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Vizeni ctendri,
moje posledni véta v kvétnovém tvodniku znéla: S kym se potkdm na Sdzavafestu?
Prekvapili jste mé, kdyz jsme otiskli soutéz o vstupenky na tento festival, zacaly se sypat odpovéd.

A kdy? jsme souté? jesté spustili na nasem facebookvém profilu Pharma News, vidélo ji pres 11.000
lidi za pdr dni. Pardda. § vyherci jsem se sice nepotkala, ale nékteri byli perfekini a poslali ndm své
Jfotografie. Festival se jako vZdy povedl a letos ndm opravdu prilo pocasi. A jd se potkala s Jirkou
Machdckem z MIG21, s Igorem Timkem z No Name a s Jelenem. Ale diileZitéjsi je, Ze se na tento
Jfestival miizete vydat nejen s kamarddy, ale i s celou rodinou. Tolik malych déti jsem na Zddném
Jfestaku nevidéla. Prosté pohoda. UZ ted'se tésim na soutéz v pristim roce, komu udélame radost©?

A kdyz se bavime o letnich mésicich, také vzpomindte, Ze chybélo na lékdrndch spousty leki2

Opakuge se tak situace predeshyjch let a lidem v Cesku leky chybi. Ceskd lékdrnickd komora (CLnK)
pravidelné zverejriuje sexnam nedostatkovyich léki, ve kterém informuje verejnost o rediném stavu
vypadkit v lékdrndch. Podle srpnové analyzy CLnK chybély v lékdrndch nejen nabraditelné léky na
priijem (i prostatu, ale i velmi té2ko zastupitelné ¢i dokonce nenahraditelné léky na virové infekce
oct ¢i rakovinu prsu. Chybélo vice nez 90 lékii. I my jsme zareagovali na tuto situaci a ve spoluprdci
s CLnK a Sdruzenim praktickych lékarii pro déti a dorost jsme pro Vis zorganizovali konferenci
na téma PLDD a lékdrnici — profesiondini spoluprdce. Mimo jiné se na konferenci otevre debata

- protipadélkové vybldsky, e-receptii a dalSich zajimavych témat. Navstivi nds nejvyssi zdstupci
CLnK pan prezident PharmDr. Lubomir Chudoba, PharmDr. Martin Kopecky, PharmDr. Ales
Nowvosdd, prijdou zdstupci S UKL, Petr Koucky, editel odboru informacnich technologii,

PharmDr. Josef Suchopdr, ktery pohovori o lekovyich interakeich s jidlem, ndpoji a potravinovymi
dopliiky, kazdy iicastnik obdri pristup k lékovym interakcim na 1 mésic zdarma. A spoustu dalsich
kapacit ve svém oboru. Nenechte si tuto akei ujit. Zaregistrujte se a prijdte 13.10.2018 do hotelu
Duo. Vice na www.pharmanews.cz.

Pokud se Vim tyto akce budou libit, budeme v nich rddi pokracovat a budeme reagovat na vase
potreby.
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Preji Vim pohodovy podzim a tésim se na setkdani na konferencich Pharma News.
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inzerce

UZKOST, EMOCNI NAPETI,
LEHKE PORUCHY SPANKU

Ughirse, rmane
Lehke poruchy

| * komplexni slozeni
pro Siroké spektrum
priznakl

* bez vékového omezeni
* mUze byt uzivdn béhem -
téhotenstvi a kojeni

Sédatif PC, sublingvalni tablety. Zkrdcena informace dle SPC:

SlozZeni: 1 sublingvaini tableta (250 mg) obsahuje: Aconitum napellus 6 CH, Belladonna 6 CH, Calendula officinalis 6 CH, Chelidonium majus 6 CH, Abrus precatorius 6 CH, Viburnum opulus 6 CH. Pomocné Iatky: monohydrét laktézy, sodna
sul kroskarmeldzy, magnesium-stearat. Indikace: Homeopaticky lécivy pfipravek uzivany tradiéné v homeopatii k 1é¢bé tizkosti a emocniho napéti, které se projevuji napf. neklidem, nervozitou, podrazdénosti a poruchami koncentrace,
a k |é¢bé lehkych poruch spanku. Davkovani: dospéli, dospivajici a déti: 1-2 tablety 3x denné, rdno, v poledne a vecer, nejlépe mimo dobu jidla. Zplsob podani: Peroralni podani. Tablety nechat rozpustit pod jazykem. Détem do 6 let je
mozné tablety pred podanim rozpustit, nejlépe v malém mnozstvi Cisté neperlivé vody, z divodu rizika vdechnuti. Doporucend doba Iécby: 4 tydny. Kontraindikace: Hypersenzitivita na lécivé latky nebo na kteroukoli pomocnou latku. Neza-
douci uinky: Zadné nezadouci Ucinky se neocekavaji. Interakce: Zadné interakce se neocekavaji. Zvlastni upozornéni a opateni pro pouziti: Tento lécivy pripravek obsahuje laktdzu. Pacienti se vzacnymi dédicnymi problémy s intoleranci
galaktozy, Uplnym nedostatkem laktazy nebo malabsorpci glukozy a galaktozy nemaii tento pripravek uzivat. Fertilita, téhotenstvi a kojeni: Tento lécivy pripravek mize byt uzivan béhem téhotenstvi a kojeni. Drzitel rozhodnuti o registraci:
BOIRON, 2 avenue de I'Ouest Lyonnais, 69510 Messimy, Francie. Datum posledniho prodlouzeni registrace a zaroven posledni revize textu: 12. 4. 2017. Pfipravek je volné prodejny a neni hrazen z prostiedkl vefejného zdravotniho pojistént.

personalni inzerce

Zavedend, samostatna soukroma lékarna v Ceské Lipé (Liberecky kraj),

hleda lékarnika asistenta.

Mozny i ¢aste¢ny Gvazek, byt k dispozici nebo mozny finan¢ni prispévek.

Vstticny kolektiv, pfijemna pracovni doba, 5 tydnt dovolené
a dalsi benefity dle dohody.

Kontakt: Dr. Skopova tel.: 723553661

PRODAM

za vyhodnych podminek VYDEJNU na adrese:

Ke Skolce 75/3, Praha - Dolni Mécholupy 109 00

Info: tel.: 777127692
nebo e-mail: lekarnajabo@seznam.cz

ZDRAVA LEKARNA CHOTEBOR, Legii 1851

Hleda Iékarnika na plny,
polovicni ¢i ¢astecny pracovni Uvazek
(vhodny pro maminky s détmi).

Vyhodné platebni podminky,
flexibilni pracovni doba,
pratelsky kolektiv.
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Kontakt: tel.: 777127692,

e-mail: info@zdravalekarna.eu

Pharmacentrum

EOICON sessss

Privitdme nové kolegy na pozici:

Farmaceuticky asistent

nebo

Lékarnik asistent
do nasich poliklinickych |ékaren v Praze 4,7 a 9.

Stante se soucasti stabilni a pratelské spolec¢nosti,
ktera nabizi moznost odborného rdstu.

kristyna.ortova Tel: WWW,
@mediconpharm.cz 731 619 971 pharmacentrum.cz

\

Lékarna Na Zizkové (Kubelikova 16, Praha 3),
pfijme farmaceutickou asistentku
na plny nebo ¢aste¢ny avazek.

Nabizime klidnou praci v mens$im kolektivu nezavislé 1ékarny.

Kontakt: lek.zizkov@volny.cz, tel. 221012202.

Hledame farmaceutickou asistentku
na piny anebo i ¢astecny uvazek.

Kontakt: 607 765 348

Lékarna Farmako v centru Jihlavy
hleda lékarnici/lékarnika
Velka soukroma NERETEZCOVA lékarna na nimésti v centru

hleda lékarnika/lékarnici
do svého mladého a pfijemného kolektivu.

Nabizime praci v mladém kolektivu s moZnosti profesniho ristu, nadstandartni
platové podminky, 25 dnt dovolené a mnoho dalsich firemnich benefiti:

- piispévky na zivotni a penzijni pojisténi - nabizime mozZnost ptispévku
- prispévky na kulturni a sportovni aktivity na bydleni
- platime zaméstnanctim ro¢ni ptispévek - 25 dni dovolené

do komory - ro¢ni prispévek na rekreaci

Objednavky inzerce
posilejte do redakce
na e-mail:

pharmanews@pharmanews.cz

Kontaktni osoba:
Helena Johnova, tel.: 777 268 259

k.



Z Ceska dal mizeji Iéky.

Lékarnici zadaji odtajnéni vyvozct.

chlo si chtél pfed letni dovolenou
oupit v 1ékdrné¢ Endiaron, mél
smiilu. Volné dostupny Iék proti préijmim,
ktery Cesi vozi na chatu, k mofi nebo na
exotické cesty, nebyl nikde na skladé. IMis-
to toho, aby ho firmy dodaly do ¢eskych
lékdren, vyvezly ho do zahranici, kde za
néj dostaly zaplaceno vic. Opakuje se tak
situace predeslych let a lidem v Cesku léky
chybi. Které firmy je vyvezly, neni mozné
dohledat, informace nejsou dostupné —
coz kritizuje Ceska lékarnicka komora.
»V piipadg, Ze né&jaky dilezity 1ék pacien-
tim chybi, by mély mit 1ékdrny moznost
vidét, zda byl vyvezeny do zahranici, kterd
firma ho vyvezla, kdy a v kolika kusech
baleni,“ fika prezident Ceské 1ékdrnické
komory Lubomir Chudoba.

Pokud budou informace o vyvozech vefej-
né, nebudou firmy tolik vyvizet, domniva
se.

Zvefejnéni ndzva firem, které konkrétni
reexporty provadéji, ale odmitd Statni
ustav pro kontrolu léciv. , Tyto informace
nelze poskytnout kviili ochrané obchod-
niho tajemstvi,“ prohlasuje jeho mluvéi
Hana Sindeléfov4. Pravé Endiaron patii
podle informaci ustavu k deseti lékim,
které firmy v leto$nim prvnim pololeti
vyvizely ze vSech nejvice. Zatimco 1ékdrny
dostaly necelych osm tisic baleni tohoto
léku, témér48tisic jich vyvezly ven. Hojné
exportovany byl letos také Presid na
vysoky krevni tlak, za hranicemi Ceské

republiky skoncéilo vice nez 50 tisic baleni.

I tento 1ék v tuzemskych lékdrndch chybél,

v dubnu ho marné poptédvala napriklad
Nemocnice Na Bulovce.
Ministerstvo zdravotnictvi tvrdi, Ze chce
otazku vyvozu 1éku fesit, a chystd novelu
zdkona o lé¢ivech. Vedeni lékdrnické
komory navrhlo, aby se do pfipravované
novely dostala také povinnost odtajnit
informace o tom, kterd firma lék vyvez-
la, kdy a v jakém mnozstvi. K ndvrhu
lékdrnika se v§ak ministerstvo stavi
rezervované. ,Pokud bude $ir$i shoda na
tom, aby se tyto informace zvefejiova-
ly, ministerstvo takovy ndvrh podpofi,*
odpovédeéla na dotaz redakce mluvei
ministerstva Gabriela Stépanyové. Sirsi
shodou mé pfitom ufad na mysli podpo-
ru od vyrobci a distributord. Firmy ale
pro ndvrh ruku nezvednou. Séf Asociace
velkodistributorti 1é¢iv Tom4s Vobruba
povazuje ndvrh lékdrnika za zbytecny.
»Je logické, Ze Statni Gstav pro kontrolu
1é¢iv nechce zvefejnovat idaje o detailech
reexportd, protoze jde skute¢né o obchod
soukromych firem, “fika.
Z névrhu zvefejniovat vyvozy nejsou nad-
$eni ani vyrobci. ,Asociace si pfedstavuje
ucinny néstroj proti reexportiim jinak.
Lepsi by bylo dit vyrobci pravo zabrénit
vyvozu, pokud je ohrozena dostupnost,*
tikd Jakub Dvot4cek, feditel Asociace
inovativniho farmaceutického pramyslu,
kterd sdruzuje vyrobce. Odbornd perio-
dika ale poukazuji na to, Ze vyvozim se
vénuji i samotni vyrobci. ,Po-
kud budete hovofit

7,2 milionu

baleni Iéciv vyvezly loni
firmy do zahranici,
témér o milion krabicek
vice nez v roce 2015

s byvalymi zaméstnanci farmaceutickych
firem, popiSou vim mechanismy, jakymi se
Ceskd zastoupeni vyrobcii 1éka do reexpor-
td zapojuji,“ napsal uz diive Zdravotnicky
denik. Podle préavnika Ondfeje Dostéla

z advokitni kancelafe PwC Legal by
odhaleni konkrétnich vyvozcua 1é¢iv bylo
velmi prospésné. , Toto zjisténi by urdi-

té sniZilo ochotu vyrobcti dodavat 1éky
firmam, které je prokazatelné nedodaji
Ceskym pacientim,“uvedl. Mezi firmami,

3,5 miliardy

korun je hodnota loni
vyvezenych léku,

skoro o pul miliardy vice
nez v roce 2015.

které vyvizeji léky do ciziny, by se mohly
teoreticky objevit i ty napojené na vefejné
nemocnice. Napfiklad v kauze Nemocni-
ce Na Homolce si trestné stihany feditel
Dbaly do denicku zapsal i pfijeti, moo za
reexpo’, tedy patrné provize z vyvozu lé¢iv
uréenych pro nemocnici.

Zdroj: Hospodafské novinky

CLnK upozoriuje na dalsi nedostatkové
Iéky v ¢eskych 1ékarnach: Chybi vice nez
90 1éki véetné pripravku do béznych
chemoterapeutickych schémat. Pacient
si na neregistrovanou nihradu pocka

tydny.

Ceska lékarnicka komora (CLnK) pravi-
delné zveiejniuje seznam nedostatkovych
1€k, ve kterém informuje vefejnost o re-
alném stavu vypadki v1ékarniach. Podle
srpnové analyzy CLnK chybély v 1ékar-
nach nejen nahraditelné 1éky na prijem
¢i prostatu, ale i velmi tézko zastupitelné
¢i dokonce nenahraditelné 1éky na virové
infekce o¢i ¢i rakovinu prsu.

Béhem meésice srpna nahldsili 1ékdrnici ze
vech regiont celkem 93 vypadka 1éki.
Jedna se o 1éky, které v1ékarnach realné
chybély a nemohly tak byt pacientim
vydavany. Nejcastéji chybél Furorese, 1ék
na odvodnéni pro dialyzované pacienty,
Keppra na 1écbu epilepsie ¢i antibiotikum
Ciplox. Lékarny se také nadile potykaly

s vypadkem Endiaronu, 1éku na prijem, ¢i
Anacidu na pfekyseleni zaludku. Celkem
osm nedostupnych lé¢ivych pfipravkiu
hlasenych lékarnami v obdobi od 1. 8. do
31. 8. 2018 bylo pfitom v 1ékéarné jinymi
1éky nenahraditelnych: Virgan, Tamo-
xifen, Maxitrol, Clostilbegyt, Actrapid,
Metalcaptase, Dalacin, Xultophy.

Je neptipustné, aby pacienti s rakovinou
¢ekali na sviij 1€k tii tydny!

Hléseni lékarnika, ktera CLnK pravidelné
pfichdzeji, upozornuji nejen na piipady,
kdy se 1éky daji jen velmi tézce nahradit,
napfiklad zvySenim mnozZstvi tablet v jiné
gramazi. Ale lékdrnici hldsi i pfipady, kdy
se léky v 1ékdrné nahradit nedaji viabec.

»0d cervence v lékdrndch nelze sehnat napri-
klad lek Mitomycin C KyowalO mg a 20 mg.
Ten se doporucuje podavat u nékterych typi
karcinomu spolu s jinymi lécivymi pripravky
nebo po selhani primdrni léchy. Pripravek se
uZivd u celé tady onkologickych onemocnént
vietné rakoviny prsu ke zlepsent subjektiv-
nich i objektivnich priznakit. Dle sdélent
Stdatniho istavu pro kontrolu léciv nent

lék dostupny ani nahraditelny. Distributor
nabizi na mimorddny dovoz neregistrovany
pripravek Mitomycin Medac 1x20 mg, ale
doba jeho doddni je cca t7i tydny, “upozor-
fiuje na obtiZnou nahraditelnost 1éku pro
onkologické pacienty PharmDr. Lubomir
Chudoba, prezident CLnK.

Seznam Iéku, které podle hlaseni Iékaren nejcastéji chybély
v CR béhem srpna 2018:

Zdroj: analyza CLnK

Nizev 1éku Lékovid skupina

— I;ff’;ks 3; ;i\;oiréiril; pro dialyzované pacienty nebo
Ciplox, Ciprinol, Ciprofloxacin | Antibiotikum (ve formé tablet a usnich kapek)
Virgan Lék na virové infekce oka

Endiaron Lék proti prijmu

Duodart Lék na prostatu

Cilkanol Lék na zily

Vesicare iéél;ll;lfiéeni ptiznaki hyperaktivniho mocového
Tamoxifen Lék na rakovinu prsu

Keppra Lék proti epilepsii

Maxitrol O¢ni antibiotickd mast

Ibalgin Lék proti bolesti a zdnétdm ve formé krému
Clostilbegyt Lék na poruchy cyklu u Zen, ma vice indikaci
Actrapid Inzulin

Metalcaptase Lék pro pacienty s Wilsonovou chorobou
Dalacin Antibiotikum

Xultophy Lék na cukrovku

Igamad, Rhesonativ Léky obsahuji protilatku Rh faktoru

Anacid Lék proti prekyseleni Zaludku

Clotrimazol Lék na vaginalni kvasinkové infekce

Ospen Antibiotikum ve formé sirupu pro déti

Nenahraditelnym lékem v 1ékdrnach je

i1ék Virgan ur€eny na virové infekce oka:

SVirgan chybi dokonce jiz od biezna 2017,
a je to opravdu velky problém, protoze jeho
ndhrada neexistuje,“ dodavé za 1ékdrniky
Mgr. Ale§ Krebs, Ph.D., viceprezident
CLnK. Problém s néhradou je i u pfi-
pravku Clostylbegyt na poruchy cykla

u Zen ¢ 1€k pro diabetiky Xultophy a in-
zulin Actrapid.

Dle CLnK ztrici soucasny model DTP,
(Direct To Pharmacy, distribuce pfes
jediného, monopolniho distributora)
smysl a mél by byt zrusen. Tento model
totiz 1é¢ivé piipravky pacientim nezajisti
a pouze ohromné komplikuje a prodra-
zuje préci lékarnika. ,Die platného zdkona
maji lékdrny dostat lék do dvou pracovnich

dnil od objedndvky. Je jasné, Ze v pripade
nahldseného vypadku léku k jeho doddni

v tomto terminu nedojde. Ale pokud vypa-
dek nent hldseny a presto lék dostupny nent,
mél by dle nazoru CLnK Stitni iistav pro
kontrolu léciv konat. Komora také Zdda, aby
ministerstvo zdravotnictvi a SUKL pruznéji
a castéji vyuzivali opatient proti vyvozu
léciv uvedend v Zdakonu o lécivech, “ shrnuje
situaci s nedostupnymi léky Chudoba.

Zdroj: CLnK
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Top 5 volného prodeje

Pripravky na prostatu

‘ Potadi | Nazev podil | Status | Serenoar. | Pygeum a. | Dalsi latky TV
Prostamol UNO : o 44 % LP |320 mg Ano
e
rostenal Forte o= : I () m opriva, Zn no
2 [P 1T sl e | 24% | DS |320mg koptiva, Z A
Cemio RED3 12% | DS 100 mg | maca Zensen, kustovnice, |
gumojilm, len, soja
4 Prostamax* 6% DS [320m lycopen, Zn, Cu, Se, D3
g ycop
Prostakan Forte [@ 3% LP |320 mg kopfiva
\——E'

*privdtni znacka Dr.Max, dostupné pouze v lékdrndch Dr.Max

I kdyz by se z vasi kazdodenni praxe
nebo pii pohledu na regély a do Suplikd
v 1ékdrné mohlo zdit, Ze volné prodej-
nych pfipravkd na riizné obtize jsou
desitky, ve skute¢nosti kazdy segment
ma své hvézdy a stélice. Rddi bychom se
podivali na populdrni skupinu piipravkid
pro muze. Slovo prostata uz neni tabu

a ¢im dal vice muzad o své zdravi v tomto
sméru pecuje. Dne$ni TOP 5 piedstavuje
skoro 90 % trhu téchto piipravki. Velmi
pozitivni je zjisténi, Ze viechny obsahuji
jednu ze dvou litek, které prokazali svij
Ucinek klinickymi studiemi a v klinicky
ovéfenych dennich davkich. V CR po-
puldrni Serenoa repens (extrakt trpasli¢i
palmy Saw Palmetto) a na zdpad od

nasich hranic (Némecko, Svycarsko)
pouzivané Pygeum africanum (extrakt
kury slivoné africké). Do seznamu jsme
nezafadili doposud oblibené &aje (vrbov-
ka), které maji celkem cca 4,5 % trhu, ale
prodavaji se pod riznymi znackami.

Jak je z tabulky zfejmé, jednickou je potad
1é¢ivy pEipravek Prostamol UNO, ktery
neustdle investuje do televizni reklamy.
Nisleduji dva oblibené dopliky stravy,
dlouholeta dvojka Prostenal a relativni
novinka RED3. Svycarsky ptipravek
RED3 vsadil na alternativu vii¢i ostatnim
a slozeni doplnil litkami pro podporu
vitality, mozna proto je mezi muzi ¢im dél

oblibengjsi a béhem kratké doby se stal

silnym hrdcem. Zvlastni kategorii je Pro-
stamax, privatni znacka Dr.Max. Pokud
nepracujete v siti Dr.Max, s Prostamaxem
se nesetkdte. Prostakan Forte je druhy
lé¢ivy ptipravek z nasi TOP 5 (vice LP

v tomto segmentu neni). Uvidime, jestli
se bez reklamni podpory udrzi v elitni
skupiné i do budoucna.

Prosime, dejte ndm védét, jestli se vim
dnesni TOP 5 libilo, a jestli byste chteli
timto zplisobem poznat i dalsi skupiny
pripravka, se kterymi se dnes setkdvite.
Véfime, Ze ziskany prehled vim pomize
lépe se zorientovat nebo dokonce raciona-
lizovat portfolio lékdrny.

redakce

Co prozradi vase streva

wdravi

aneb dulezZitost stfevniho mikrobiomu

Bakterii je v lidském strevé stejné jako bunék lidského téla. MnoZstvi genil je v ném stokrdt vyssi

nez v lidském genomu. Vazit miize az pil kilogramu — to vse plati pro osidlent stvev clovéka, tzv.

strevni mikrobiom. Podili se na trdveni Zivin, chrdni stieva pred viivem neZddoucich ldtek, stimuluje

imunitni systém, zajistuje mnozstvi dalsich cinnosti.

Jeho sloZent se spojuje s celou fadou onemocnéni jako napriklad s autismem, cukrovkou nebo obezitou.

Svou roli sehrdvd stievni mikrobiom i ve sportovnich vykonech. Md rdd pestrou stravu, ublizit mu

miiZe cestovdnt, nemoci a s nimi spojend lécha a také ,zarucené “detoxikacni postupy.

Stfevni mikrobiom je oznacovin diky své
jedine¢nosti za obdobu ,,otisku prsta

— skladd se z vice nez 1000 riznych kmend
bakterii, ddle z vird, hub a dalsich mikro-
organizmd. I kdyz se v riiznych situacich
méni a vyviji, ur¢ité specifické rysy, které se
tvoii kolem druhého roku véku, pretrvi-
vaji do dospélosti. , Vjirazny vliv na slozeni
stfevniho mikrobiomu, a tim i na imunitu,
md zpiisob porodu (vagindlni versus cisarskym
Fezem), ddile materské miéko, resp. jeho slozky
s prebiotickymi sacharidy. Slozent mikrobioty
se ustdli zhruba ve tiech letech Zivota, poté zii-
stdvd relationé stdlé,“ uvadi internista a gast-
roenterolog doc. MUDr. Pavel Kohout,
Ph.D,, ¢len Féra zdravé vyzivy (FZV).

I pfes vyrazné zdsahy, kterymi je napiiklad
1é¢ba antibiotiky ¢ stfevni infekce, dochazi
po urcité dobé rekonvalescence k ndvratu
do zhruba ptvodniho sloZeni. Ke zhor$eni
slozeni stfevniho mikrobiomu dochézi

také v seniorském véku, vlivem fyziologic-
kych i patologickych zmén ve stirnoucim
organizmu.

Z hlediska stability stfevniho mikrobiomu
je zdsadni stabilita stravovéni a také pro-
stiedi. ,KaZdd zména miige vést k vétsi &
mensi zmeéné ve sloZent strevniho mikrobio-
mu, a tim i k narusent imunitniho systému
a funkce traviciho systému, “vysvétluje nu-
tri¢ni terapeutka Mgr. Tamara Starnovskd,
mistopfedsedkyné FZV a dopliiuje: ,vedle
zmén zpiisobenyich nékterymi onemocnénimi
a jejich lécbou &i nutnou zménou jidelnicku
Jsou to ale také bézné Zivorni situace, jako

Je napriklad cestovdnt, pobyt v exotickych
zemich, zména zamésindni nebo zména
stravovdni béhem dovolené v tuzemsku na
wpytlikovo-konzervovou® variantu. Pokud

k tomu pridame nékolik ,zarucenych zdra-
vych ndvodii® jako preventivni bezlepkové
stravovdni, odkyselovdni aj., miiZeme mit
dlouhodobé obtize, aniz si uvédomime, Ze jde
0 zdevastovany strevni mikrobiom.

Stfevni mikrobiom sehravéd dileZitou roli
také ve vykonnosti sportujicich. ,Podle
poslednich poxnatkit miiZe samotné pravidelné
sportovdni ménit sloZent stievniho mikrobio-
mu, a to v pozitivnim slova smyslu, uvadi
RNDr. Pavel Suchének, odbornik na sport
a vyZivu z Féra zdravé vyzivy a dodavi:
wprijem nékterych slozek stravy dileZitych pro
spravnou kondici stievniho mikrobiomu je
vsak u sportovcii problematictefsi. Prikladem je
vldknina, které maji sportovci ve stravé casto
nedostatek, diky zamétent na rychlé zdroje
energie a poZadavku na rychlé travent. Rese-
nim je pak iiprava stravy ve prospéch rozpust-
né vldkniny v tréninkovém obdobi. “ Stievni
mikrobiom sehrdva dilezitou roli pii
posilovan{ imunity obecng, ale specificky se
podili napfiklad na ochrané pred nékterymi

infekénimi prajmovymi

I tento efekt je dtlezity pro sportovee,
zejména pro ty, ktefi Casto cestuji do riziko-
vych & exotickych oblasti. Velka diskuze se
vede o vlivu na psychiku sportovce.

Hlavni podstatou ochrany stfevniho
mikrobiomu je dprava jidelni¢ku. Nutné
je dostate¢né mnozstvi konzumované
vlakniny, zvy$end konzumace syrovych
produkti nebo produkti konzervovanych
suSenim, kvasenim ¢&i jinymi postupy, které
zachovaji bakteridlni kmeny. Prospésnd

je také konzumace vyrobki s pfidavkem
probiotickych kultur. Dilezita je Cerstvost
stravy, optimdlni pffjem energie a zmifio-
vany pravidelny pohyb.

Modernim trendem je detoxikace pomoci
yzaruCenych metod*, kterd by méla télo
zbavovat toxickych litek. Mezi nejcastéji
doporucované metody patfi olista stiev

a jater, celkové procisténi téla, zbaveni téla
parazitd a téZkych kovi. K odisté stieva
jsou velmi Casto uzivany jeho vyplachy,

tzv. hydrokolonterapie, ocistnd klysmata ¢
projimavé ¢aje. K odisté jater se pouzivaji
vétsinou rostlinné odvary s hepatoprotek-
tivnim ucinkem, ¢asty je pro tento ucel

i plst. ,Nakolik jsou rady a doporucent rediné,
zdlezi na zpisobu provedeni a velmi casto
také na pouZiti zdravého rozumu. Vsechna
tato opatient jsou viak docasnd a nékterd
mohou naopak spise uskodit, proto doporucuje-
me poradit se o vhodném postupu s nutricnim
terapeutem nebo odbornikem z oboru gastroen-
terologie, “uzavira doc. Kohout.

Vice informaci a praktické tipy najdete
na www.fzv.cz.




e, SUKL

Pocet identifikatoru eReceptu odeslanych SMS
zpravou byl v srpnu rekordni. SUKL vymyslel
zpusob, jak Iékarnikiim ulehcit praci

SMS zprava je jednim ze zpisobi, jak
dorucit pacientovi identifikator eRecep-
tu. V srpnu bylo takovych zpriv odesla-
no pies 300 tisic. Pro 1ékarniky to vsak
znamens, Ze kéd obsazeny ve zpravé
musi ruéné piepsat do poéitace. Od zaf
si pacient mize v chytrém telefonu s pfi-
pojenim na internet zobrazit QR kéd
eReceptu, ktery lékarnik sejme éteckou.
Vyhledani 1éku v centrilnim ulozisti se
tak pro lékarniky vyrazné zjednodusi.

v/

Od ledna letosniho roku funguje elektro-
nicka preskripce, tedy elektronické predepi-
sovani 1ékd. Do konce srpna bylo prede-
pséno 37,6 milionu elektronickych receptd,
z nichZ bylo 35,7 milionu také vydéno.
Zatimco pocet piedepsanych eRecepta

v 1été z davodu dovolenych poklesl, pocet
odeslanych SMS zprév s identifikdtorem
byl od zacdtku roku nejvyssi. V lednu jich
bylo odesldno necelych 18 tisic, v srpnu jiz
300 tisic.

Odesléni identifikitoru formou SMS

je vyhodné zejména tehdy, kdyz paci-

ent potfebuje ziskat recept “na ddlku®,
tedy v pripadech, kdy 1ékaf nepotiebuje
nemocného vidét. Takto mize predepsat
léky na chronické onemocnéni, pfipadné
piipravky, které si pacient napfiklad pfi
odjezdu na dovolenou zapomnél doma.

FORTE

Revitalon

PRO KRASNE A SILNE VLASY 0D KORINKU
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Lékat jiz také nemusi posilat vyzddany
listinny recept pacientovi postou. Je vsak
potieba zduraznit, Ze o tom, zda bude
recept odesldn bez navstévy ordinace,
rozhoduje 1ékaf, nikoliv pacient.

Zatimco pacienti maji o tuto formu
doruceni identifikitoru stdle vétsi zajem,
lékarnici si stézuji, Ze jim SMSky kompli-
kuji préci. Aby mohli najit eRecept v cent-

Identifikator receptu

PD4R 54LQ FRNW

QR kod

Platnost receptu

14.09.2018

rélnim loZisti, musi bez chyby pfepsat do
pocitace dvandctimistny kéd. Od zafi jim
préci ulehéil novy tvar SMS zpravy, ktery
obsahuje kromé alfanumerického kédu

i aktivni odkaz. Po jeho rozkliknuti se pa-
cient pfipoji na samostatnou strainku s QR
kédem a informaci o platnosti receptu.

1E 100% BAVL ),
\)“BE\,\T«\“Q Bottkoyg

TM & © 2018 Fox.

Kéd pak muze 1ékdrnik snadno sejmout
pomoci tecky stejné rychle, jako Carovy
kéd papirové pravodky.

SMS zprivy mély byt pouze dopliikovou
sluzbou k eReceptu, ale t&5i se ¢im ddl tim
vétsi oblibé. Pavodné byly koncipovany
tak, aby se zobrazily na vSech typech tele-
foni véetné téch nejstarsich, tlacitkovych.
Cas ukazal, ze SMSky jsou vyuziviny
mnohem vice, nez se ptivodné piedpokla-
dalo a Ze stile vice osob, seniory nevyji-
maje, vlastni chytré telefony s moznosti
pfipojeni k internetu. Ti tedy mohou nyni
na displeji svého mobilniho telefonu kéd
potiebny k vydeji receptu zobrazit.
Vsechny pfedepsané recepty a jejich iden-
tifikdtory se objevi i v aplikaci pro pacienty,
takze neni nutné mit ani papirovou prii-
vodku, ani jiny typ identifikdtoru. Lékarnik
muze kéd snadno nadist. Aplikace zobrazu-
je 11ékovy zdznam pacienta a vSechny jeho
predepsané recepty s idajem o tom, zda
byly vydany, pfipadné ktery 1ék byl vydan.
Ke zprovoznéni aplikace je potfeba tzv.
ztotoznéni, tedy propojeni konkrétni fyzic-
ké osoby s jejim elektronickym obrazem.
Ztotoznéni probihd bud na pobocce Czech
point ¢ je mozné k elektronické identifika-
ci pouzit novy ob¢ansky priikaz s ¢ipem.

R, s.r.0., tiida Tomage Bati 385, 763 02 ZIin

Stdtni distav pro kontrolu léciv

Semunella Hyalosoft

Hojeni a zvlhéeni vaginalni sliznice

P Uéinky kyseliny hyaluronové piipravku Feminella Hyalosoft
w jsou podpoieny obsahem vitaminu E s antioxidaénim téinkem
a extrakty z lééivych bylin

Sléz lesni
protizanétlivy tcinek

Hefmanek pravy
antimikrobidlni i¢inek

Tea tree olej
antisepticky ti¢inek

Pupecnik asijsky
hojivy tcinek
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ANGELINI

www.zenskezanety.cz
Zdravotnicky prostfedek, neni vazan na lékarsky predpis.

Angelini Pharma Ceska republika s.r.0., Patefn 7, 635 00 Brno
tel.: 546 123 111, www.angelini.cz

LEVOPRONT.
kapky, sirup, tablety | levodropropizin \

Rychla uleva
od suchého kasle”

Literatura: 1. Aktudini SPC pfipravku Levopront. 2. Dicpinigaitis PV et al.: Antitussive drugs - past, present, and future. Pharmacological Reviews 2014;66:468-512.
Levopront kapky, sirup, tablety: S: Levodropropizinum 60 mg v 1 ml roztoku, 10 ml sirupu, 1 tableté. IS: Antitusikum GH: Levodropropizin je syntetické periferni antitusikum nekodeinového typu s GCinky antialergickymi
a antibronchospastickymi. Nepotlauje respiracni funkce ani mukociliarni clearance. I: Bronchopulmonalm afekce doprovazené drazdivym suchym kaslem. KI: Precitlivélost na Iécivou Itku nebo na kteroukoliv pomocnou
Iétku. Nemocni s bronchidini hypersekreci nebo snizenou mukociliérni funkci. Vjrazné snizeni funkce jater. ZU: Pouzivat pouze po diikladném zvazeni rizika u pacientd s tézkou insuficienc ledvin. Sirup obsahuje sachardzu,
Kapky alkohol, tablety lakt6zu. NU: Veelmi vzcné alergické reakce, tocent hlavy, somnolence, palpitace, nauzea, malatnost. IT: Pouzivat s opatrnostf pfi poddvéni benzodiazepind. TL: Pfipravky jsou v dobé téhotenstui a kojeni
kontraindikovany. D: Kapky, Sirup: Dospéli a déti od 12 let 1 ml (20 kapek) roztoku nebo 10 ml sirupu az 3x denng. Déti 2-12 let 1 mg levodropropizinu/kg az 3x denné Tablety: Dospéli a dospivajici starsi 12 let: jedna tableta
az 3x denné s intervalem mezi davkami alespori 6 hodin. B: Kapky 15ml, sirup 120 ml, tablety 10 x 60 mg. DrZtel registracniho rozhodnuti: Dompé Farmaceutici S.p.A., Itélie. Datum posledni revize textu SPG: Kapky, Sirup:
26. 2. 2015 Tablety: 20. 12. 2017. Pripravky nejsou vazény na |ékaf'sky predpis a nejsou hrazeny zdravotnimi pojistovnami. Seznamte se prosim se Souhrmem (daji o pfipravku (SPC).

s |

ANGELINI

LEVOPRONT:
tabiety i

Angelini Pharma Ceska republika s.r.o.
Patefni 7, 635 00 Brno, tel.: 546 123 111, www.angelini.cz
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GENERICA®

Generica uvadi na trh novinku!
MIKROENKAPSLOVANE ZELEZ0

v nedrazdi travici trakt
v bez zelezité pachuti
v vysoka biologicka dostupnost

30 warsiL rrarsL

Viitivevy dopinok/Dopinék stravy ; 222
i Mikemenkagriulované Sebern + vitamin Chitamin C (=)
- - et S
THE SIMPSONS i e @
z a hemogibinia k i vplipuna A iy,
* extra silnd receptura v kazdé kapsli — 18 G¢inngch latek SIRUP S NUKLEOTI DY g» Mm_;ﬁpﬁirl;-ﬁrﬁﬂ hava W p P——
« unikétni kombinace aktivnich létek*, pfispivajici k udrzeni S rakytnikem a 10 vitaminy ~ nukleotidy tvofi 3 leenhwnekabemsght® G p g RICAT A tvorba cervenych
piirozeného stavu krasngch a silngch vlasd i nehtd podstatu nukleovych kyselin DNA a RNA, obsazené ve = e sadben miry arny a vyl — a vycerpani krvinek

Ko : & véech burkach lidského organismu, a jsou zdrojem i
) 1 EZﬁfII: PA@:EA energie pro $kolu, sport i zabavu — s pfichuti jahody. a hemogloblnu
- L PDK/ APA — 3692747 / 3692747 . .
doporutené denni vinuto ve spolupréci
www.revitalon.cz www.VITAMINYproSKOLAKY cz Doplnék stravy.Pest, vyvzens strava a zchavy Zvotnistyl jsou dilezimi oy v, WWW.JENEriCa-bohemia.cz



Nové moznosti
v samolécheé kasle

PharmDr. Bc. Hana Kotolovd, Ph.D.

adel je jednim z nejucinnéjsich fyziolo-
K.gick}?ch mechanizmi slouZici k o¢isté
dychacich cest. Patii mezi zdkladni obranné
reflexy chrénici dychaci cesty pied posko-
zenim zpiisobenym vdechnutim ciziho
télesa, pred toxickymi a drézdivymi litkami
a napomdhd mukocilidrnimu transportu
udrzovat dychaci cesty volné. Kasel je
piiznakem celé fady onemocnéni, jejichz
etiologie se rizni, nesmime ale zapominat,
Ze se mize manifestovat i jako nezddouci
ucinek fady 1éciv. Kasel Ize klasifikovat dle
mnozstvi kritérii (délky trvéni, intenzity,
tvorby sekretu, etiopatogeneze, zvuku
kasle atd.). Kagel je pro pacienta obtézuji-
cim symptomem. Jednd se o nespecificky
a velmi variabilni pfiznak, ktery byvd

Casto podceiiovin, ale obCas i pfecetiovin,
a byvd obtizné ur¢it hranici, kdy pfestane
plnit svou fyziologickou funkci a stane se
patologickym. Akutni kasel byvé nejcastéji
soucdsti nové se manifestujiciho respi-
ra¢niho infektu. Etiologicky se nejcastéji
jednd o virové infekee, popfipadé infekce
zpusobené bakteridlnimi pivodci respirac-
nich onemocnéni (1-4).
Kasel jako symptom nemoci z nachlazeni,
muze prochazet fazi suchého kasle, kterd
za 2-3 dny stiida fazi produktivniho kasle.
Suchy drazdivy neproduktivni kasel vzni-
kd drazdénim tusigennich zén. Znaéné
obtéZuje, nebezpecny je hlavné u kojenci
a malych déti. PfestoZe ¢asto nastdvaji
situace, kdy pacienta fyzicky vyCerpava
i produktivni kasel a zejména na
noc je snaha kasel utlumit, je

a mukoaktivni 1é¢iva ziro-
vefl, a to pro jejich zcela
opacny vysledny efekt
(i kdyz obvykle nelze ho-
vorit o opa¢ném mecha-

nizmu G¢inku). V téchto
piipadech je tieba volit
kombinace litek, které si
z hlediska mechanizmu Géin-
ki, farmakokinetiky a celkového

nesmyslné podavat antitusika

efektu vyhovuji a alespori maxima jejich
ucinki se nepfekryvaji. U déti se mizeme
setkat s problémem vykaslavini hlent, dité
Casto hleny polykd a poté je vyzvraci (4, 6)
Z pohledu terapie je patrné nejpiinosnéjsi
rozlisit kasel vlhky (téZ produktivni) s pro-
dukei sputa, a déle suchy (téz drazdivy)
bez produkee sputa.

Suchy drazdivy kasel, ktery znaéné obtézu-
je, mizZeme ovlivnit centralnimi, nebo pe-
rifernimi antitusiky. Kodeinova antitusika
puisobi centrilné v prodlouzené mise, kde
tlumi centrum pro kasel. Zdstupci centralné
pusobicich antitusik kodein a dextrometor-
fan vykazuji i mirné analgetické vlastnosti,
ovliviiuji vigilitu a dechové centrum. Jejich
antitusickd aktivita je Casto na tkor jejich
nezédoucich ucinka u dospélych a zévaz-
nych nezddoucich ucinkd u déti zahrnujici
utlum dechového centra, ospalost, zdvislost
4j. Jsou nevhodné u astmatiki a pacien-

t s daldimi dechovymi obtiZemi. Mezi
nekodeinova antitusika patfi butamirat

s pfedpoklddanym centrdlnim G¢inkem

a dropropizin a levodropropizin s perifer-
nim G¢inkem (4-6.).

Levodropropizin je periferné plisobici
antitusikum, indikovino pro symptoma-
tickou 1é¢bu kasle u dospélych a déti od

2 let. Levodropropizin je levotocivy
izomer racemického dropropizinu, an-
titusické ucinky vychdzeji z periferniho
ptisobeni na tracheobronchialni drovni
prostfednictvim inhibice na drovni C-vld-
ken. Periferni antitusicky ucinek je patrné
dusledkem jeho schopnosti modulovat
hladiny neuropeptidu v dychacim traktu,
v in vitro experimentu ovlivnil uvoliovani
neuropeptidi z C-vlaken. Levodropropi-
zin vykazuje afinitu k H1 histaminovym
a alfa adrenergnim receptorim, nevize

se na betaadrenergni, muskarinové ani
opioidni receptory. Antitusické ucinky
jsou doprovézeny antialergickym a bron-
chospasmolytickym pisobenim (7, 8).

Je velmi dobfe tolerovan, nezidouci Gcin-
ky se vyskytuji velmi vzdcné (incidence
<1/10000).
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Ltk na vty kalel
Upnaciivages vikailimial

» VCASNE NASAZEN{ MUZE PREDEJIT
UZIVANI ANTIBIOTIK

» VHODNY | DO KOMBINACE S ATB,
POTENCUJE JEJICH UCINEK!

» LEK NA KASEL, RYMU A ZANET DUTIN'

» REDi HLEN A NEZVYSUJE JEHO OBJEM?2

» PUSOBI PROTI BAKTERIIM, MA VLASTNI
ANTIBAKTERIALN{ UCINEK

ANTIBAKTERIALNI
MUKOLYTIKUM

Literatura: 1. Aktudlni SPC pripravku. 2. Busin S. et al.: Medical Praxis 1991.
Zkracena informace ERDOMED 225 mg granule pro peroralni suspenzi: S: Erdosteinum 225 mg v 1 sa¢ku granuli pro pfipravu peroralni
suspenze. lI: Akutni a chronické onemocnéni hornich a dolnich cest dychacich, véetné exacerbace chronické bronchitidy a CHOPN,
hypersekrec¢ni astma bronchiale, k adjuvantni écbé s antibiotiky v pripadech exacerbace s bakterialni infekci, prevence respiracnich
komplikaci po chirurgickém zakroku. Kl: Precitlivélost na lé¢ivou latku nebo na kteroukoliv pomocnou latku a na latky obsahujici volné
SH skupiny. Jaterni poruchy a rendlni insuficience, homocysteinurie. ZU: Souc¢asné podavani pfipravku s antitusiky nema racionalni
opodstatnéni a mize zpUsobit akumulaci sekretd v bronchidlnim stromu se zvysenim rizika superinfekce ¢i bronchospasmu.
Obsahuje sachrozu. NU: Méné &asto bolest hlavy, nevolnost, zvraceni, bolest v nadbrisku, pruritus, kopfivka. IT: Erdostein potencuje
Ucinek nékterych antibiotik (napf. amoxycilinu, klarithromycinu), ¢ehoz Ize vyuzit k terapeutickym uceldm. Byl prokazan synergicky
ucinek s budesonidem a salbutamolem. TL: Pripravek nema byt v téhotenstvi a pfi kojeni uzivan. D: Dospéli 2-3x denné 1 sacek.
Dospivajici nad 12 let (30 kg) 2x denné 1 sacek. B: Sacky 20 x 225 mg. Datum posledni revize textu SPC: 24. 8. 2017. Pripravek
nenivazan na lékarsky predpis a je hrazen zdravotnimi pojistovnami. Seznamte se prosim se Souhrnem Udajd o pfipravku (SPC).
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Lékové interakce nejsou zndmy, levodro-
propizin nevykazuje 1ékové interakce

s dal$imi 1éCivy bézné pouzivanymi k 1écbé
bronchopulmonalnich onemocnéni. Neni
doporucovino jeho soucasné pouzivini

s benzodiazepiny. Jeho poddni v téhotenstvi
a laktaci je kontraindikovano. Levodropro-
pizin je pro samoléceni dostupny ve formé
kapek, sirupu a nové i tablet (9, 10).
Metaanalyza klinickych studii s levodro-
propizinem sledujici G¢innost levodropro-
pizinu u détské a dospélé populace v porov-
ndni s ostatnimi antitusiky naznacuje, Ze
ucinnost levodropropizinu je srovnatelnd,
nebo i mirné lep$i nez u ostatnich antitu-

sik jak kodeinového, tak i nekodeinového
typu. Levodropropizin je u¢inné antitu-
sikum u déti a dospélych se statisticky
potvrzenymi lepsimi celkovymi vysledky
ucinnosti oproti centrdlnim antitusikim,
pokud jde o sniZeni intenzity a frekvence
kasle a no¢ni probuzeni. Tento vysledek
levodropropizinu pfi 1é¢bé kasle nez u ji-
nych antitusik. Utinnost levodropropizinu
v 16¢be kasle u déti a dospélych je vyssi nez
ucinnost centrdlné pisobicich antitusik se
signifikantné niz§im vyskytem nezddou-
cich ucinka. Dle doporuceni odbornych
spole¢nosti a regulatornich orgdnud v oblasti
1é¢iv je vhodné se u déti zcela vyvarovat
pouzivani centralné pusobicich antitusik.
Pokud budeme vychazet z téchto informa-
ci, miZzeme fici, ze pouziti levodropropizi-
nu dédv4 jistou zdruku, Ze je patrné nejlépe
tolerované antitusikum viibec (4-10).

Lécba produktivniho kasle zahrnuje
mukoaktivni latky, které déle délime na
mukoregulaéni (karbocystein, bromhe-
xin, erdostein), mukolytika (ambroxol,
brombhexin, erdostein, acetylcystein),
mukokinetika (ambroxol) a expektoran-
cia (guaifenezin). Tyto latky usnadiiuji
expektoraci a zlep$uji evakuaci sekretu
z dychacich cest.

Erdostein jako mukomodula¢ni litka
puisobi prostfednictvim svych metabolitd,
zvy$uje fluiditu hlenu, usnadnuje expek-
toraci, m4 i antioxida¢ni a antibakteridlni
vlastnosti. Volné prodejné granule pro pfi-

pravu peroralni suspenze jsou urleny pro
dospivajici od 12ti let (nebo nad 30 kg)

a dospélé k 1écbé akutnich i chronickych
onemocnéni hornich a dolnich dychacich
cest (4, 6,9). Erdostein je obecné velmi
dobfe snasen, nezddouci Glinky jsou
minimalni, ojedinéle byly popsiny GIT
intolerance. Pro nedostatek informaci se
nedoporucuje jeho podédvani v gravidité

a laktaci.

Erdostein md sirokou $kélu zajimavych
farmakologickych vlastnosti, vyznam-
nych pro 1é¢bu onemocnéni dychacich
cest. Erdostein je synteticky derivit
aminokyseliny methioninu. Je rychle
absorbovin a metabolizovan v jitrech
na 3 aktivni metabolity. Metabolity této
litky maji ve své struktufe obsazeny dvé
vézané sulthydrylové skupiny, které jsou
pii jaterni biotransformaci uvolnény

a napadaji disulfidické mustky védzajici
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vzdjemné glykoproteinové vlikna bron-
chidlniho sekretu, a tim zpusobuji snize-
ni elasticity a viskozity hlenu. Dochézi
tak k zefektivnéni mukocilidrniho trans-
portu, zvy$end fluidita hlenu usnadiiuje
jeho expektoraci z hornich a dolnich cest
dychacich. (7,9, 10, 11) Antibakterialni
ucinek erdosteinu vychdzi ze schopnosti
omezovat bakteridlni kolonizaci, a tim
snizovat riziko superinfekce. Mikrobidlni
kolonizaci dychacich cest umoziiuji fim-
brie - bilkovinnd vlakna nachazejici se
na povrchu bakteridlnich bunék. Fimbrie
zajistuji adhezi bakterii ke sliznicim dy-
chaciho traktu. Erdostein v in vitro stu-
dii prokdzal pozitivni G¢inek na narudeni
struktury fimbrii s ndslednou sniZenou
adhezi bakterii k epitelu (9, 12). Dudlni
antibioticky ucinek erdosteinu je ddn
inhibici bakteridlni adheze a schopnosti
zvysit koncentrace antibiotik ve sputu

a urychlit jejich ndstup Gcinku (13-15).
Pii zdnétlivé reakci organismu dochazi

k produkci reaktivnich forem kysliku,
oxidativni stres je spojovin s pfimym
poskozenim plicnich struktur. Erdostein
snizuje tvorbu kyslikovych radikélg,
zvys$uje koncentraci glutathionu, ma

tak protektivni vliv na dychaci cesty,
predchdzi poskozeni respiracniho traktu
smogem a koufem (9, 16). Erdostein
vykazuje i lokélni antiflogisticky efekt
snizenim tvorby nékterych prozanét-
livych cytokint a eikosanoidd, zvysuje
koncentraci IgA, tlumi chemotaxi a akti-
vaci polymorfonuklearii. Komplex téchto
vlastnosti déle pfedurcuje erdostein jako
pomocné 1é¢ivo u pacientd s CHOPN,
které je schopno redukovat Cetnost

a délku exacerbaci (9, 10, 17). Erdostein
pfedstavuje novou terapeutickou moz-
nost jak na poli samolélent, tak i u dal-
$ich respira¢nich onemocnéni.

V soudasné dobé mame $irokou paletu
volné prodejnych 1é¢iv pro samolécbu
kasle. Pti vybéru 1é¢iv pro terapii bézné-
ho kasle vyskytujiciho se u nezavaznych
respira¢nich infektd, vychdzime z po-
vahy kasle, pfipravek vybirdme dle typu
pacienta s minimalizaci rizika a maxima-
lizaci ucinku. Lékdrna v pfipadé pacientd
s onemocnénim dychacich cest md plnit
funkei pracovisté, které na jedné strané
poradi se samolécbou pfi nezdvaznych
projevech onemocnéni, a na druhé strané
rozeznd zivazné onemocnéni dychacich
cest, které je nutné 16¢it pod lékafskym
dohledem.

Odkaz na pouzitou literaturu v redakei.

P.R.1.C.E. terapie

Jak nejlépe oSetrit
muskuloskeletalni

poranéni?

Natazené svaly, otoky dolnich ¢i hornich koncetin, pretrhané vazy. Bolest pti sportovini md

mmnoho podob. Ne vidy viak mdme ftolik casu, abychom ho travili v preplnéné cekdrné u lékare.

Pokud viraz nent akutni, ale bolest neustdvd, miizeme si od ni bezpecné pomoci sami v pohodli

domova. Pomiize nam tzv. PRICE terapie — trend, o kterém se zacind mluvit éim dal vice.

Pojem PRICE terapie vychazi ze zkratky pocate¢nich pismen nésledujicich slov: Protection (Ochrana), Rest (Odpocinek), Ice
(Ochlazeni), Compression (Stazeni) a Elevation (Polohovani). Metoda PR.I.C.E. je vhodnd béhem prvnich dvou az tif dni od

(P) Ochrana

Prvni zdsadou je ochra-
nit poranéné struktury
tak, abychom zabrénili
rozsifeni zranéni. V tom
by méla pomoci kvalitni
band4z, hlinikov4 dlaha,
ovaz ¢ ochrannd péska.
Bandaz poranéné misto
zpevni, takZe se zranéni

jiz nebude déle zvétsovat.

(R) Odpocinek
Poranéné misto musi od-
pocivat. Klid v téle spusti
pfirozené regeneracni
procesy, které napomd-
haji rychlej$imu uzdra-
veni postizeného mista.
Pokud se poranéna ¢dst
pohybem namahd, hrozi
riziko dalsiho poskoze-
ni zranéné tkiné nebo
zvétseni otoku.

(I) Ochlazeni

Mezi nejcastéjsi typy
ochlazeni se fadi ledovy
obklad nebo zmrazitelné
obaly. Pokud je pacient
vzhiru, led by mél byt ke
zranéni piikladat kazdé
dvé hodiny — po dobu 10
az 20 minut. P¥i chlazeni
je vsak tfeba ddt vzdy
mezi pokozku a ledovy
obklad slabou vrstvu
(naptiklad papirovy
ubrousek), aby nedoslo

k namrznuti pokozky.
Praktické jsou gelové
polstatky Nexcare Cold
Hot, které maji litkovy
obal. Gelova népln drzi
teplotu, at uz se polstd-
fek chladi, nebo naopak
nahfiva. Hodi se tedy jak
pro terapii chladem, tak
teplem.
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(C) Stazeni

Stazeni je pro posti-
zZenou oblast naprosto
klicové. Mélo by k nému
dojit ihned po odstra-
néni ledového obkladu.
Stahovaci obinadlo nebo
bandaz poslouzi jako
mechanickd zdbrana,
takZe se minimalizuje
mozné otékani zranéné
oblasti. I zde pomohou
bandéze. Ty zdravotni by
se mély vybirat i s ohle-
dem na velikost pacienta,
volna bandiz by totiz
nepfinesla kyzeny efekt.

(E) Polohovani/
Vyvyseni

Smyslem polohovani

je omezit tok krve do
oblasti zranéni. V pfi-
padech, kdy to Ize, se
sportoveim doporucuje
dand ¢ést téla vypodlozit
polstéfi, aby byla ve vysce
nad drovni srdce. Tento
krok je tfeba provadét
ihned po zranéni.

Pokud bolestivé poti-

Ze a ostatni pfiznaky
zranéni ustanou, PRICE
terapie zabrala a Vy
mate vyhrdno. Pokud ne,
je fada na opravdovém
1ékafi.
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Hliva ustricna
léciva houba na podporu imunity
a snizeni cholesterolu

liva Ustfi¢nd (Pleurotus ostreatus) je asi nejzndméjsi lé¢ivou
houbou — zejména v Evropé, ktera roste pomérné hojné
iv nasich lesich na odumfelych i Zivych kmenech a vétvich listna-
tych stromu, nejvice na podzim. M4 vynikajici chut i viini. Obli-
benou se stala také diky moznosti péstovani. Kromé kulindfského
vyuziti je hliva oviem dulezitd zejména diky Sirokému spektru
obsahu biologicky aktivnich latek
s mimofadné pozitivnim G¢inkem
na lidsky organismus s protivirovy-
mi, protibakteridlnimi a protizinét-
livymi Géinky.
Mezi nejcenngjsi latky obsazené
v hlivé ustficné patii polysachari-
dy ze skupiny glukang, z nich pak
zejména 1,3 a 1,6 3-Glukany, které

Yev .

jsou nejvyznamnéjsi tim, Ze dokazi

Hliva ustriéna se také pouziva
jako doplnék IéCby pfi rtiznych
onemocnénich kuze.

je tak nd$ imunitni systém vyladény na nejvyssi vykon. Kromé
této vlastnosti ucinkuji f-Glukany také proti kvasinkovym infek-
cim, coz bylo potvrzeno mnoha védeckymi studiemi. Pokud hlivu
v pfirodé nenachédzime, nebo nemame moznost si ji vypéstovat,
je mozné si ji zakoupit susenou v kapslich. V takovém piipadé je
nutné hledat vyrobky, kde je susend celd houba, kterd obsahuje
vSechny uc¢inné latky. Hliva je vhodna
pro viechny, kdo chtéji v kritickém
podzimnim a zimnim obdobi posilit
svou imunitu a byt tak odolné&j$im
vadi virovym i bakteridlnim infekcim.
Dalsi vyznamnou latkou obsazenou
v hlivé je lovastatin, patfici do sku-
J piny tzv. stating, coz jsou latky, které
snizuji hladinu LDL ,zIého“ chole-
sterolu v krvi a pisobi tak preventivné

zvy$uji riziko pro diabetes a mozkové krviceni. Lovastatin na i pro diabetiky i celiaky a nemd na rozdil od mnoha syntetickych
rozdil od nich Zadné vedlejsi G¢inky nemd a pFitom ma srovnatel-  1é¢iv Zddné vedlejsi ucinky. Nové studie navic potvrzuji, Ze hliva
nou G¢innost pii dlouhodobém podavini. Ustficnd pasobi nejen preventivné na vznik rakoviny, ale je G¢innd
Hliva dale obsahuje napiiklad vitaminy B, D, C a K, nenasycené i jako doplnék pfi chemoterapeutické 1écbe.

mastné kyseliny (OMEGA-3,6,7,9) a bioflavonoidy. Z minerél-
nich a stopovych prvka v ni miZeme najit Zelezo, zinek, draslik,
fosfor, selen, sodik, j6d a bor. Rovnéz obsahuje aminokyseliny,
steroly a proteiny a cukry. Zajimavou latkou je také pleurotin,
ktery ma ucinky podobné jako antibiotika a je znamy i jeho pozi-
tivni G¢inek proti tvorbé krevnich srazenin.

Hliva ustfi¢na se také pouziva jako doplnék 1é¢by pii riiznych
onemocnénich kiize. Je doporucovina pii akné, svédéni kize
nebo také ekzému. Vyznamné také pomdhd jako doplnék 1écby
pii vyskytu bradavic.

Hliva dale pomdhd snizovat vysoky krevni tlak a také dokaze na
sebe vizat t€7ké kovy z potravy a vylucovat je z téla. Znidmé jsou

i jeji antioxida¢ni ucinky, které piispivaji k ochrané cév a krevnich
desti¢ek. Hliva tak predstavuje dilezity zdroj litek s preventiv-
nimi G¢inky, kterd ¢lovéka chrani pfed kardiovaskuldrnimi
chorobami.

Houbov4 vldknina obsazend v hlivé slouzi jako pfirod-
ni probiotikum, tedy Ze podporuje rist prospésnych
bakterii v naSem zazZivacim traktu, ¢imz pomdhd jeho
spravnému fungovini a sniZzuje tak moznost vzniku
z4acpy a prijmu.

Hliva ustfi¢nd je tedy houbou s irokym spektrem 1é¢i-
vych udinki, z nichz nejvyznamnéjsi je bezesporu podpo-
ra imunity a sniZeni vysokého cholesterolu, ktery je jednou
z hlavnich pfi¢in onemocnéni srdce a cév. Navic je vhodnd \

inzerce

Bt

Origindini hliva od ¢eského vyrobce

Hliva ustficnd obsahuje vsechny aktivni latky celé houby, je bez pfimési a konzervacnich latek,
pochazi z certifikovanych péstiren a jednd se o nejsilnéjsi hlivu na trhu.*

 *Nejvyssi obsah deklarovanych betaglukand. Dle prizkumu z Iékdren, kvéten 2018.
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které jiz nemohou plnit svou ptivodni funkei. Diky f-Glukaniim (8edy zdkal), pankreatitidu, poruchy spanku, paméti a deliria,

14 Dopliiky stravy Vyrébl': TEREZIA COMPANY www.terezia.eu
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: :i' }'r! '.'f’f ik Letosni léto vyvolalo spousty rozporuplnych pocitii.
; hal 111 ZLmrzli, kteri neprisli, vse rychle vykvetlo, ovocné
g < f Aoy - kere a stromy se prohybaly pod tirodou tak, Ze a

vétve praskaly. O co se vic darilo sadariim, o to
byl vétsi smutek kviili 0bili; které nemélo dost casu

zesilit. Pro dovolené to bylo léto jedno z nejlepsich.

Spousta slunce, celé mésice teplicko, Zddné desté

a zddnad prilis velkd zima. Onemocnént hornich cest

dychacich z destivého pocasi a z prochlazent bychom

nepredpoklddali, i kdyZ statistickd data hldseni

akutnich respiracnich onemocnént CR tomu moc

neodpovidaji. Zato ted, ze dne na den se ochladilo

a pocasi jako by chtélo dohnat vsechny ty krdsné
slunecné dny a prsi a prsi a to s sebou prindst

riziko nachlazent.

L~ Chﬁpka i nachlazeni patfi obecné

g mezi akutni respiraéni onemoc-
néni (ARI). Tato skupina onemocnéni je
pravidelné monitorovana. V zavislosti na
ro¢nim obdobi vyskyt téchto onemocnéni
kolisa a hodnoty vyskytu tvofi kiivku
s minimem a maximem piipadii. Vyskyt
se uvadi v relativni nemocnosti (vzta-
zeno na 100 tisic obyvatel). To umoz-
fiuje porovndvat data mezi jednotlivymi
regiony v ramci nasi republiky i mezi CR
a okolnimi staty.

) V 1ét¢ se vyskyt ARI pohybuje ve svém

..1-*’1"

I Her s,
SLCLELRoIE
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.
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rsayd ﬂ AL : minimu, tedy v hodnotich kolem 300 ne-
SFOFS MU mocnych na 100 tisic obyvatel. Nejvyssi
: { ] = L[4 vyskyt je u malych pacientd od narozeni
W 11 :_: do péti let — az trojndsobek celkové rela-
‘- :" : 't 4 ". . tivni nemocnosti. Se stoupajicim vékem
{ lb T As® kles4 pocet piipadt. U vyskytu kompli-
{ } R kaci je situace opacnd. Nejvyssi vyskyt

komplikaci je u pacientd nad Sedesit let.
Vyskyt ARI ma kazdy rok podobny
prubéh. Diky tomu se dd pfedpokladat
piiblizny pocet piipadi pied koncem
roku, stejné tak pocet pripadi na zacdtku
roku 2019. Statistickd data ovSem zahrnuji
pouze piipady, kdy nemocny vyhledal
lékate. Srovnéni prab&hu ARI za posledni
4 roky ukézalo niz8i maximum vyskytu

na zaldtku roku 2016, kdy byla hodnota
relativni nemocnosti jen 1500 pfipadi,
naopak maximum na zacdtku roku 2018 —
2000 piipadui vydrzelo nékolik tydna.

Ne s kazdym nachlazenim ovSem vyrazi
pacient k lékafi. Nastupuje samolécba,
pouze s pomoci a radou lékarnika, nékdy
jen babskych rad. V pripadé bézného na-
chlazeni ovSem vyvstivd zakladni otdzka:
,BYLO NEZBYTNE, ABYCH ONE-
MOCNEL?“

A odpovéd je velice jednoduchd. Protoze
ne vzdy to musi skonc¢it onemocnénim.
Akutnim respiraénim onemocnénim se
d4 mnohdy ¢inné pfedchizet. Zakladem
je spravnd zivotosprava a u ARI také
ohleduplnost viici svému okoli. Opatfent,
jak se G¢inné brénit respiraénim onemoc-
nénim, je mnoho. ARI je jednim z odvétvi,
kterym se vénuje také Mezindrodni zdra-
votnickd organizace, zvlasté pak prevenci
chfipkovych onemocnéni.
Preventivni opatfeni Ize rozdé-
lit do nékolika skupin. Za prvé
jsou to opatieni, kterd by vlastné
opatfenimi ani byt neméla — totiz
spravnd Zivotosprava by méla
byt soucasti naich Zivotud a zcela
automatick4, nikoliv néco, co
bychom se méli nucené ugit. Ale
to neni Gplné snadné, Ze? Jenze
bonus, ktery ndm to pfinasi, je nesporny.
Sprévnd Zivotosprava chrdni nd$ imunitni
systém:

* pravidelnd pestrd strava

* dostatecny pifjem vitamint

* dostatek kvalitniho spanku

» pravidelny pohyb na Cerstvém vzduchu

* otuZovani organizmu

* pravidelné vétrani mistnosti, kde se spi

* nepodcenovat rekonvalescenci pii ostat-
nich onemocnénich

* eliminace stresu

* v¢asna reakce na zménu zdravotniho
stavu

Druhy seznam preventivnich opatfeni
vychazi z faktu, Ze vyskyt ARI je v urcitém
okamziku dosti zna¢ny a snadno se §ifi.
Opatfeni pomdhaji eliminovat $ifeni.

* eliminovat kontakt s nemocnymi lidmi

* pravidelné si myt ruce (pfipadné pouzit
handgel)

* omezit dotykdni se obliceje

* nepijcovat si mobilni telefony, hracky,
piibory

* nepit tekutiny ze stejné sklenice ¢i
lahve s jinou osobou

* omezit télesny kontakt pfi pozdravu na
minimum

* pfi cestovani MHD nebo vlakem dbit
na néslednou hygienu rukou

* vakcinace rizikovych skupin

Posledni kategorii opatfeni je jaksi
zvlastni. Néco, co se u jinych onemocné-
ni nevyskytuje. Casto se stava, Ze mnozi
nemocni lidé s ARI ignoruji sviij zdravot-
ni stav a nekontaktuji ani lékafe, mnozi se
wprochdzi mezi zdravymi® a zcela zbytecné
§iff onemocnéni. Jak bychom se tedy méli
v idedlnim piipadé chovat, pokud jsme
nemocni?

* navstivit praktického lékate

* dodrzovat pfedepsanou lé¢bu

* eliminovat kontakt se zdravymi lidmi

* smrkat a kychat do kapesniki (idealné
papirovych a po pouziti vyhodit)

* nezkracovat dobu lécby

| Bolest v krku je kromé kasle jednim
Z neprijemnych priznakd, ktery se
muZe nasledné rozvinout.

Posledni moznosti prevence, kterd se pou-
Ziva ve spojeni s konkrétnimi onemocné-
nimi, je vakcinace. U ARI je to napiiklad
chiipka. Vakcinaci proti chfipce 1ze snizit
jeji vyskyt, 1ze aplikovat i malym détem
(od 6 mésict) a téhotnym Zendm od
druhého trimestru. Nékterym rizikovym
skupindm je toto oc¢kovani plné hrazeno
(napt. pacienti LDN), také zaméstnancim
pracovist s vy$sim rizikem vyskytu (zv14sté
zdravotnicky personil). Seniortim nad 65
let, pacientim se zdvaznym onemocnénim
srdce, dychacich cest, ledvin ¢i diabetem
plispiva pojistovna alespori Cdstecné.
Mhnozi zaméstnavatelé také pfispivaji

na ockoviéni proti chfipce formou zamést-
naneckého balicku. JelikoZ nejmasivnéjsi
vyskyt chiipky byva v rozmezi prosince az
bfezna nésledného roku, o¢kovani se pro-
vadi na zacatku Skolniho roku. Vakeiny na
aktudlni rok byvaji k dispozici za¢itkem
z4ii a ockovdni probihd nejcastéji v ijnu

a listopadu. Organizmus je pak plné chrd-
nén piiblizné za ¢trnédct dnti po ockovdni.
Chfipka sice neni jedinym akutnim
respiraénim onemocnénim, které nds
muze v chladngjsich mésicich potrapit, ale

yoev,

patii k tém zdvaznéjsim. Ro¢né onemocni
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v celosvétovém méfitku az 10% populace.
V piipadé chiipkové pandemie se miize
vyskyt zvednout az k 50%. Mezi dalsi
respira¢ni onemocnéni patfi bézné nachla-
zeni, které se stejné jako chfipka prendsi
kapénkovou infekei.

Typickymi pfiznaky nachlazeni jsou
ryma, kychdni, teplota spi§ niz§i (kolem
38°C), bolest v krku (,$¢rdbdni®) a mirny
kagel. Bolesti hlavy a kloubii se vyskytuji
spise ojedinéle a s mirnym priibéhem.
Pokud dochizi ke vzniku komplikaci, ob-
jevuje se vétsinou zdnét vedlejsich nosnich
dutin, pfipadné se miiZe projevit zinét
sttedniho ucha.

Naproti tomu u chiipkovych stavi je
vyrazné vyssi teplota, presahujici 39°C
dosahujici az ke 40°C, vyraznd bolest
hlavy, kloubt a svalii, doprovédzend téZ
velkou tnavou a pocitem vycerpani. Kasel
je spiSe suchy drdzdivy, coz pacienta jesté
vice vycerpava.

Zatimco doba 1é¢by nachlazeni se
pohybuje kolem 7-10 dng, u chfip-
ky je tento interval minimalné
dvoutydenni. Jesté po tfech tydnech
miZe u pacienta pfetrvivat pocit

unavy a maldtnosti. Proto také po
prodélané chfipce je dobré myslet

na celkovou rekonvalescenci, ktera

umozinuje pacientovi vritit se do
stavu plného zdravi.
Z bézné uzivanych léka pii chiipce
i nachlazeni jsou to antipyretika, antiflo-
gistika, 1éky na kasel, kapky do nosu. Ze
skupiny antipyretik se pfi 1é¢bé vyuzivaji
nejcastéji paracetamol a ibuprofen. Ob-
libené jsou také kombinované preparity
paracetamolu a phenylefrinu. Antipyretika
na bézi kyseliny acetylsalicylové (Acyl-
pyrin, Aspirin) jsou kontraindikovina
détskym pacientim do 16 let z davodu
rizika Reyova syndromu, také u pacienta
s krvdcivymi stavy je vhodné konzultovat
s lékafem. U malych déti se antipyretika
davkuji idedlné dle vdhy. Ibuprofen ma
navic antiflogisticky ucinek, proto je 1é-
kem prvni volby napiiklad u chiipkovych
stavil, které se projevuji bolestmi kloubt
a svald.
P1i zdnétech nosni sliznice se vyuzivaji
hlavné latky s dekongescenénimi vlast-
nostmi jako jsou oxymethazolin, xylome-
thazolin nebo naphazolin. Tyto latky tedy
pusobi na prekrvenou zdufelou sliznici
nosni dutiny a omezuji sekreci tekuti-
ny. Otok nosni sliznice postupné mizi
a dychdni nosem se vraci do normdlu.
U malych déti a t€hotnych Zen ¢ kojicich
maminek je v prvni fazi lépe sahnout



po moiské vodé nebo vincentce ve spreji
(k dispozici i v détské varianté). Mimo
lokélni dekongestiva se také pouzivaji per-
oralni litky, jako jsou phenylephrin (ktery
je volné dostupny), tak pseudoefedrin (na
lékafsky predpis).

V pripadé suchého drazdivého kasle
jsou k dispozici volné prodejnd
antitusika - butamirit, levodro-
propizin, kterd mohou i déti.

Z antitusik vazanych na recept

je dostupny kodein. U vlhkého
produktivniho kasle je cilem
usnadnit rozpousténi a vykas-

lani hlenu. Mezi bézna volné
dostupna expektorancia patfi
bromhexin a ambroxol, nebo v posledni
dobé Castéji doporucovany N-acetyl-
cystein. Ten vykazuje pomérné Siroké
spektrum ucinku - mukolyticky efekt, déle
modulacni. Pokud uz tyto litky nezaberou,
1ékafi Casto sahnou po antibioticich. Pfiz-
nivou zprévou pro pacienty bylo uvolnéni
preparétu s litkou zvanou erdostein v sile
225 mg a formé granuli pro peroralni
suspenzi pro expedici bez receptu. Erdos-
tein je jakymsi pomyslnym mostem mezi
béznymi expektorancii a jiz zminénymi
antibiotiky, jejichz naduzivani se stile Celi.
Erdostein vykazuje fadu standardnich ale

i méné obvyklych uéinkad na dychaci

cesty. Tento origindlni preparit
m4 nejen mukolytické ucinky,
ale rovnéz i antiflogisticky
a antioxidaéni efekt. Jeho
pouziti je vhodné zejména

jsou-1i soucasné postizeny i dolni dychaci
cesty. Vyznamny je antibakteridlni u¢inek
tohoto prepardtu, kdy svym antiadhe-
zivnim piisobenim omezuje bakteridlni
kolonizaci, ¢imz sniZuje moznost bak-
teridlni superinfekce a mize pomoci
predejit nutnosti zahajeni antibiotické

| Lékarnici a také Iékari se
v poslednich letech potykali
S naduzivanim paracetamolu.

1é¢by. Je-li nutno antibiotika nasadit mize

erdostein potencovat jejich u¢inek. Pro

vy$e uvedené vlastnosti je vhodné pouziti

erdosteinu i u zdnétd hornich dychacich

cest. Neposledni vyhodou je také 1é¢ba jak

akutnich tak i chronickych potiZi (napfi-

klad u kufaki).

Daile to mohou byt guaifenesin, ¢i extrakty

z bfe¢tanu & jitrocele. V pribéhu one-

mocnéni dochdzi ¢asto ke zméndm mezi

obéma formami - suchym drdzdivym

a vlhkym produktivnim kaslem. Proto

je tfeba stav pacienta pribézné sledovat

a 1écbu prizptisobovat. Bolest v krku

je kromé kasle jednim z nepiijemnych

pfiznakd, ktery se mize ndsled-

né rozvinout. Resf se lok4lni

dezinfekei, jako je hexeti-
din, nebo benzydamin.

~ Samolécba akutnich re-

spiraénich onemocnéni

'

v oblasti volné prodejnych 1éku, bez dosta-
te¢né edukace laické vefejnosti zapficinuje
naduzivini nékterych litek. Edukace ,spo-
trebitele“v oblasti volné prodejnych 1éka

je velice diilezitd. Lékdrnici a také 1ékaii

se v poslednich letech potykali s nadu-
Zivdnim paracetamolu. Paracetamol je
povazovén za jeden z mirnéjsich 1éka
v piipadé ARI a lidé ¢asto kombinuji
vice prepardtd s obsahem paraceta-
molu v domnéni, Ze kombinaci pre-
pardtu se jim rychleji ulevi. Bohuzel
tak dochdzi k jednordzovému uziti
1000 mg ale i vice a pacienti si tak
mohou pfivodit mnoho nezddoucich
ptiznaki. Pritom 500mg paraceta-
molu v jedné dévce je dostacujici i pro
dospélého pacienta, pokud jsou pfiznaky
onemocnéni mirné.

Dalsim problémem naduzivani jsou v pfi-
padé ARI antibiotika. ATB jsou u¢inna
pouze v piipadé bakteridlnich infekci, tedy
pouze pokud se nisledkem nachlazeni
nebo chfipky vyvine sekunddrné bakte-
ridlni bronchitida. Bohuzel mnohdy jsou
antibiotika pfedepisovéna i pfi chfipce,
Casto na natlak samotnych pacienta.

Léto ndm pfineslo spoustu teplotnich
piekvapeni. Pokud bude podzim i zima
nasledovat ve stejném duchu, bude Iépe,
kdyz budeme pfipraveni brdnit nase zdravi
preventivnimi opatfenimi.

Zdroje:

Wichtl M. et al: Herbal drugs and Phytopharma-
ceuticals, Mepharm 2003.

Grycovi L.: Akutni onemocnéni dychacich cest,
Pharmanews, 2017.
http://www.lekarnickekapky.cz/paracetamol/
www.szu.cz (ARI - statisticka data, obecnd doporu-
&eni, studie)

www.mzcr.cz (preventivni opatfeni)

www.sukl.cz (informace o pfipravcich)
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Kdyz se zapomina nejen na jidlo

Na svété je 48 milionii 0sob s demenci a cislo stdle stoupd. V Ceské republice

se odhaduje, Ze 2 asi 153 tisic v roce 2014 vzroste pocet nemocnyjch do roku 2020

na 183 tisic. Demence je degenerativni onemocnéni mozku, které vyznamné nariistd

s pribyvajicim vékem. Repkovy olej nent jeji pricinou a kokosovy tuk vesenim,

Jak se v posledni dobé casto Fikd. Strava jak v prevenci, tak v léché md svd specifika,

a to od dostatecného prijmu bilkovin pres pravidelnou konzumaci ovoce a zeleniny

az po vybér tukii s diirazem na n-3 (omega 3) mastné kyseliny. Zdaleka ne vsechny méné

tradicni oleje jsou vyhodnou soucdsti jidelnicku, i kdyz jsou stdle populdrnéjsi.

Zapomina’mi a potiZe s paméti, nesoustiedénost, inava, apatie
— tyto problémy mohou byt projevy deprese, poruch spanku,
uzkosti. Mohou to byt ale také prvni pfiznaky degenerativniho
onemocnén{ mozku. Mezi jeho nejcastéjsi varianty patii Alzhei-
merova demence. ,Onemocnéni se vyskytuje obvykle ve vysiim véku,
Jeho projevy jsou pozvolné a zpocdtku nendpadné. 1o miZe byt také
velkym diskalim viasné a presné diagnozy. Neékdy se priznaky one-
mocnént chybné zamérnuji za projevy prirozeného starnuti a demence
byvd diagnostikovana pozdéji, nebo dokonce viibec, “uvadi Mgr.
Markéta Splichalova z Ceské alzheimerovské spolecnosti. One-
mocnéni je typické pro osoby vyssiho véku, existuje vsak i jeho
Casnd forma, kterd pfichaz{ pfed 65. rokem Zivota (napiiklad ve
30, v 50 letech).

~Demence se projevuje narusenim kognitivnich funkci, provdzi ji
zmény a poruchy chovdni a nalady, vede k poruse sobéstacnosti, celkové
md vyznamné socidlni dopajdy na clovéka i jeho okoli, “vyjmenovava
uskali onemocnéni Mgr. Splichalova. Nejsilnéj$im rizikovym
faktorem Alzheimerovy a dalsich typd demence je vk, vyzkumy
ukazuji i na moznost genetickych vlivi. Za modifikovatelné rizi-
kové faktory jsou povazovina onemocnéni srdce a cév, neléCeny

vysoky krevni tlak (zejména ve stfednim véku), vysoka hladina
cholesterolu v krvi, diabetes mellitus 2. typu, rovnéz tak i koufent,
nadmérné uzivini alkoholu, obezita. Na tyto oblasti by méla byt
také zaméfend prevence.

wMezi nejditlezitéjsi zdsady udrzeni mozku v dobré kondici patri
nekourent, pravidelnd pohybovd aktivita, dostatecny prijem tekutin,
pravidelnd konzumace zdrojii n-3 (omega 3) mastnych kyselin, vitami-
nii a dalsich ochrannych litek, “ radi Mgr. Tamara Starnovska, clenka
Féra zdravé vyzivy a dopliuje: ,Kdyz uz mozek onemocni, je navic
diilezity dostatecny prijem kvalitnich bilkovin a navysent energetické
hodnoty stravy. Strava viak nesmi byt prilis objemnd z ditvodu zkon-
zumatovatelnosti, proto se casto zvysuje podil tukii v jidelnicku. Tuky
totiz mohou navysit energetickou hodnotu stravy bez nutnosti vy-
znamného zvysent jejiho objemu. DiileZité je ale kldst diraz na vybér
takovych tukil, které maji na zdravi mozku pozitioni vliv.“

V prevenci i 1é¢bé by mély pfevazovat tuky s vy$§im podilem
polynenasycenych mastnych kyselin s dirazem na n-3 (omega

3) mastné kyseliny, tedy na ryby, ofechy (napf. vlasské), semena
(zejména Inéné semeno) a nékteré rostlinné oleje. Z téch bézné
pouzivanych md nejvyssi podil n-3 mastnych kyselin olej fepkovy
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(10 %). Tuky s obsahem transmastnych kyselin by mély byt z ji-
delnicku vylouceny a omezit by se mély tuky s vys§im obsahem
nasycenych mastnych kyselin. Tykd se to zejména tuku kokoso-
vého, ktery obsahuje 90 % nasycenych mastnych kyselin, a tuku
palmojidrového, obsazeného zejména v jemném nebo trvanlivém
pecivu, ve vétsim mnozstvi pak ve vyrobcich s polevou ¢&i néplni.
Tuky jsou stile v popfedi zdjmu jak odborné, tak laické vefejnosti,
a to nejen v souvislosti s degenerativnimi onemocnénimi mozku.
V poslednich letech jsou populdrni réizné druhy méné tradi¢nich
olejti, nékdy jsou dokonce oznacoviny za superpotraviny.
»Vyznam téchto tukii ve vyZivé je vsak ve vétsiné pripadii nadhod-
nocovdn. Vyplyvd to i z neddvné analyzy Ustavu analyzy potravin

a vygivy VSCHT 17 vzorkii méné béznych oleji, “uvadi prof. Ing.
Jana Dostélovd, CSc., ¢lenka Féra zdravé vyzivy. Analyzované
oleje mély nizky obsah nasycenych mastnych kyselin a az na vy-
jimky (olej makadamovy, avokddovy a z liskovych ofechi) vysoky
obsah polynenasycenych mastnych
kyselin. Cennd kyselina linolenova
(n-3) byla ve vy$§im mnoZstvi pfi-
tomna pouze v oleji z pSeni¢nych
klickt (7,8 %), z vlasskych ofechu
(11,8 %), v oleji konopném (16,7
%) a Inéném (55,2 %). Bézné kon-
zumované oleje fepkovy a séjovy
obsahuji az 10 % resp. 8 % kyseliny
linolenové.

U oleju je dualezity nejen vybér, ale také zpisob pouZiti, zejména
v piipadé tepelné upravy. ,Z analyzovanych olejii se pro tepelnou
dpravu pri vyssich teplotdch hodi pouze oleje makadamovy, avokddo-
vy a z liskovych ofechii. Ostatni z testovanych olejii jsou vhodné jen
pro pouiti zastudena, “ dodéva prof. Dostélova.

superpotraviny.

Jak Zivit mozek ve zdravi i nemoci
Mgr. Tamara Starnovska, Férum zdravé vyzivy

Mozek bychom si méli hyckat, bez jeho ¢innosti neni mozny
zZivot. Veskeré koordinované a komplexni ¢innosti, které ¢lovéka
charakterizuji, jsou mozné pravé diky mozku. Nezbytné dilezity
je pro n&j kyslik, ktery mu dodavi okyslicend krev, a to v nijak
malém mnozstvi. Pro mozek je ureno 15-20 % okyslicené krve
v naem krevnim ob&hu. Mozek ale potiebuje i vyzivu.

V souvislosti s ¢innosti a vyZivou mozku se nejéastéji mluvi

o dulezitosti piijmu tekutin a glukdzy, jako nejvyznamnéjsiho
zdroje energie. Pro sprévny vyvoj mozku a jeho dobrou kondici to
vak nestali. Dulezité je mozek také trénovat (zatéZovat formou
riznych mentdlnich ¢innosti) a podporovat jeho prokrvovini
(prostfednictvim fyzické aktivity). Prokrveni a nasledné okysli-
¢eni mozku naopak snizuje koufeni, zpasobujici stazeni cév. Ve
vyZivé je potieba zaméfit se na Fadu dalsich nutrientd (nejen na
glukézu a tekutiny), které mohou mit na nas mozek vyznamny
vliv. Jsou to napf. n-3 (omega 3) mastné kyseliny, vitaminy a dals{
ochranné latky, jako jsou antioxidanty.

Jak mizeme pomoci zZivotospravy udrzovat sviij mozek v dobré

kondici?

* Nekoufenim

* Pravidelnou pohybovou aktivitou — idedlni je kazdy den
alespon 30 minut sportovni aktivity nebo i jakéhokoli jiného
pohybu, tfeba jen obycejné chiize

| V poslednich letech jsou popularni
ruzné druhy méné tradic¢nich oleju,
nékdy jsou dokonce oznacovany za
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* Dostateénym piijmem tekutin — v béZnych podminkéch cca
35 ml/kg télesné hmotnosti a den pro dospélé

* Dostatkem ochrannych litek v jidelnicku — ovoce a zelenina
jsou dtilezitym zdrojem vitamini i antioxidanti (vitamin C,
beta karoten, polyfenoly aj.), ale napfiklad také rostlinné oleje
jsou zdrojem vitaminu E, ktery patii k diileZitym antioxidantim
(latky pisobici proti volnym radikaléim, poskozujicich i mozek)

* Pravidelnou konzumaci zdrojii n-3 (omega 3) mastnych ky-
selin — puisobi pozitivné na spravny vyvoj a zdravi mozku, mezi
z nich vyrobené, nékteré ofechy a semena (napiiklad vlagské
ofechy nebo Inéné seminko)

K dobré kondici mozku mitize pfispét i tak béznd ¢innost, jako je
sledovdni akénich letdki na potraviny riznych obchodnika. Jejich
pro¢itdnim a zkoumdnim trénujeme mozek, diky nim mizeme
vybirat kvalitni potraviny za vy-
hodnou cenu a obstardnim téchto
potravin spojenym s ndvstévou
tfeba i nékolika obchodi si pak
zvy$ujeme pohybovou aktivitu.

Kdyz mozek onemocni

Pokud mozek onemocni, potie-

| buje podstrojovat daleko vice.

Nejcastéji se jednd o degenerativni
onemocnéni mozku, jejichz disledkem jsou zvysené naroky na
jeho vyzivu, a to jak kvalitativni, tak kvantitativni. Zvysuje se
energetickd potfeba, a to aZ dvojndsobné oproti pavodni potiebé.
Doporucend energetickd hodnota stravy se navysuje az na 50 kcal
(210 kJ)/1 kg télesné hmotnosti a den. Napiiklad pfi hmotnosti
70 kg je to 3500 keal (14700 kJ). Zvysena je i potfeba specific-
kych slozek vyzivy, nejen n-3 mastnych kyselin a antioxidantg, ale
v tomto pfipadé také bilkovin. V rimci dietnich Gprav stravy je
diilezité pfihlizet i k faktu, Ze degenerativni onemocnéni mozku
se tykd zejména osob v seniornim véku. Je tedy tieba pfihlizet ke
specifikim stdrnouciho organizmu, kterd s sebou pfindsi celou
fadu dalsich vyzivovych naroki. Spatnd vyZiva miZe znamenat
nevhodné hubnuti az podvyzivu. Se zhorsujicim se onemocnénim
se postupné muiZe snizovat schopnost jist (zapomindni, sniZend
sebepéle apod.), a tim se stav je§té zhorSuje. Do dpravy jidelnicku
je tfeba zasahnout co nejdfive, vék a zhorsujici se onemocnéni
totiZ znamend daleko komplikovanéjsi feseni pfipadnych vyzivo-
vych nedostatki.

Tuky v hlavni roli

S ohledem na pozadavek vyssi energetické hodnoty stravy je
nezbytné zaméfit se také na jeji konzumovatelnost. To znamend
zvysit energetickou hodnotu bez vyznamného navyseni objemu
stravy, ktery by nemocny nemusel byt schopen snist (napfiklad
sacharidové pfilohy zvétsuji béhem dpravy nékolikandsobné svij
objem, aniZ by se zménila energeticka hodnota). Casto se tedy vy~
uziva stravy s vy$§im podilem tuku (maly objem a zdroveri hodné
energie). Diilezité je kldst diraz na vybér takovych tukd, které
maji na zdravi mozku pozitivni vliv.

V neddvné dobé se v médiich objevily zpravy o moZnych souvislos-
tech konzumace fepkového oleje s Alzheimerovou nemoct. Interpre-
tovand studie md vsak fadu nesrovnalosti a nepresnosti — testovdani
probihalo pouze na mysich, nepouzival se fepkovy olej, ale jeho 20%
koncentrdt, v pribéhu studie se vyznamné meénila télesnd hmotnost




testovanych mysi a fada dalsich argumentii nasvédcuje tomu, Ze nent
mozné délat zdveéry tak, jak jsou medializovdny. V rdmci prevence
fady onemocnént se setkdvdme také s doporucenim konzumovat
kokosovy tuk. Ten vsak patii mezi vyZivové velmi nevyhodné a jeho
konzumaci v rdmci degenerativnich onemocnéni mozku nemiizeme
doporucit.

Ve stravé nemocnych by mély pfevazovat tuky bohaté na tzv.
polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) s dirazem na n-3
(omega 3) PUFA. Ty maji nejen pfiznivy vliv na zdravi mozku,
ale pomdhaji také snizovat riziko srde¢né-cévnich onemocnéni
(naptiklad cévni mozkové ptihoda, ischemicka choroba), kterd
byvaji pfi¢inou degenerativnich onemocnéni mozku. Najdeme je
ve vét§im mnozstvi napiiklad v tuénéjsich rybach. A nemusi to
byt jen finan¢né ndro¢né druhy jako losos ¢i tundk, skvéle se hodi
tieba sledé nebo makrela.

Jsou vhodné i diky obsahu vitaminu D, ktery je dulezity pro
pamétové funkce. Ofechy (zejména vladské) a semena (hlavné
Inéné seminko) jsou také jejich dobrym zdrojem, bohuzel ve
vékové kategorii nemocnych s degenerativnim onemocnénim
mozku ne pfili§ oblibenym. Velkou sluzbu proto mohou udélat
kvalitn{ rostlinné oleje (pouzivané i misto sidla ¢i mésla pfi
vafeni), naptiklad olej fepkovy, ktery potfebnych n-3 mastnych
kyselin obsahuje 10 %, coz jiny z béZné pouzivanych oleji na
nasem trhu nemd. Pfispét mohou i kvalitni roztiratelné rostlin-
né tuky. Také vyrobky s vy$§im obsahem fepkového oleje (né-
které majonézy) mohou mit v jidelnicku nemocnych své misto.
Tuky, které jsou pro mozek (a také srdce a cévy) skodlivé, jsou
ty s obsahem transmastnych kyselin (TFA) a tuky s pfevahou
nasycenych mastnych kyselin (SFA), konzumované ve zvysené
mife. Z tohoto pohledu je nejrizikovéjsi kokosovy tuk, ktery
obsahuje okolo 90 % nasycenych mastnych kyselin. Druhym
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rizikovym tukem je tuk palmojidrovy, se stejnym obsahem
nasycenych mastnych kyselin. Ten se pfidava, ¢asto spolecné

s tukem kokosovym, do potravinafskych vyrobku (zejména cuk-
rafskych a pekaiskych). Problematické tak jsou rtizné suenky,
croissanty, koblizky apod., zejména pokud jsou navic s polevou
¢i nédplni. Transmastné kyseliny jiz vétsinou nejsou ve vyrob-
cich na nasem trhu problémem, s vyjimkou nékterych séjovych
alternativ mléka (dle aktudlnich analyz).

Bez bilkovin to nejde

Bilkoviny sehrévaji ve vyzivé nemocnych velice dileZitou roli.
Jsou potiebné pro udrzeni svalové hmoty (a tedy i schopnosti
pohybu), bojujeme jimi proti podvyzivé. Ve stravé by mély pfe-
vazovat zdroje Zivocisnych bilkovin (maso, vejce, mléko a mlécné
vyrobky). Je to slozka stravy u osob vyssiho véku Easto problema-
tickd. Roli sehravé cena, schopnost zpracovani potravin i stravi-
telnost. To jsou faktory, na které

je potieba se zaméFit. Naptiklad
maso je vhodné upravovat pfirod-
nim zpisobem (vafeni, duseni),
protoze pak je lépe stravitelné

— v porovndni napfiklad s masem
pecenym (s kirkou) ¢ smazenym.
U vajec je s ohledem na stravitel-
nost méné vhodna uprava na tuku
(sdzend vejce, michand). Vyhodnd
jsou napt. roz8lehand vejce v polév-
ce, pomazédnkach nebo jen tak na
chléb. Cast4 laktézova intolerance,
vétsinou ve formé, kdy je netolero-
vano pouze mléko, s sebou piindsi
potfebu konzumace mléénych
vyrobki — s jejich zapracovinim do
jidelnicku je vhodné nemocnym
pomahat.

Vitaminy a dalsi ochran-
né latky jsou nutnosti
Ovoce a zelenina idedlné ke
kazdému dennimu jidlu je zdsada,
kterd plati i pro nemocné s dege-
nerativnim onemocnénim mozku.
Diky ovoci a zeleniné obsahuje
strava nemocnych dilezité vitami-
ny a antioxidanty, které pomdhaji chranit mozek pfed skodlivymi
ulinky volnych radikaltl. Ty vznikaji pfi bézné latkové vyméng,

a pokud je ve stravé nedostatek antioxidantd, negativni pisobeni
volnych radikalii se miiZe vyznamné projevovat. Musime vsak po-
Citat s moznymi problémy s kousinim zeleniny, cenou, kyselosti
nebo tvrdosti ovoce. Kromé limitd ekonomickych se pfi konzu-
maci ovoce a zeleniny miiZe uplatriovat také problém s manualni
zruénost{ pfi upravé (krajeni, strouhdni, poduseni apod.) véetné
kulindrni gramotnosti. Na misté jsou tak praktickd doporuceni

a vysvétleni, kterd mohou byt pro nemocné zjednodusenim, jako
napriklad: zelenina v polévce se také pocita, jist ovoce ve formé
kompott neni ostuda, ovocné pyré je feSenim, strouhand zelenina
nemusi ztratit mnoho ze svého piiznivého slozeni, duseny $penit
¢i kysané zeli je skvéld soucdst jidel.

Nekoufeni a pravidelnd pohybova aktivita by mély byt i v 16¢bé

degenerativnich onemocnéni mozku samoziejmosti.

Rust déti pod kontrolou

Soucasné vyzkumy ukazuji, Ze hlavni strukturou v lidském téle, kterd 7idi détsky riist,

Je riistovd chrupavka dlouhych kosti koncetin. Nachdzi se jen u rostouciho ditéte, na prahu
dospelosti zanikd a riist clovéka je definitioné ukoncen. S tim souvisi moznost léchy ristovym
hormonem, jejiz efekt zdvisi na delce trvdni. Poddavdni hormonu by mélo byt zahdjeno

co nejdiive, avsak vétsina pacientii s ristovou poruchou byvd rozpozndna pozdé (v priméru
mezi 8. a 10. rokem véku). Tim je délka léchy limitovina — télesny riist konci po puberté

(u divek obvykle mezi 14. a 15. rokem, u chlapcii mezi 15. a 17. rokem véku) a poté nelze

telesnou vysku cloveka jig nijak ovlivnit.

wProtoze riist je zrcadlem zdravotniho stavu ditéte, je také jednim

z parametrii sledovanych v rdmci preventivnich prohlidek u praktic-
kého lékare pro déti a dorost. Spravné namérené hodnoty télesné délky,
resp. vysky se zaznamendvaji do riistovych (percentilochb) grafii, které
umoZnuji porovnat télesnou vysku ditéte a jeho vrstevnikii stejného
poblavi, “tiki MUDr. Eva Al Taji, Ph.D. z Kliniky déti a dorostu
3.LF UK a FNKYV Praha. Rustové grafy jsou ve Zdravotnim
prikazu ditéte, ale také na fadé webovych stranek. Napiiklad stran-
ky www.denrustu.cz nabizi interaktivni graf riistu pro porovnani
aktudlni vysky ditéte s jeho vrstevniky, kalkulacku pro vypocet
pravdépodobné vysky ditéte v dospélosti a spoustu uzitecnych
informaci o détském ristu véetné jeho piipadnych poruch.

Za maly vzrist se povazuje vyska ditéte pod 3. percentilem pro
v€k a pohlavi. O poruchu ristu jde i tehdy, kdyz je ristové rych-
lost nizs8i, nez odpovidd danému
véku. To vede k poklesu
pozice ditéte v percen-
tilové siti o vice nez

Za maly vzrist se povaZuje
vySka ditéte pod 3. percentilem
pro vék a pohlavi.
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jedno pdsmo. Rust ditéte by mél byt také v souladu s dédi¢nymi
ristovymi predpoklady. Maly vzriist nebo zpomaleni ristu vyza-
duje celkové vysetfeni ditéte, které provede prakticky lékaf pro
déti a dorost nejcastéji ve spoluprici s endokrinologem, piipadné

s dal$imi specialisty.

Pokud je to mozné, 1ékaf se snazi o odstranéni pficiny po-
ruchy ristu — 1é¢f onemocnéni, které ji vyvolalo (bezlepkové
dieta u celiakie, lé¢ba poruchy funkce §titné zldzy apod.). Déti

s prokdzanou nedostate¢nou tvorbou riistového hormonu se
16&1 rtistovym hormonem. ,Biosynteticky ristovy hormon se vcelku
nebolestivé poddvd specidlnimi aplikdtory nebo pery kaZdy vecer
pred spanim do podkozi v oblasti stehna. Denni aplikaci riistového
hormonu miize usnadnit i moderni elektronicky, inteligentni apli-
kdtor, presné monitorujict léchu k dosazent jesté lepsich vysledki,

dodavdi MUDr. Al Taji.

Vyzkumy nékolika poslednich let pomohly fizeni détského rastu
a jeho genetické podminénosti rozumét novym zpisobem. ,Riis-
tovd chrupavka je zdsobdrnou nezralych bunék zvanych chondrocyty,
které se piisobenim tady faktori mnoZi, postupné vyzravaji a stavaji
se zdkladem definitioni kosti. Vsechny déje uvnitt ristové chrupav-
ky jsou harmonicky rizeny. Chrupavka
prijimad signdly, které k ni prouds krvf.
Krev & riistové chrupavce privdds ristovy
hormon, hormony Stitné zlazy, hormony
nadledvin a poblavni hormony. Kazdy

2 téchto hormonil md vliv na zmnoZovdni
a zrani chondrocytil. Chrupavka prijimd
také informace o stavu vyZivy a celkovém
zdravotnim stavu ditéte, “vysvétluje prof. MUDr. Jan Lebl, CSc.,
FCMA, pfednosta Pediatrické kliniky 2. LF UK a FN Motol
Praha.

Telesnd vyska jisté neni jedinym ani hlavnim faktorem urcujicim
hodnotu a schopnosti jedince, koneckonci to ukazuji osudy né-
kterych historickych postav i pohddkovych hrdina.
Nicméné pokud se za poruchou ristu skryva fesitel-
nd pficina, méla by byt co nejdfive a nejefektivnéji
feSena vSemi dostupnymi prostfedky, které medicina
ve 21. stoleti nabizi, véetné 1é¢by rastovym hormo-
nem.




Jak je Fizen détsky rist?

prof. MUDx. Jan Lebl, CSc., FCMA
Pediatricka klinika 2. LF UK a FN Motol Praha

Neékteti rodice si kladou
otazku, proc¢ je jejich dité
mensi, nebo naopak vétsi,
nez by si pféli. S takovou
otdzkou se Casto setkdvaji

i lékafi v riistové ambulanci
a donedévna ji jen médlokdy
dokdzali spolehlivé zod-
povédét. Rodice se museli
spokojit s konstatovinim,
Ze télesnd vyska je dédic-
nd, ze mensi rodi¢e maji
zpravidla mensi potom-

ky a vétsi rodice naopak
potomky vétsi. Nebylo vsak
mozné vysvétlit obéasné ndpadné rozdily ve vysce mezi dvéma
sourozenci téhoz pohlavi, s prokazatelné stejnymi rodici. Vyzku-
my nékolika poslednich let pomohly fizeni détského riistu a jeho
genetické podminénosti rozumét novym zpisobem.

Zasadni role rustové chrupavky

Nové vyzkumy ukazaly, Ze hlavni strukturou v lidském téle, kterd
F{di riist, je riistova chrupavka dlouhych kosti koncetin. Rustova
chrupavka se nachazi jen u rostouciho ditéte. Na prahu dospé-
losti nezralé zasobni butiky (chondrocyty) zanikaji a zanika také
chrupavka. Rust ¢lovéka je definitivné ukoncen. Riistovou chru-
pavku maji déti na obou koncich stehenni i lytkové kosti. Je také
na dlouhych kostech pazi, které se prodluzuji paralelné s ristem
dolnich koncetin, ale na t€lesnou vy$ku nemaji pfimy vliv.
Rustova chrupavka je zdsobarnou nezralych bunék zvanych chon-
drocyty, které se pisobenim fady vlivi mnozi, postupné vyzravaji
a stavaji se zdkladem definitivni kosti. Ristové chrupavka ma

tii vrstvy — klidovou vrstvu, kterd je zdsobdrnou chondrocyta,
proliferativni vrstvu, kde se chondrocyty zmnozuji, a hypertro-
fickou zénu, kde chondrocyty vytvafeji trimce nové kosti, kterou
tim prodluzuji a kterd ndsledné zvipenati. Vsechny dé&je uvnitf
ristové chrupavky jsou harmonicky fizeny. Chrupavka pfijim4
signaly, které k ni proudi krvi. Krev k ristové chrupavce pfivadi
ristovy hormon, hormony §titné Zldzy, hormony nadledvin a po-
hlavni hormony. Kazdy z téchto hormond md vliv na zmnozovdani
a zrani chondrocyta.

Chrupavka pfijima také informace o stavu vyzivy a o celkovém
zdravotnim stavu ditéte. Pokud k ni proudi zanétlivé pasobky,
rist se pfechodné utlumi (détsky organizmus bojuje s nemoci

a potfebuje Setfit sily). Pro zmnoZeni a zrini chondrocyti a rist
kosti jsou urcujici i geny pro tvorbu zdkladnich struktur chrupav-
ky a kosti, napiiklad riznych druhi kolagenu. Rada genii také
uréuje vzdjemné vazby mezi chondrocyty, mezibunéénou hmotou
a dal$imi strukturami ristové chrupavky.

Nejnovéjsi metody genetického vysetrovani
Radu téchto poznatki lékafi ziskavaji pomoci nejnovéjsich metod
genetického vySetfovéni, které se nazyvi sekvenovani nové ge-
nerace (next generation sequencing). Zatimco jesté v nedévnych
dobach bylo mozné vysetfovat jen jednotlivé geny, sekvenovinim

nové generace lze ,,piecist vSech 21 tisic genti ¢lovéka najednou.
Zpracovani vysledka takového vysetfeni je velmi ndrocné a jen
diky obrovskému usili se miize podafit vytiidit mezi vSemi nalezy
ty, které skutecné maji vliv na rist a vyvoj ditéte. Pfes tyto nesna-
ze se v posledni dobé podatilo odhalit fadu rodin, ve kterych se

z generace na generaci dédi urcitd odchylka v genech vyznam-
nych pro ristovou chrupavku, zrini chondrocyti a mezibunéénou
hmotu chrupavky. Typicky jsou to rodiny, v nichZ se pfendsi vloha
pro malou postavu z generace na generaci (tzv. familidrni maly
vzrist).

Vysetfovini genové podstaty malého vzristu se nékdy dostivd na

hranici etickych problému:

* Hleddme jesté nemoc, nebo jen urcitou variantu normy?

* Je vysetiované dité skutené ,pacientem®, nebo je ve skutecnosti
zdravym ¢lovékem?

* Chtgji rodice a jejich dité znat informaci o podstaté odchylky
a pficiné malého vzriistu?

* Jak spolehlivé dokdzeme odlisit, které varianty gend jsou sku-
te¢nou pri¢inou odchylky a které jsou zcela neskodné?

* Kde je hranice mezi pfinosem pro dité a jeho rodinu a vyzku-
mem?

* Jak dokdzeme rodiné toto dilema vysvétlit?

Rada rodin z rastovych ambulanci podrobné, spolehlivé infor-
mace potfebuje a vitd. Jsou to ti, ktefi chtéji zndt odpovéd, kteri
se neboji ,,oznackovini® a ktef{i jsou schopni pfijmout i urcitou
diagnostickou nejednoznacnost, kdy je vysledek sdélovan spise
jako pravdépodobny, nikoliv jisty. Pfed lékafi i pfed rodinami déti
s méné obvyklym ristem se oteviraji nové obzory.

Jsme zatim na pocitku nové cesty pozndni.
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Lécba rustovym hormonem

Nicméné uréitym skupindm pacientd s malym vzristem
pomiha jiz pfes 60 let a dile poméhat bude 1é¢ba ristovym
hormonem. Efekt této 1é¢by zavisi na délce jejiho trvdni, proto
by poddvini hormonu mélo byt zahdjeno co nejdfive. Vétsina
pacientd s ristovou poruchou vsak byvd rozpoznina pomérné
pozdé, v priméru mezi 8. a 10. rokem véku. Tim je délka lécby
limitovédna, protoze télesny rist konéi po puberté (u divek
obvykle mezi 14. a 15. rokem, u chlapci mezi 15. a 17. rokem
véku), kdy ho jiz nelze nijak ovlivnit. K dispozici je nékolik
ptipravkia obsahujicich rekombinantni, biosynteticky rastovy
hormon, ktery je kopii lidského, pfirozené se vyskytujiciho

v téle. Denni aplikaci ristového hormonu muze usnadnit i mo-
derni elektronicky, inteligentni aplikator, pfesné monitorujici
1é¢bu k dosazenti jeste lepsich vysledkii. Ristovy hormon je latka
télu vlastni, také proto je 1é¢ba bezpeéna a zdravotni problémy
spojené s jeho poddvinim zcela ojedinélé.

Roste vase dité spravné?

MUDr. Eva Al Taji, Ph.D.
Klinika déti a dorostu 3. LF UK a FNKV Praha

Rust je jednou ze zdkladnich
vlastnosti vSech zivych orga-
nizmi a jednim z hlavnich
projevii Zivota vibec. Télesny
rist v uzsim slova smyslu, tedy
zvySovani télesné vysky, provizi
lidského jedince od poceti az
po ukonceni dospivini. Jed-
notlivd obdobi riistu zahrnuji
nesmirné dynamicky nitrodé-
lozni riist a navazujici rychly
rast v 1. a 2. roce Zivota, klidny
rist béhem détstvi, vystiidany
opét ristovym zrychlenim

v obdobi dospivéni. Kazdé

z téchto obdobi ristu se fidi
svymi zakonitostmi. Béhem
nitrodélozniho Zivota hraji vyznamnou roli faktory ze strany
matky (vyZiva, uzivini ndvykovych latek véetné koufeni, infek-
ce, funkee placenty). Od 2. roku Zivota rist zdvisi na dédi¢nych
rastovych predpokladech a ovliviluje ho zejména ristovy hormon.
V obdobi dospivini se na ristovém vysvihu podili zase pfedevsim
pohlavni hormony.

Vite, Ze rastovd rychlost:

* je nejvyssi béhem nitrodélozniho Zivota — kolem 50 cm za 9
mesica,

* v 1. roce dosahuje asi 25 cm za rok — dité tedy vyroste zhruba
0 50 % svoji porodni délky,

* v 2. roce je v praméru 12 cm za rok — dité tak dosdhne asi polo-
viny své dospélé vysky,

* v détstvi pak mirné klesa ze 7,5 cm za rok ve 3 letech na 5 cm
rok pfed nédstupem pubertdlniho vysvihu,

* v obdobi dospivani opét stoupd asi na 9 cm za rok u divek
a o néco vice u chlapci?

Jak sledovat rust ditéte a proc je to dulezité?
Protoze riist je zrcadlem zdravotniho stavu ditéte, je také jednim
z parametrl sledovanych v ramci preventivnich prohlidek u prak-
tického lékate pro déti a dorost. Spravné naméfené hodnoty
télesné délky (do 2 let méfené vleze) a télesné vysky (od 2 let
méfené vestoje) se zaznamendavaji do percentilovych grafi. Spo-
jenim jednotlivych hodnot télesné délky a vysky vznikne riistova
kiivka ditéte. Percentilové grafy umoziiuji porovnat télesnou
vysku ditéte a jeho vrstevnikd stejného pohlavi (naptiklad 50.
percentil ukazuje primérnou hodnotu, tzn. stejnou nebo nizsi
vysku mé polovina stejné starych chlaped nebo divek).

Deéti, které se narodily drobnéjsi a maji vysoké rodice,
mohou rist v prvnich 2 letech Zivota rychleji a na-
opak. Pokud se dité narodi podstatné mensi, nez

je ofekdvand vdha nebo délka ve vztahu k délce
téhotenstvi, jde o nitrodélozni opozdéni

ristu (IUGR - intrauterinni ristova

retardace). Rast téchto déti musi { |
byt béhem détstvi sledovén jesté

peclivéji nez obvykle.

Po 2. roce véku m4 byt ristovd

kfivka plynula (4. stale ve stej- -,
ném pésmu ristového grafu)

a mé odpovidat ristovym I
predpokladim zdédénym po = {
rodicich, které Ize zjistit jed- e I
noduchym vypoctem: u chlap- {

ce: vy$ka matky zvétdend \s
0 13 cm plus vyska otce se ) '
vydéli 2 u divky: vyska otce
zmens$end o 13 cm plus vyska
matky se vydeéli 2 cilovd vyska
se pohybuje + 8,5 cm kolem

ziskané hodnoty

e . - -
Percentilové grafy jsou ve
Zdravotnim prikazu ditéte, - .

ale také na fadé webovych

stranek, které pfinasi i dalsi

informace tykajici se détského ristu véetné jeho pfipadnych
poruch. Napiiklad strinky www.denrustu.cz nabizi kalkulacku
pro vypocet pravdépodobné vysky ditéte v dospélosti, interaktivni
graf ristu pro porovndni aktudlni vysky ditéte s jeho vrstevniky

a spoustu uzite¢nych informaci i praktickych rad.

Co to je maly vzrust a jaké mohou byt jeho
priciny?

Za maly vzrist se povazuje vyska ditéte pod 3. percentilem pro
v€k a pohlavi. O poruchu riistu jde i tehdy, kdyz je rastovd rych-
lost niZ§i, nez odpovidd danému véku. To vede k poklesu pozice
ditéte v percentilové siti o vice nezZ jedno pasmo. Rust ditéte by
mél byt také v souladu s dédiénymi rastovymi pifedpoklady. Maly
vzrist nebo zpomaleni ristu vyzaduje celkové vysetfeni ditéte,
které provede prakticky lékat pro déti a dorost obvykle ve spolu-
préci s endokrinologem, pfipadné s dal$imi specialisty. Na co se
vySetieni zaméruje?

* Chronickd onemocnéni — porucha ristu maze byt prvnim
projevem chronického onemocnéni. Typickym piikladem je



intolerance lepku (celiakie), dale chronické zanétlivé onemocné-
ni stfeva, zdvazné&jsi nemoci ledvin, srdce apod.

* Snizena funkce stitné zlazy, nedostateéna tvorba riistového
hormonu — za poruchou riistu mize byt snizend funkee $titné
Zlazy nebo nedostatecnd tvorba ristového hormonu v podvésku
mozkovém. P¥i¢inou nedostatku riistového hormonu mohou
byt napiiklad vrozené poruchy
utvdfeni podvésku mozkového nebo
jeho ziskané poskozeni (Grazem,
niadorem, ozafovinim).

* Turneriv syndrom — u divek
s poruchou ristu je nutné vyloucit
také Turneriv syndrom, tj. chro-
mozomdlni odchylku, kdy chybi
jeden Zensky pohlavni chromozém
X nebo jeho ¢ast. U téchto divek se
maly vzrist poji s poruchou dospivini v disledku nedostatecné
¢innosti vaje¢nikd a s dal$imi projevy.

* Familiarni maly vzriist — u nékterych déti je mensi vzrist dany
jejich rodinnymi dispozicemi, ¢asto v kombinaci s konstituénim
opozdénim riistu a puberty (pomalejsim biologickym zrdnim
organizmu).

Jak muzeme détem s poruchou rustu pomoci?
Pokud je to mozné, 1ékaft se snazi o odstranéni pficiny po-

ruchy ristu — 16¢f onemocnéni, které ji vyvolalo (bezlepkovd
dieta u celiakie, lé¢ba poruchy funkee §titné Zlizy apod.). Déti

Déti, které se narodily drobnéjsi
a maji vysoké rodice, mohou
rust v prvnich 2 letech Zivota
rychleji a naopak.

s prokdzanou nedostate¢nou tvorbou ristového hormonu se 16¢i
ristovym hormonem. Biosynteticky riistovy hormon se vcelku
nebolestivé podavd specidlnimi aplikdtory nebo pery kazdy vecer
pfed spanim do podkoZi v oblasti stehna. Denni aplikaci rastové-
ho hormonu muZe usnadnit i moderni elektronicky, inteligentni
aplikdtor, pfesné monitorujici 1é¢bu k dosazen jesté lepsich vy-
sledka. Lécba ristovym hormonem
piiznivé ovliviiuje rist také u divek

s Turnerovym syndromem, u déti

s poruchou SHOX genu (gen podi-
lejici se na Fizeni ristu kosti) nebo

u déti s riistovym selhdnim navazuji-
cim na nitrodélozni opozdéni rastu.

Télesnd vyska jisté neni jedinym ani

hlavnim faktorem urcujicim hodnotu
a schopnosti jedince — koneckoncu to ukazuji osudy nékterych
historickych postav i pohddkovych hrdin, jako jsou Palecek nebo
Malenka. A pravdou také je, jak kdysi fekl Vlastimil Brodsky:
»Velikost clovéka se nedd mévit jen centimetry od temene k paté. Je
totiz trojrozmérnd. Urcuje ji hloubka duse, 5itka srdce, vyska intelek-
tu. “ Nicméné pokud se za poruchou ristu skryva fesitelnd pficina,
méla by byt co nejdfive a nejefektivnéji fesena viemi dostupny-
mi prostfedky, které medicina ve 21. stoleti nabizi, véetné 1écby
ristovym hormonem.

Vice o riistu, jeho poruchich alécbé na www.denrustu.cz.

Pribéh pacienta - Andrea

Pani Radka Vorlickova, maminka osmileté Andrey, které byl

diagnostikovin nedostatek riistového hormonu a ktera se 16¢i
ristovym hormonem.

Diagnoza - kdo, kdy a jak odhalil problém
Mozny problém s riistem jsme zaznamenali sami a konzultovali

to s détskou lékarkou Andrey, které tehdy bylo 1,5 roku. Myslim,

ze rodi¢ znd nejlépe své dité a styka se i s jeho vrstevniky, je tedy
tieba sledovat své dité i v kolektivu.

Jé jsem na to, Ze je dcera mald, upozormiovala opakované jeji
détskou lékarku, kterd mi celkem ochotné vypsala zZddanku na
endokrinologické vysetfeni. To bych ov§em jiz nerada znovu ab-
solvovala, protoze deficit riistového hormonu se prokazuje celou
fadou velmi nepfijemnych vySetieni, aby se vyloucila moznost
jinych nemoci, ze kterych by mohl riistovy deficit také vyplynout.
Andree byl diagnostikovin nedostatek rtistového hormonu, ale
zdroven kombinovand nedostate¢nost i jinych hormond.

Jak dlouho se léci
Rustovym hormonem se Andrea 1é¢i od 2 let, ktery ji byl nasazen
hned po prokézani nedostate¢nosti riistového hormonu.

Efekt lécby, nezadouci ucinky

Celkem tedy Andrea uzivd 1ék s ristovym hormonem 6 let.
Prvni uéinky lécby jsme vypozorovali brzy po zacitku 1écby, kdy
se Andrejka pfestala odklinét od rustového grafu — jeho nejnizsi
hodnoty. I kdyz davku bylo zpo¢itku nutno ,vyladit‘ — to vse

je price pani doktorky. Ted je Andrea v ristovém grafu ve 3.
percentilu.

Z4dné vedlejsi Gcinky léku jsme nastésti nezaznamenali.

Kontroly u Iékare
Nyni chodime jednou za tfi mésice na kontrolu k MUDr. Al Taji.
Soucisti téchto kontrol je vizeni, méfeni a také odbér krve.

Recyklovand kucharka Jitky Rdkosnikové
— Moderni domdcnost beze zbytku

Recyklace prebyvajicich potravin a jidel
Kvalitni a promyslené vareni

Inspirativni recepty ceské i svétové kuchyné
Rady, jak usetfit zdroje, cas a energii
Tradicni domaci postupy i moderni trendy

Co maji spolecného takova francouzska kulicka, poctivé
karbanatky tety Bohuny, indickeé ryZoveé birjani nebo
cockova omacka a la Jamie Oliver?

W To, Ze se diky nim daji bajecné
B B G G E ‘f:.‘ Jitka Rakosnikova predstavuje
R.[.‘(‘} }\h}‘u‘ cllleal {g; - recyklaci jako tvaréi odpovéd’
e - P " na CGasty problém nasich
lxlli,hrﬂ 1“1 £+ lednigek a spizi. A7 40 %
Jitky Ridkostihoy - vyprodukovanych potravin
' setotiz v dnesni spolecnosti
| nespotrebuje, nybrz vyhodi,
{¥  azasadni Cast toho se déje
;-' pravé v nasich domacnostech.
Knihu doprovodi fotografie
4 znamé food fotografky Aleny
Hrbkové.

Vydava nakladatelstvi Smart Press, www.smartpress.cz

Francouzsky? Jogurtovy? Tedy stejné
dietnijako elegantni? Stejné efektni jako
ekonomicky?

Inu, ve viech pripadech ano. Tedy oui.

rostlinny olej na vymazani * 1 a % hrnku
hladké mouky * 2 1zicky prasku do peciva
3/4 1zicky jemné soli * 1 hrnek krupicového
cukru * 1 1Zice najemno nastrouhané
citronové kiry * 200 g feckého jogurtu
1/2 hrnku rostlinného oleje * 2 velka vejce
1/2 1zi¢ky vanilkového extraktu * citron na
ozdobeni

1) Troubu predehiejte na 180 °C.
Chlebickovou formu vymazte olejem a vysypte moukou, piebytek oklepejte.
Mouku, prisek do peciva a sil promichejte v mise. V jiné mise prsty promnéte
cukr s citronovou kirou. Pak vmichejte jogurt, olej, vejce a vanilku a proslehejte.
Spojte se suchymi pfisadami.
2) Tésto vlijte do formy a povrch uhladte. Povrch pokladte tenkymi kolecky
citronu. Chlebic¢ek pecte asi 50 az 55 minut dozlatova. Nechte chladnout ve formé
na draténé miiZce asi 15 minut, pak vyklopte a nechte zcela vychladnout.

Metamorfoza

Lehké piskotové tésto chlebicku miiZe poslouzit i jako zdklad sloZitéjsich staveb.
Nakrdjite-li ho po délce na platky a spojite néjakym krémem a prelijte polevou,
krdjenim napric vzniknou efekini vezy. Jd osobné bych ho pouzila (zbyl-li by)na
legenddrni tiramisu. Tradicnéjsi verze totiz misto piskotii pouZivaji pravé prouzky
piskotového tésta. Skvéld herecka a kucharka Sophia Loren radi utrit 3 Zloutky s 5
[Zicemi krupicového cukru. Bilky ze 3 vajec uslehat na snih. Zloutky a cukrem spojit
se 180 gramy mascarpone a pak opatrné se snéhem. Dno ctverbranné formy vylozit
prouzky piskotového tésta a zakapat smési pomerancového likéru a silné kavy. Pokryt
Zloutkovym krémem a nastrouhanou cokolddou, poprasit kakaem, pak drubd vrstva
piskotu, likéru a kavy. Nechat nejméné 12 hodin v lednicce a pred podavdanim poprasit
kakaem.
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Jedna z nejoblibenéjsich omdcek svéta, boloriskd, se v misté svého piivodu nazyvd
ragu a nikdy, opakuji nikdy, se nepoddvd se Spagetami, ale se Sirsimi nudlem:
pappardelle. Co by Bolotiané fekli na verzi, kdy maso nabhrazuje cocka, to si ani
nechci predstavovat. Co ale vim je, Ze jde o setsakramentsky skvélou napodobeninu,
v niZ maso vitbec nebudete postradat a kterou budete moci poddvat s jakymikoliv
téstovinami. Virtudlnim gastroprostorem dnes koluje v celé fadé receptit, tento je od
Jamie Olivera.

1 mrkev * 1 cibule * 2 strouzky ¢esneku
1 fapik celeru * Olivovy olej *

2 bobkové listy, nékolik snitek
Cerstvého tymidnu * 4 velké houby *
100 g drobnozrnné ¢ocky *

2 lzice rajcatového pyré *

400 ml zeleninového vyvaru

400 g konzervovanych rajcat *

Cerstvé bazalka a nastrouhany parmazin
na dokonéeni

1) Ocisténou zeleninu nakréjejte nadrobno, ptipadné ji rozsekejte v sekdcku nebo
robotu.

2) Ve velkém plochém kastrolu rozehfejte na stfednim stupni olej a osmazte na
ném zeleninu s bylinkami, asi 10 minut. Nadrobno nakrijejte nebo nasekejte také
houby, vsypte je do kastrolu a smazte asi 3 minuty.

3) Vmichejte ¢ocku, rajcatové pyré, vyvar a rajcata, kterd trochu rozmackejte. Pod
poklickou vafte na nizkém stupni a ob&asného promichani asi 30 minut nebo az
bude ¢ocka mékkd. Promichejte s uvafenymi téstovinami podle vybéru, posypte
listky bazalky a parmazanem. Ihned podavejte.

Metamorfiza

At uz si uvarite téstoviny s boloriskou omdckou jakékoliv verzi, nent nepravdépodobné,
Ze je vSechny nesnite. A jak vime, vyhazovat jidlo se nemd. .. na scénu tak prichazeji

— boloriské smazenky! Zbylé téstoviny véetné omdcky nadrobno nakrdjejte, nasekejte,
pripadné vsypte do vyssi nddoby a rozsekejte tycovym mixérem na hrubsi hmotu. Spojte
Ji vejcem a moukou do pevnéjsi hmoty, z niz pak odebirejte [Zici hromddky, kladte je do
rozehridtého oleje v panvi, trochu rozetrete a smaZte z obou stran dozlatova. Smazenky
milZete samozrejme jesté dochucovat podle libosti a/nebo toho, co vim kde prebylo a jesté
dochutit bylinkami jako je majordnka nebo oregano, peprem, paprikou, cesnekem apod.
S kiupavym saldtem a/nebo jogurtovym dipem ziskdte hezky obéd nebo veceri a nikoho
ani nenapadne se ptit, kde jsou ty 2bylé spagety.

Tak tohle must byt matka viech vegetaridnskych
pomazdnek, a to ve viech smérech — lebkd, plnd
2ivin a 2ajimavd.

6 stfedné velkych mrkvi, nakrdjenych na tenké
platky * % strouzku ¢esneku, nasekaného *

Y4 1zicky mletého fimského kminu * % 1zZicky
najemno nastrouhaného &erstvého zdzvoru *
$petka mleté skofice, $petka chilli kofeni ¢ 1 IZice
sezamové pasty tahini * 2 1Zice Cerstvé citronové
§tavy * sul * pepf

Mrkev uvaite nejlépe v pafe domékka, asi 12 az 15 minut. Pak ji rozmixujte
spolu s ostatnimi surovinami dohladka. Pokud by byla smés pfili§ hustd, povolte
ji trochou vody.

* Princip mrkvové pomazdnky miiZete aplikovat i na dalii zeleninu, at uz.
prebyvajici uvarenou nebo pecenou, anebo tu, kterou teprve budete zpracovdvat.

* Pomazdnky jsou z hlediska recyklace opravdu idedlnim kandidatem.

seminka, otechy... Mohou byt velmi levné, chutné a dostupne.

* Variant je bezpocet, mnoZstvi prizpiisobite podle materidlu i poctu stravnikii,
okorenit miiZete pokazdé jinak.

* Pustte se do domdcich pomazdnek a uvidite, Ze vds zbavi casté nutnosti béhat pro
komercni alternativy do obchodu a hlavné vim rozsiri kazdodennt repertodr od
snidané pres svacinky az po obierstvent...

(PS.: Miéiné varianty pomazdnky milZete vytvorit % receptu na domdci syr na str.

66.)



Katerina Emmons:

Praktikuyi zdravy Zivotni styl

Je to uz par let, co olympijska
vitézka ve stielbé Katefina
Emmons (35) povésila svoji flintu
na hiebik. Jako ¢tyfnasobna
maminka se oviem rozhodné
nenudi. Déti uéi zdravym
navykim a dokonce profesné
zustala u své discipliny. Jak to
vsechno stiha?

Katko, 9. srpna ubéhlo deset let od vaseho
zlatého olympijského zavodu v Pekingu.
Piipomnéla jste si vyroci néjak?

Myslela jsem na to pfedem, ale potom ten
den mi to né&jak uniklo a zjistila jsem az
pozdgji, Ze uz to vlastné bylo. (sméje se) Je
to uz dlouhd doba a nikdo jiny mi to nepfi-
pomnél. A Ze bych si tieba poustéla video,
tak to viibec ne.

Kdyz jsme u toho, mate své medaile nékde
ve vitriné?

Zatim ne. Manzel Matt totiz jesté zavodi

a bereme to jako spole¢nou véc. Domlouvali
jsem se, Ze aZ i on to povési na hiebik, tak
pak si je vyvésime.

Kde je tedy mate?

Ted schované v krabickdch nékde na padé.
(sméje se) Medaile jsou krdsné a byla bych
nerada, kdybych je z néjakého davodu
neméla, ale zdsadni pro pamatovini si téch
okamzikd urcité nejsou. Takze pokud je
neberu nékam do spole¢nosti, tak se na né
vlastné vibec nekoukdm. Nosim v sob¢ spi§
ty momenty ze zdvod, které jsou mnohem
siln€jsi a nezapomenutelné!

Vy jste pusku odlozila uz pted tfemi lety,
tak jaky pro vis je Zivot po kariéfe?
J4 jsem se na néj vzdycky tésila.

Vazné?

Je to tak. Méla jsem vzdy stfelbu jako
hobby a muj $éf v tréninkovém stfedisku mi
dokonce fikal: , Ty jsi nejlepsi profesionalni
hobbik, jakého jsem kdy vidéL.“ (sméje se)
Tréninky jsem samoziejmé brala naprosto

vizng, ale presto stfelba nikdy nesla za
hranici, Ze by se stala prioritou, nebo po-
vinnosti, to bych skoncila hned. Pravé tento
piistup mé drzel strasné dlouho nad vodou,
motivovanou a umoznil mi vyhrit tolik
zévodu, protoze mé to pofad bavilo. Stfelba
zistala mym konic¢kem a vzdycky jsem
soucasné méla sviij osobni Zivot, a ten byl
mnohem dulezitéjsi nez sport.
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Katerina Emmons

Proto jste v roce 2015 skonéila, kdyz jste
zjistila, Ze cekate tieti dité?

Vlastné ano. Odjela jsem na mistrov-

stvi Evropy, uz t€hotnd, ale to jsem jesté
nevédéla... Trochu mé mrzi, Ze tam findle
nedopadlo tak, jak jsem chtéla, ale uz jsem
vézné neméla silu. Nebylo mi dobfe, kaslala
jsem, ale vdechny zdravotni testy byly v po-
fadku a az po ndvratu se ukdzalo, Ze mim
zdpal plic. Vzali mé do nemocnice a bylo
hodné niro¢né se z toho vykfesat. V ten
moment mi doslo, Ze uz nardZim na hranidi,
za jakou jit nechci! Bylo ¢im dél ndro¢néjsi
byt maximalné ponofend do zdvodu, coz
jsem vzdycky praktikovala, ale najednou mé
to vycerpdvalo. Nechtéla jsem, aby energie,

kterou davam do stielby, pak chybéla détem.
A tak jsem kariéru utnula ze dne na den.
Ale t&zké spani jsem z toho neméla, po
téch patnicti letech zdvodéni jsem se na to
opravdu t&ila. Mdm radost, Ze jsem skon¢i-
la v dobé, kdy mi to jesté slo.

A dnes vase dny kromé ¢tyf déti napliuje
co?

Deéti mé samoziejmé napliiuji maximélné,
ale nasla jsem se v trénovéni. Myslela jsem
si, Ze jesté né&jakou dobu trenérka nebudu,
ale poskytuje mi to potebnou flexibilitu
na to, aby rodina mohla fungovat, protoze
tatinek jesté dost jezdi po svété a piipravuje
se na zavody. Vénuiji se ddlkovému online
trénovéni, protoze mymi klienty jsou lidé
z USA. To znamend, Ze za¢indm pracovat
v devét veler. Je to veliké pozehnani, Ze
mohu délat, co mdm rida a zroven se

vénovat rodiné.

Jakjste se k tomu dostala?

MEli jsme tuto variantu s manzelem v hlavé
uz dlouho a on se pak sezndmil s klukem ve
Statech, ktery nim predstavil svij koncept
podobny pravé tém nasim myslenkdm.

A jemu uz to fungovalo, tak jsem toho vyu-
Zila, nastoupila do akce a strasné mé to bavi.
Zalozila jsem svoji malou trenérskou firmu.

A co jim radite, jak maji drzet pusku?
Vlastné vechno. Délim kompletni trenér-
ské vedent, jako by to bylo v redlu, akorat
klienty vidim pfes video, slysim je, takze
spolu rovnou komunikujeme a mame la-
serové zafizeni, které snima drahu pohybu,
a protoze jsem se tomu tak dlouho vénova-
la, vy¢tu z toho vse potfebné. Délam to tak,
ze klientim vysvétluji principy, pro¢ to tak
funguje a nechdvam je, aby rozhodnuti dé-
lali sami. A nejvétsi radost pak médm, kdyz
svéfenec chyti néjakou myslenku a za¢ne
tomu rozumet.

Kdo jsou vasi klienti?
Vétsinou juniofi. Déti pod ¢trnact let
u sportovni stfelby viibec nechci vidét, natoz

—

s nimi pracovat. Zvlasté u stelby je potieba,
aby se naucily makat. S manzelem vidime
jako velké zlo, kdyz se déti od malicka
vénuji pouze sportovni stfelbé, protoze se
nenaudi jit za hranici néjakého diskomfortu
jako v jinych sportech, kde se opravdu musi

drit. Tomu véfime a potvrzuje se nim to
nejen u nasich déti, ale vSeobecné.

Asi by bylo dobré pfipomenout, Ze vas
manzel je American. Jak to vlastné u vis
doma funguje?

Bavime se s manzelem anglicky a ji na déti
Cesky. Akorét ted o prézdnindch jsem i na
né mluvila anglicky, protoze pfijeli Mattovi
rodice. Pfedtim s nimi déti byly $est tydni
ve Stitech a pak dalsi tii tydny tady u nds,
tak abychom si vSichni rozuméli. A ted po
té dobé tedy téZce prepinaji zpatky do Ces-
tiny se mnou... Trochu hiif nachdzeji slova,
tak je musim popohnat, aby nemély ve
skolce a ve skole potize. Ale to se spravi a je
super, Zze mluvi obéma jazyky Gplné plynule.

Jak to délate, Ze pfi tom véem shonu vypa-
date tak fantasticky?

(sméje se) Behdm za détmi... Neustdle...
Ale musim pfiznat, Ze ¢as na svij sport
médm hodné omezeny a uz mé to zacind

i §tvdt, protoze se nedostanu ani na kolo.
Ted kone¢né nastdvd zmeéna, protoze
Emmicka, kterd je nase tfeti, zacala chodit
do 8kolky, takZe na starost mdm pfes den
uz jen nejmladsi Gab¢u a tu zapféhnu za
kolo a vyrazime ven. Je to té€Zsi se vénovat
néjakému sportu s détmi, proto jsme jako
rodina pfesli k tomu, Ze chodime na pro-
chazky, aby se dostaly do momentu, kdy se
jim nebude chtit a musi to pfekonat. Jenze
ony vzdycky pfekonaji krizi a pak neveédi,
kdy pfestat. (sméje se)

Dnes se ve spolecenosti hodné fesi, ze déti
nesportuji pravé proto, ze je k tomu rodice
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nevedou tak, jak zmifiujete vy. Ale pak se
to fetézi dal... Vidite néjakou cestu, jak to
zménit?

Je to otdzka dlouhodobéjsi zédleZitosti.
Skvely je naptiklad projekt pro zakladni
skoly Sazka Olympijsky viceboj, na kterém
spolupracuji a ktery vychovava dalsi genera-
ce k tomu, aby mély vztah ke sportu, i kdyz
ho préavé rodice nemaji. Mluvi se o tom, Ze
po roce 1989 vznikla bublina mezi ro¢niky
narozeni, kdy ti rodi¢e nékteré véci nezvla-
dali... Ted si myslim, Ze se do povédomi
déti mnohem vic tla¢i informace, Ze pohyb
je dilezity. Ale ano, vzdy bude velmi zalezet
na pfistupu rodiny, jenze to neznamend, Ze
rodi¢e musi byt sportovné zalozeni, aby déti
k pohybu povzbudili. Musi jim to hlavné
umoznit a ukdzat jim dvefe... A pokud ro-
di¢ na sport fekne: ,,Ale dej mi pokoj a béz
si timhle sednout,” takovy pfistup samo-
ziejmé dité spi§ srazi a nebude to fungovat.

Je tedy potieba vic pracovat s détmi, nebo
s nesportujicimi rodi¢i?

Asi s obéma. Ale u rodicu je to pfeci jen
slozitéjsi. Jak jsem fekla, muzete kazdému
oteviit dvefe, ale vstoupit do nich a do své-
ho svédomi musi kazdy sim. Uvedu ptiklad.
M4 nejstarsi deera Jiilinka méla takové
obdobi, kdy strasné chtéla jist sladké a ve
skole méli bufet, ktery nebyl uplné tastny.
Potéd si tam kupovala cukrovou vatu, a tak
jsem se rozhodla ji pustit film. Jmenuje se
to Overfed & Undernourished, tedy volné
feCeno Presyceny, ale podvyzZiveny. Je to
skvély australsky dokument o asi dvandcti-
letém klukovi, jehoz télo absolutné nemélo
energii. Provézi ho asi palro¢ni transfor-
maci, kdy se o néj zacal starat jeho stryc —
vyzivovy poradce — a je tam krasné vidét, jak
na zacatku funi do schodii a ani je nevyjde

a na konci je v klidu vybiha. Vysvétlila jsem
Julince, Ze je z toho jidla nemocny, proto
tak tézce dychd. Pro ni to bylo velmi silné

a dodnes si to pamatuje. Kazdy rodi¢ by mél
piebrat zodpovédnost!

Kdyz jste to nakousla, co tedy doma ji
rodina byvalé profesiondlni sportovkyné?
Stielba neni zrovna sport, kde musite mit
vylozené né&jaky stravovaci rezim. Ale to
nevyzaduje spousta sportd... Jde spi§ o to
mit Zivotni styl, ktery pfinasi dostatek prave
té vyzivy. Ne energie, ale Zivin, aby télo
mohlo dobfe fungovat a vyvijet se. A v tom-
to duchu nase déti vedeme, aby rozumély
tomu, pro¢ se musi jist jidla, kterd nejsou
prézdnd a obsahuji spoustu Zivin a mikro-
nutrientd, se kterymi t€lo potom funguje
mnohem Iépe.



Kralovské mésto Klatovy - mésto karafiatii a brana Sumavy

Klatovy, krdlovské mésto lezici v Plzeriském kraji, nabizi svym navstévnikiim na
malé plose velké bohatstvi. Mésto, zaloZené Premyslem Otakarem IL., zdobi nejen
architektonické a historické skvosty ci proslulé karafidty, ale diky své poloze je toto
mésto také vybornym vychozim bodem k ndvitéve okolnich hradil, zdmkii nebo
Sumavskych stezek. Cetné mosnosti turistického a sportovniho vyZiti jsou zdrukou
prijemné stravené dovolené ci prodlouzeného vikendu.

Pﬁvod mésta sahd az do poloviny 13. stoleti, kdy byly Klato-
vy zaloZeny. Mésto vzniklo na misté pivodni osady Klatov,
podle které bylo také pojmenovino. Poloha jisté nebyla zvolena
jen nahodou. Touto oblasti tehdy prochazela obchodni stezka
spojujici Cechy a Bavorsko, coZ samozfejmé velmi svédéilo ob-
chodnim aktivitdm.

Historie Klatov a nejvyzna¢néjsich klatovskych pamitek je neod-
myslitelné spjata také s cirkevnimi fddy Dominikdni a pfedevsim
Jezuita, ktefi zaloZenim latinského gymnaézia vytvofili z Klatov
také vyznamné centrum vzdélanosti. Historii jezuitského fadu
mohou navstévnici zkoumat ve zndmych katakombdch, pod
kostelem Neposkvrnéného poceti Panny Marie a sv. Igndce na
klatovském ndmésti.
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Klatovy sviij vyznam neztratily ani pozdéji. V pribéhu 19. stoleti
v Klatovech rozkvétd nejen priimysl, ale pfedevsim klatovsky
karafidt. Péstovani a §lechténi karafidta se datuje od roku 1813
az dodnes, kdy mazeme zhlédnout vystavu rozmanitych odrad
kazdoro¢né zacitkem Cervence v obdobi klatovské pouti.

Srdcem mésta je typické ¢tvercové nimésti s majestdtni domi-
nantou Cerné véze a jezuitskym kostelem. Pavab klatovského
namésti a historického centra dotvéii rekonstruovand priceli
méstanskych domu a budova radnice, kterd svou kone¢nou novo-
renesanc¢ni podobu ziskala diky navrhu architekta Fanty.

Pozvani na vybrané akce

Béhem poslednich desetileti prochdzi Klatovy fadou pozitivnich
promén. Kromé rekonstrukee historickych objekta je mysleno
na obnovu méstskych parka, relaxacnich zén a sportovist, kde se
spolehlivé zabavi déti, dospéli i seniofi. Méstsky park Mercandi-
novy sady ldkd ndv§tévniky na pfijemnou prochazku po uprave-
nych stezkdch a svezeni na lodickdch. Déti urcité zaujme lanovd
stezka ve stromech a détské hriste.

Na Klatovy, mésto pod Cernou véZi na tpati Sumavy, jsou oby-
vatelé nalezité hrdi a neni divu, Ze névstévnici se sem vzdy radi
vraceji.

Tipy na vylety po okoli:

Vodni hrad Svihov (10 km) — pozdné goticky vodni hrad ve smé-
ru na Plzeri, dostupnost i po cyklostezce ¢. 38

Hrad a zamek Klenova (8 km) — zficenina jednoho z nejstarsich
hrada v Cechéch, romantické vyhlidkové misto

Hrad Velhartice (30 km) — goticky hrad v krasné lesnaté krajiné
ve svahu nad fekou Ostruznou s ¢tyfobloukovym kamennym
mostem

Hrad Rabi (30 km) — nejrozsahlejsi hradni zficenina v Cechich
Hrad Kasperk (40 km) — nejvyse polozeny hrad v Cechich nabi-
zi nddherny pohled na Sumavu

Chudenice ( 20 km) — zdmek Lizen, Americka zahrada, rozhled-
na Bolfinek

30.11. Rozsviceni vinoéniho stromu — tradi¢ni akce s kulturnim programem na ndmésti Miru

2.12. Vonavi adventni nedéle — tvofeni vinoc¢nich dekoraci i vyroba a zdobeni tradi¢nich pochutin,
pestry hudebni a kulturni doprovodny program pro déti i dospélé. Akci pofddd mésto Klatovy.

5.12. Nebeské namésti aneb... — zdbavny program na klatovském ndmeésti

8.12. Klatovsky klsterni bazar — VIII. ro¢nik

12.12. Zpivani koled s Ceskym rozhlasem — hostem akce bude zpévik Marian Vojtko

9.12.,16.12.,20.-22.12.

Adventni trhy na klatovském ndmésti s doprovodnym kulturnim programem

Vice informaci na www.klatovy.cz/icklatovy/
Jfoto: archiv mésta
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SMS na tel.: 777 268 259 do 2.11.2018. 10 lustitelt odménime. Vyherci kiizovky z ¢ervna 2018: Jana Kucerova, Znojmo; Jan Zourek,
Praha 4-Kunratice; Helena Mrtkova, Havlickiv Brod; Zuzana Zmekov4, Zliv; Alena Koskov4, Nové Pavlovice; Jana Vaskov4, P¥ibram;
Lenka Navritilova, Jihlava; Petra Jandovd, Skute¢; Mgr. Tereza Horakovd, Hrdéjovice; Katefina Salavcovd, Pardubice

INFOLINKA: +420 546 427 053, +420 546 427 059, info@corazonplus.cz, keito.corazonplus.cz
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SERVIS

Pharmacy Software

APATYKA Vase lékarna % NasSe starost

a PHOENIX company

Protipadélkova smérnice?
S nami bez problému. %

Usp&sné jsme realizovali pilotni projekty
v razné velkych Iékarnach.

Protipadélkova smérnice
vstoupi v platnost 9. 2. 2019.

Ruéni skener 3 o
Bezdratovy BT skener

Stolni skener USB se stojankem USB

DS9208 /  DS2208

DS2278

APATYKA SERVIS,s.r.0. | KPérovné945/7,10200 Praha10 | tel.:+420296 808300 | www.apatykaservis.cz | obchod@apatykaservis.cz
Servisni centra: Plzen, Brno, Ostrava, Vysoké Myto, Tabor, Turnov, Otrokovice



