergii a jak zajistit vsechny
testy ucim ve svém Kurzu.

4.Vi, Ze setrna domadcnost
ulevi pokozce

Nezalezi jen na tom, co jis a co si mazes na pokozku, ale i na tom,

v jakém prostredi travis cas a taky cim si peres obleceni.

Prechod na netoxickou domacnost prinasi neuveritelnou ulevu
vetsinée atopiku. Uz jen zména konvencniho zeleného praciho prasku
na netoxicky udeéla velkou zménu. Se zmenou domacnosti zacni
pomalu, postupnée a neboj se aplikovat pravidlo 80:20. Ulevit ti
muze i susicka na pradlo, filer na sprchu nebo parni cistic. Spoustu
netoxickych pripravki mas i doma - citron, jedla soda, ocet, sul.
Nezapomen ale, ze co je prirodni nebo nontoxic, neznamena

automaticky, ze na to nemuzes mit alergii a reakce. Vzdy vse
otestuj.
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5. Vi, Ze musi mit zdravy
mikrobiom

Zdravy mikrobiom dzce souvisi s vyvdzenou stravou. Protoze
pokud se stravujes chude a chybi ti ziviny, nemuzes mit silny a zdravy
mikrobiom. Proc je mikrobiom tak dulezity? Nachazi se tam az 80 %
naseho imunitniho systému, podili se na obranyschopnosti
organismu, vcetne schopnosti bojovat s infekcemi a zaroven je
strevni mikrobiom velmi propojeny s tim koznim. Pokud je tedy

strevni mikrobiom v nepohodeé, nemuze byt v poradku ani nase
pokozKa.

6. Vi Zze nesmi zanedbavat
kvalitni spanek

Ja vim. Pri vzplanuti ekzemu je velmi tezké mit kvalitni spanek

a pokud chybi kvalitni spanek, horsi se ekzém. Je to velmi narocny
zacarovany kruh, ale je opravdu dulezité sebrat silu a z kruhu
vystoupit. Spanek je esencialni a podili se na regeneraci organismu.
Bez spanku prosté nefungujeme a jak ma fungovat nejvetsi organ
naseho téla — kuze? Nastav si se mnou kvalitni spanek v lekci Spanek.
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7. Vi, Ze stres neni kamarad

Z pruzkumu komunity (A)top zivot® prokazatelnée vyplyva, ze
hlavnim spoustecem ekzému je stres. Nestresuj se, je hloupad rada,
ale neco na tom bude. Zkus si alespon na chvili odpocinout,
relaxovat, rict NE, proste se zastavit. Ekzem nam ve veétsine
pripadu dava najevo, Ze je toho proste uz hodne. Télo si Zada o
pauzu, o tvou pozornost, je to vlastne takova kontrolka, tak ho
poslouchej. Dnes uz vime, ze stres je strujcem mnoha chorob a ze
spousta onemocnéni je také psychosomatickych. Reseni obtizi se tedy
mnohem casteéji tyka péce o dusevni zdravi a ani ty bys svou psychiku
a mentalni kondici nemeél brat na lehkou vahu. Kdyz mas vybity
telefon, co udeélas... ?

8. Vi, Ze musi vyresit vztah se
sebou i s okolim

Nakonec to vsechno konci a zacina u nas samotnych. Vsadim se,
Ze se kvuli ekzémm nenavidis. Ze stojis pred zrcadlem a citis Gzkost,
nechces se na sebe podivat, rusis plany, mas na sebe vztek. Klades si
otazky, proc prave ty mas ekzém a neustale s nim bojujes. Jenze to je
Jjedna ze zakladnich chyb. Ver mi, ze pokud si pripustis, ze ekzém mas,
néekdy tu s tebou bude a nekdy ne, bude mnohem snazsi s nim
pracovat a pochopit ho, jak funguje a nakonec dosahnout remise.

A co vztahy s okolim? Nemas nahodou ekzém, kdyz musis jit nekam,
kde byt nechces a byt s nekym, s kym byt nechces? Toxickeé vztahy

a toxicka mista vidim dnes a denne. Zamysli se, jestli by ti nebylo
lépe, pokud bys néco ukoncil/a.
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V online kurzu si probereme, jak resit stres, jak komunikovat
s okolim, naucis se dechové techniky, techniky, které zamezi
skrabani a ukadzu ti, jak se mit rad a citit se sebevedome.

9.Vi, Ze sdileni a komunita
pomaha

Ve dvou se to lépe tahne. Ale v komunite (A)top Zivot nas je jeste vic!
Zapoj se a sdilej své pocity s temi, kteri ti rozumi. Garantuji ti,
Ze ucitis ulevu.

10.Vi, ze kortikoidy nejsou
reseni

Asi uz ti doslo, Zze kortikoidy ti ekzém nevyléci. Dokonce mohou
problém jeste prohloubit a zpusobit nezadouci ucinky.
Rozhodnuti ohledné kortikoidu je vzdy na tobe, ale byla bych rada,
kdybys pochopil/a, Ze neléci, ale pouze potlacujici priznaky a

neprindseji dlouhodobé reseni.
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A vi, Ze na sobe musi chtit
pracovatdt.

A pokud si dosel/a az sem, asi jsi pochopil/a, ze musis chtit ve svém
Zivoté néco zménit. Ze tim, kdo té uzdravi jsi TY. TY to mds v rukou
a nikdo jiny.TY si zajistis cistou pokozku. V cem ti mohu pomoci ja?
Mohu tée tim provést, mohu te krok po kroku vzit a ukazat ti cestu.
Mohu ti dat kompas a smerovat te, byt po celou dobu s tebou a tvou
cestu mnohonasobne urychlit.

Proto jsem vytvorila online kurz Zij bez ekzému, ktery obsahuje
vsechno dulezité k tomu, abys dosahl/a dlouhodobé remise, aby
ses meél rad/a a védél, jak tvuj ekzém funguje. Nemusis zmatené
hledat na internetu a zkouset jednu zazracnou radu za druhou, staci
vstoupit do kurzu a vsechny informace najdes ucelené na jednom
miste, logicky srovnané. Je to take jediny kurz o atopickém
ekzemu, ktery se venuje dusevnimu zdravi a spanku.

Kdyby sel ekzém vylécit a kortikoidy
fungovaly...

..tak mame vsichni
cistou pokozku!

Jak se starat
o pokozku v urcité
fazi?

Chci vic informaci o tom,
jak se naucit zit bez ekzemu!

S kodem DESATERO mas na kurz slevu!
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