Pharma NEWS

Informacni systémy v oblasti
zdravotnickych prostredki: novy pilif
bezpecnosti a transparentnosti



Lemon Chcete

LEKARNA maximalné vyuzit

STV své odborné
Profesionalni péce znalosti v praxi?

o Vase zdravi a krdsu

J Hledate

pFijemné misto, kde nacerpate
dalsi skvélé zkusenosti?

+ Jsme nejdynamicétéji rostouci
I?kérenské sit s pobo&kami po celé
Ceské republice.

- Nabizime zazemi silné ceské
spoleénosti, s vyznamnymi ob-
chodnimi partnerstvimi a Sirokou
nabidkou sluzeb pro nase spokoje-
né klienty.

« Nasim Iékdrndm a lékarnikim po-
skytujeme podporu, ale na druhou
stranu také samostatnost p¥i praci
a prostredi s osobnim pristupem.

« V nasem tymu mame jak zkusené
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Drazi étendri,

cas bézi a cerven je zde. Podle meteorologii tedy jiz zacalo léto. Je pritom
celkem jedno, jestli se ndm to tak jevi stejné podle vyjvoje pocasi za oknem.
Kazdopddné toto obdobi prichazi se svymi poZadavky a ndroky na nase
zdravi a zatizi mimo jiné treba nds lymfaticky systém. Dalst ditvod pro
prijem dostatku tekutin béhem dne.

Liposomalni nemusi byt jen vitamin C, ale tieba také Zelezo. Mohbla by to byt
cesta, jak pomoci tém, jejich organismus si s tradicnimi formami doplnéni
Zeleza moc nerozumi.

Jak je dobrym zvykem, opét také trocha legislativy. MozZnost ockovdni

v lekdrndch jako rozsitent nejen sluzby lékdren, ale také proockovanosti,
alesport dle zahranicnich zkuSenosti, je stile jen ve stadiu tivah. A do konce
roku se zmény urcité nelze dockat. Zato Evropskou unii zavddény systém
EUDAMED pro regulaci a zvysent bezpecnosti zdravotnickych prostiedkii
nds od roku 2026 doprovdzet bude. MiiZeme si jen prit, aby jisté dobré

dmysly prinesly své ovoce v podobé vyssi diivéry verejnosti.

Preji vsem krdsné léto (idedlné dle viastnich predstav).

Martin Stula

personalni inzerce

Nemocnice

Pizefského FarmaceUtiCKV/a'
kraje aSiStent/ka

Stodska
nemocnhice

Nabizime:

* praci v préatelském kolektivu a rodinné atmosféfe mensi regiondlni nemocnice

* ndborovy prispévek

* praci na plny i ¢astecny Uvazek

« trvalou podporu dal$iho vzdélavani a rozvoje

+ velmi dobré finanéni ohodnoceni

« zaméstnanecké benefity (dovolena nad ramec zakona, slevy v lékarng, prispévek
na penzijni pfipojisténi, prispévek na stravovani aj.)

* nastup mozny ihned nebo dle dohody

« odborna zpUsobilost dle zakona ¢. 96/2004 Sb.
* bezlhonnost, zdravotni zpusobilost

* schopnost pracovat tymovée

+ dobré komunikacni dovednosti

« komunikativnost, lidsky pfistup, profesionalitu
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Hands-free
odsavacka

Novinka

Jednoducha elektricka odsavacka
matefského mléka je navrzena
pro efektivni a pohodIné
odsavani. Napodobuje pfirozeny
rytmus sani miminka a diky
vysokému vykonu, jemnému
silikonovému materidlu a lehké
konstrukci umozniuje odsavani
bez nutnosti drzeni.

Pohybujte se volné diky ultralehké
sbérné nddobé

Pohodli pfi noseni pro maximalni
volnost pohybu

Efektivni odsavani,” které napodobuje
rytmus sani vaseho miminka

Tiché odsavani s vgkonem
srovnatelnym s nemocni¢nimi
odsavackami

Sledujte tok mléka diky zcela
prihledné nadobé na jeho zachyceni

Odsavani presné podle vasich potieb
Snadné cisténi a sestaveni diky
malému mnozstvi ¢asti

Silikonova prsni vlozka se jemné
prizplsobi vasemu prsu

*Utinnost souvisi s technickym provedenim vyrobku.

Vice informaci: www.philips.cz
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Gel pro intimni hygienu
s Niaouli a zelenym jilem
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Jemné cisti a chrani pokozku a sliznice, se svéZi vuni bylin

Niaouli - pusobi antibakterialné a antimykoticky
Kyselina mlécna - chrani prirozene pH intimnich partii
Zeleny jil - bohaty na mineraly a stopove prvky, detoxikuje a chrani
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Ockovani v léekarnach

Mgr. Adam TIETZ LL.M., pravnik

O ockovini v lékdrndch se diskutuje poslednich nékolik let.
Pobled na zdravotnictvi a postaveni jednotlivych zdravotnikii
a poskytovatelii se ve spolecnosti v poslednich letech vyviji. Jiz
béhem pandemie vyvstaly ve spolecnosti otazniky nad kapacitou

zdravotnickych zarizeni a moZnostmi xmén smérujicich ke sniZeni

stdvayiciho tlaku na né.

V odbornych kruzich panuje do uréité
miry shoda na tom, Ze by mélo dojit

k apravé legislativy tak, aby bylo mozné
ockovat také pifimo v lékdrnach. I samotni
1ékarnici se spiSe kloni k tomu v 1ékdrndch
ockovat, pacienti rovnéz nejsou proti.
Debat ke svéfeni této pravomoci do rukou
lékarnika jiz probéhlo vicero, posledni
mésice se tato problematika opétovné
otevird. Prekdzou v§ak zistivd legislativa.

Soucasna legislativa
Zdravotnimi sluzbami se rozumi po-
skytovani zdravotni péce podle zikona
¢.372/2011 Sb., o zdravotnich sluzbich
(z4kon o zdravotnich sluzbach), a to
zdravotnickymi pracovniky, a dile ¢innosti

-

vykondvané jinymi odbornymi pracovniky,
jsou-li tyto ¢innosti vykondvany v pfimé
souvislosti s poskytovanim zdravotni péce.
Zdravotni sluzby mohou byt poskytoviny
obecné pouze ve zdravotnickych zafize-
nich (s vyjimkami) v mistech uvedenych

v opravnéni k poskytovini zdravotnich
sluzeb, kdy zdravotnickymi zafizenimi

se podle zdkona o zdravotnich sluzbich
rozumi prostory uréené pro poskytovani
zdravotnich sluzeb. Témito prostory jsou
také 1ékdrny. Mimo zdravotnickd zafize-
ni Ize poskytovat napiiklad konzultaéni
sluzby, preventivni péci apod.

oboru, druhu a formy poskytované péce),
specifikované providéci vyhlaskou.

Zdravotnicka zafizeni musi mit odpo-
vidajici technické a vécné vybaveni (dle Poskytovani zdravotnich sluzeb formou
ockovani upravuje jak zdkon o zdra-
votnich sluzbich, tak zikon o ochrané

vefejného zdravi.

Pravni uprava v soucasnosti vyzaduje, aby
pravidelna ockovéni provadéli poskytova-
telé zdravotnich sluzeb v oboru lékafstvi.
U nékterych z nich je pak vyzadovano

provedeni samotnym lékafem.

Zahranicni inspirace

Rada evropskych zemich ockovani

v 1ékdrnach umoziiuje. Méli bychom se
nékterou z nich inspirovat? Ockovat tak
mohou napriklad lékarnici ve Velké Britd-
nii (od roku 2002, o¢kovéni proti chiipce,
pouze u vybranych osob), Irsku (kdy
zavedeni této moznosti vedlo ke zvyseni
proockovanosti), Francii, Dansku, Svy—
carsku nebo Norsku. Dalsi zemé umoz-
fiuji ockovéni v prostordch lékdren, a to
zdravotnimi sestrami lékdrnou zaméstna-
nymi. Slovenska novela zdkona o 1é¢ivech
od roku 2025 umoznila o¢kovéni v 1é-
kdrndch, prozatim vsak chybi provadéci
vyhlasky, které by mély byt do konce roku.



Ockovini v 1ékdrndch podporuje Svétova
zdravotnicka organizace.

Jak by to mohlo byt u nas?

Dne 13.5. se konal kulaty stdl s ndzvem
wLékdrna 21. stoleti: Moderni lékdrny jako
Ppilit budoucnosti ceského zdravotnictvi®,

u kterého se problematika ockovéni v 1é-
kirndch rovnéz fesila.

V Ceské republice nardzi piipadnd novela
zejména na odpor ze strany lékaia. Nej-
Castéji je argumentovano dostatecnou veli-
kosti a pokrytim zdravotnické sité lékafi.

Odbornost 1ékarnika naopak patfi mezi
zékladni opérné body, o které je mozné
budouci dpravu opiit. Jaké vyhody by o¢-
kovani mohlo pfinést? Z pohledu pacientt
by byla zvy$ena dostupnost ockovacich
mist, coZ je u pacientd vitdno. Lékaram,
zdravotnim sestrdm a celému systému

by se zna¢né ulevilo, co se naplnénosti
kapacit ty¢e (na druhou stranu nékterd
vyjadfeni naznacuji, Ze 1ékafe ockovéni
nezatézuje). Systém zdravotnich sluzeb by
v 1ékarnach ziskal dalsiho silného partnera
pro vakcinaci obyvatel.

Argumentem proti ockovani v 1ékdrnach
je potencidlni nedostate¢nd odbornost ¢
potencidlni nezadouci ucinky, které bude
nutno fesit pii reakci na ockovini. Otédz-
kou zGstdva rovnéz to, zdali by moznost
ockoviéni v 1ékdrnach vedla ke zvyseni
proockovanosti, nebot zdjem o ockoviéni je
obecné maly.

V jinych zemich, kde o¢kovéni v 1ékar-
nich probih4, existuji jednak persondlni
pozadavky na lékdrniky, jednak tech-
nické pozadavky na vybaveni lékdren.
Pozadavky se rizni i na Grovni pacientd
— v nékterych zemich je mozZnost ockovat
pouze dospélé pacienty nebo pacienty
bez zdznamu o alergickych reakcich na
1é¢ivé piipravky.

Bez patfi¢né Gpravy legislativy jsou vSak
shora uvedend shrnuti pouhym nic nefi-
kajicim potencidlem. Znéni novely zatim
nebylo zpracovino, chybi vile (nejen ta
politickd). Pokud by k ptipadé ndvrhu
upravy mélo dojit, bude potiebné nastavit
jak persondlni, tak technicka pravidla, a to
tak, aby byla zaruena dosavadni Groveri
poskytované péce. Bude nutné, aby doslo

ke komplexnéjsi Gpravé pravnich predpisi
— od samotného vzdélavini studenti pies
upravu pravomoci jednotlivych povoldni,
upravu pfechodnych ustanoveni pro stiva-
jici 1ékarniky, stanoveni dhrad z vefejného
zdravotniho pojiténi po odpovédnost za
zpusobenou ujmu na zdravi. Dile by bylo
nutné zaclenit do Gpravy pozadavky na
technické vybaveni a uréit misto providé-
ni ockovini (samostatné prostory lékdren,
oddélené &dsti apod.).

Zaver

Problematika ockovéni patii mezi poten-
cidlné zajimava témata nejen z hlediska
préavni Gpravy. Lékarenské oc¢kovani patfi
mezi odzkousené modely poskytova-

ni zdravotni péce, pfi¢emz jako takové
sleduji trend usnadnéni pfistupt pacienti
k péci. Technické a vécné vybaveni lékdren
tvoii jednu z kli¢ovych oblasti, kterou by
bylo potiebné v lékarnach posilit, paklize
bychom uvazovali o vy$e uvedeném mode-
lu Iékarenského ockovini. Je otdzka, jakym
smérem se uprava do budoucna vyda.
Osobné se klanim k tomu, aby byla tato
uprava dotazena do konce a pravomoci
byly lékdrnikim svéfeny.

Uéinnost
na prvnim misté

GS CECKO se Sipky,
zelatinky bez cukru

Nove

v samostatné

doéze

Vitamin C prispivd k normalni funkci imunitniho systému a ke snizeni miry Unavy a vycerpani.

Doplnék stravy

se Sipky / so Sipkami
telatinky bex cukru



FRONTCONTROL
WORMER

NOVINKA NA ODCERVENI

PROTI VNITRNIM PARAZITOM ¢
w ¢ L - @

HUBI _ HuBIi HUBI _HuBI OCHUCENA
TASEMNICE SKRKAVKY TENKOHLAVCE* MECHOVCE* TABLETA
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Veterinarni l¢ivé piipravky. Ctéte petlivé piibalovou informaci. CZ-PET-0049-2025. *FRONTCONTROL® Wormer tablety pro koky k (é¢bé infekei zplisobenych = ———_
Skrkavkami a tasemnicemi, FRONTCONTROL® Wormer tablety pro psy k [é¢bé infekci zplisobenych Skrkavkami, tasemnicemi, tenkohlavci a méchovci. Slevovy kod je
mozné vyuzit na e-shopu wwwi.lekarnalemon.cz do 30. 06. 2025 na dva vy3e uvedené piipravky znatky FRONTCONTROL® Wormer. Obrazek tablety je ilustracni.

- Ochranny balzam
- proti opruzeninam

Protective o - vhodny take pro oblast stehen, hyzdi
Bedm a podpazi

- prodysny ochranny film bez okluze
- pro regeneraci ochranné kozni bariéry

kosmetika www.linola.cz

Neocide spray do kapsy Plus

s antimikrobialni slozkou Octenidine

)
Prvni pomoc, ktera se vejde i
do kazdé kapsy l
@ 10 ml =az 110 davek -
@ praktickd, lehka, nerozbitna lahvicka
@ nepdli ani nebarvi
@ s panthenolem pro podporu regenerace
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systému a svalll a nervové soustavy

« k udrzeni normalnich dusevnich funkci,
zdravych kosti a zub
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Informacni systémy v oblasti
zdravotnickych prostredku: novy pili¥
bezpecnosti a transparentnosti

Zdravotnické prostfedky tvori neodmyslitelnou sou¢dst moderni
zdravotni péce. Od jednoduchych vyrobka, jakymi jsou napiiklad
ortodontické dlahy, az po sofistikované implantéty ¢i diagnostic-
ké testy — vechny tyto produkty maji spole¢ny cil: podporovat
zdravi pacientd a zlepSovat kvalitu jejich Zivota.

Se zvysujici se komplexnosti téchto prostfedka vzrostla i potie-
ba jejich diisledné regulace. Evropska unie proto v poslednich
letech zavadi moderni nastroje pro kontrolu jejich bezpe¢nosti,
kvality a sledovatelnosti. Kli¢ovym prvkem tohoto systému je
nova evropskd databaze zdravotnickych prosttedkt EUDAMED
(European Database on Medical Devices).

EUDAMED je centrilni elektronicky informaéni systém, ktery
ma za kol sjednotit a zpfehlednit regulaci zdravotnickych
prostiedki napfi¢ ¢lenskymi stity Evropské unie. Tento ndstroj
byl vytvofen v ndvaznosti na nafizeni (EU) 2017/745 o zdra-
votnickych prostfedcich (,MDR®) a natizeni (EU) 2017/746

o diagnostickych zdravotnickych prostfedcich in vitro (,IVDR).
Jeho cilem je zajistit vyssi trovenl ochrany zdravi pacientd, zvysit
transparentnost trhu a usnadnit dohled nad vyrobky uvedenymi
na evropsky trh.

Postupné spusténi jednotlivych modult EUDAMED bude
probihat v nékolika fazich. K 1. lednu 2026 se stane pouZzivani
systému povinnym pro hospodéiské subjekty, kterymi jsou vyrob-
ci, dovozci a zplnomocnéni zdstupci. V této fizi budou otevieny
moduly evidence hospodafskych subjekti, prostfedka, certifikata
a dozoru nad trhem. V praxi to bude znamenat, Ze pouze zdra-
votnicky prostiedek, jehoz vyrobce, dovozce pfipadné i zplno-
mocnény zdstupce a také prostfedek samotny, ktery je registrovin

v EUDAMED, smi byt uvddén na trh EU.

Modul vigilance uréeny pro hldseni zdvaznych nezidoucich pii-
hod (bezpe¢nostnich incidentt) bude otevien k povinnému pou-
Zivani od Eervence 2026, kdy se pfedpoklida, ze v EUDAMED



jiz budou registrovany vdechny zdravotnické prostiedky vyskytu-
jici se na evropském trhu.

Ve vyvoji je taktéZ modul klinickych zkousek a studii funkéni
zpusobilosti, jehoz spusténi se planuje na dobu, kdy budou vy-
jasnény dilezité otizky spoleného koordinovaného posuzovini
zédosti o povoleni provddéni klinickych zkousek a studii funkéni
zpusobilosti v ramci EUL

EUDAMED tak od roku 2026 umozni registraci hospodafskych
subjektd, evidenci zdravotnickych prostfedka a jejich jedine¢nych
identifikatort (UDI), spravu vydanych certifikatd a poddvani hla-
$eni o bezpe¢nostnich incidentech. Prostfednictvim téchto funkei
systém podporuje efektivni dohled nad trhem v rdmci celé EU

a umoziiuje rychlé a koordinované reakce na pfipadné problémy.

Jednim z hlavnich pfinost je také zvySeni dostupnosti informaci
pro vefejnost. Vybrané udaje budou pfistupné nejen regulitorim
a vyrobclim, ale i zdravotnickym pracovnikiim a pacientdm. Ti si
tak budou moci snadno ovéfit, zda je konkrétni prostiedek fddné
uveden na trh, kdo jej vyrobil a zda se k nému pfipadné nevize
néjaké bezpecnostni upozornéni.

V Ceské republice bude fungovat soubézné s EUDAMED také
nérodni Informalni systém zdravotnickych prostiedka (ISZP),
ktery spravuje Stdtni ustav pro kontrolu 1é¢iv. Tento systém je jiz
vyuzivan pro ohlaSovéni distributora a prostfedki, které dodévaji
na Cesky trh, servisnich organizaci zdravotnickych prostfedki ¢i
vyrobcu prostfedki na zakdzku. ISZP bude umoziiovat pienos
udaji o prostfedcich z EUDAMED, které budou moci vyuzivat
ohlasovatelé pro plnéni svych povinnosti a nisledné ¢dst informa-
ci relevantnich pro Cesky trh, bude zpfistupnéna ve vefejné Cdsti
systému. V ISZP je mimo jiné obsaZena i agenda zafazovini
prostfedkd pfedepisovanych na poukaz do systému thrad, kterd
ma taktéZ svoji vefejnou &dst.

Zavedeni robustnich informaénich systémd, jako je EUDAMED
a jeho nédrodni doplnék ISZP, predstavuje dilezity krok smérem
k posileni bezpecnosti a transparentnosti v oblasti zdravotnickych
prostiedki. Pfestoze jde o zmény primarné technického a admi-
nistrativniho charakteru, jejich pfinos pociti i samotni pacienti.
Diky témto ndstrojim budou mit §irsi pfistup k informacim, vétsi
jistotu ohledné kvality prostfedki a davéru v systém zdravotni
péce jako celek.

e, SUKL m
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Je prostredek, kterym se lé¢im, ucinny a bez-
pecny? Mam sanci to poznat?

Obecné plati, Ze pfi uvddéni vyrobki na trh je rozhodujici jejich
uréeny ucel (tj. pouziti), ktery stanovi vyrobce. Pokud je urcity
vyrobek uréen ke konkrétnimu lécebnému nebo diagnostickému
ucelu, pak spada do kategorie zdravotnickych prostfedka, resp.
diagnostickych zdravotnickych prostfedki in vitro, protoze
spliuje definici prostfedka stanovenou v MDR, resp. IVDR.

Povinnosti vyrobce prostfedku pfed tim, nez ho za¢ne uvidét

na evropsky trh, je provést posouzeni jeho shody s pozadavky
MDR/IVDR. Na zikladé tohoto posouzeni pak vyrobce vyda
prohlédseni o shodg, ndvod k pouziti, prostiedek opatfi znackou
CE (tzv. evropskd shoda) a dalsimi povinnymi udaji k identifikaci
prostfedku. U prostiedka, které spadaji do vyssich rizikovych tiid
vstupuje do procesu posouzeni jejich shody tzv. ozndmeny subjekt
(nezédvisld zkusebna), ktery vyda tzv. EC certifikdt (osvédéeni

o evropské shodg). Vyrobee pak pfipoji ke znacce CE identifi-
ka¢ni &slo (étyFmistny kéd) dotéeného ozndmeného subjektu,
aby bylo ziejmé, Ze probéhlo fadné posouzeni shody prostfedku
autorizovanou zkusebnou.

Na evropském &i Ceském trhu lze zaznamenat fadu vyrobka se
zdravotnimi uéinky pasobici na lidsky organismus. Nejsou to
jen zminované zdravotnické prostiedky, ale také 16¢ivé pri-
pravky, dopliiky stravy, kosmetické pfipravky ¢i jiné kategorie
vyrobkil. Bohuzel v posledni dobé¢ 1ze zaznamenat rozmach

v dostupnosti ,neregulovanych® vyrobki, a to tzv. Sarlatinskych
produkta, které byvaji Casto uréeny k 1é¢bé nebo diagnostice
onemocnéni, av§ak principy, na kterych funguji, nejsou po-
vazoviny za védecky uznané. Vétdinou jsou nedcinné, a navic

v sobé skryvaji zdvaznd rizika, jelikozZ mohou ohrozovat zdravi
i zivot pacienta. Existuji firmy, které se vénuji vyrobé¢ léceb-
nych prostiedki, napf. magnetické vlozky do bot, vyrobky
pro dpravu pitné vody prostfednictvim ,pozitivnich vibraci®,
vyrobky k o¢isténi prostor od ,patogennich z6én®, kiistily nebo
razné kameny odstraiujici negativni emoce a myslenky. Obliba
yalternativnich“ metod neustale stoupd, pficemz svou roli hraje
jisté i ekonomicky zajem propagitorii téchto metod. Clovék

ma prévo volby terapie i ,metod“ mediciny, nicméné vyrobky
alternativni mediciny v ném nesmi vzbuzovat dojem, Ze se jednd
o védecky uznané, bezpe¢né a ucinné vyrobky.
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Liposomalni zelezo: cesta k vyssi
vyuzitelnosti bez zazivacich potizi

Moderni forma pro lepsi vstrebani i lepsi toleranci

Neni Zelezo jako Zelezo

Unaveny pacient, bled4 Zena se silnou menstruaci, pravidelny dérce
krve... V 1ékarenské praxi jde o zndmé piibéhy. Nedostatek Zeleza
je Castym problémem a dopliikova suplementace patii k béZné do-
porucovanym feSenim. JenZe ne viechna Zeleza jsou stejnd. A pravé
forma zeleza rozhoduje o tom, jak G¢inné se vstiebd — a jak dobfe
ho pacient sndsi.

Vstrebavani zeleza - prekazkova draha ve
streve

Telo vstebavd Zelezo pfevazné ve dvandctniku a horni ¢asti
tenkého stieva. Tento proces je nejen ndrocny, ale také limitovany
kapacitou pfenaseci ve stfevni sliznici. Vysledkem je nizkd vstie-
batelnost. Nevstfebané Zelezo ziistavd v tlustém stfevé, kde casto
zpisobuje zdcpu nebo nevolnost. V dopliicich stravy se vétsinou
setkdvdme s nehemovymi formami.

»INehemova“ Zeleza (siran, fumarat, glukondt a pyrofosfat a Ze-
lezo z rostlinnych zdrojii) se nejprve musi pfeménit v Zaludku na
dvoumocnou formu Fe2+. Pro vstup do enterocytu potfebuji kyselé
prostiedi dvanicterniku a jeho aktivni pfenase¢ (DMT 1), jehoz
kapacita je omezend. Vstiebatelnost je tak jen 5-15 % v silné zdvis-
losti na dalsich slozkach potravy.

»Hemové“ zelezo z Zivocisnych zdrojii (z masa) mizZe vstupovat
pfimo do enterocytu, jeho vstfebatelnost je lepsi, ale stile potfebuje
specidlni pfenase¢ (HCP 1). Nevyhodou je, Ze hem obsahuje jen
3 % Zeleza, proto se v piipravcich z vétsi ¢asti dopliiuje ,nehemo-
vym", napf. siranem Zeleznatym.

10

Zazivaci potize - hlavni prekazka suplementa-
ce zeleza

Zazivaci obtiZe spojené s dopliiovanim Zeleza nejsou ndho-

da. Kdyz zelezo zistivd nevstfebané, mize drdzdit stfevni
sliznici, oxidovat nebo ovlivnit sloZeni stfevni mikrofléry. To
vede nejcastéji k zdcpé, v nékterych piipadech k prajmu. Pravé
proto mnoho pacienti uzivini Zeleza pferusi — ¢asto diiv, nez
se doplni jeho zdsoby. A to je problém. Zejména u dércd krve,
u kterych miize i pfechodny nedostatek Zeleza zhorsit obnovu
Cervenych krvinek.

Liposomalni technologie: vyssi vstrebavani,
vyssi komfort

Revolu¢ni forma lipesomalniho vstiebavani Zeleza pfedstavuje
zasadni posun. Zelezo je uzavieno ve fosfolipidovém vacku — lipo-
somu, ktery chrani jeho obsah pfed Zaludeéni kyselinou, potravou

i nékterymi 1éky.

Na rozdil od bézného Zeleza nepotiebuje pro vstiebani zadny
prenasec — buriky stfevni sliznice ho dokdzi pohltit celé, véetné
liposomélniho obalu (tzv. endocytéza) a miize se tak vstiebavat po
celé délce stieva. Diky tomu se do krevniho obéhu dostévi az 3,5x
vice Zeleza nez z béznych forem.

Navic liposom minimalizuje pfimy kontakt Zeleza s Zalude¢ni

a stfevni sliznici a vyrazné snizuje mnozstvi nevstfebaného Zeleza
v trdvicim traktu. Diky tomu se omezi GIT obtize, jako je zacpa.
1. Liposom chrini zelezo v celé délce traviciho traktu

Chréni jej pred interakcemi s Zaludecni kyselinou, slozkami potra-
vy a nékterymi léky, ¢imz zvySuje mnozstvi Zeleza dostupného pro
vstiebdni ve stievé.

2. Liposomilni forma umoziiuje unikitni vstfebavani

Na rozdil od béznych forem neni u liposomélniho Zeleza nutna
pfeména trojmocného Zeleza (Fe**) na dvoumocné (Fe*'), ktera
bézné vyzaduje kyselé prostiedi a pfitomnost vitaminu C. Lipo-
somalni Zelezo se vstfebavd pomoci endocytézy — buiiky stfevni
sliznice pohlti cely liposom i s obsazenym Zelezem.

3. Vstiebavini probiha v celém stfevnim traktu.

Liposomalni forma umoziiuje absorpci ve dvandctniku, v jejunu

i ileu. Diky tomu se vyrazné zvétsuje plocha pro vstfebavani, coz
piispivé k vyssi celkové vyuzitelnosti Zeleza.

4. Liposomailni forma snizuje vyskyt GIT potizi spojenych

s uzivinim Zeleza

Pyrofosfat Zzelezity - dobre snaseny, efektivné
vyuzity

Pyrofostit zelezity je formou, ktera je Setrn ke sliznici, ale v bézné
podobé hufe vstiebatelnd. Pravé liposomdlni technologie ji vsak
doddva novy smysl: chrani Zelezo pfed degradaci, zvysuje jeho
vyuzitelnost a snizuje vyskyt zazivacich potizi.



Diévka 35 mg elementédrniho Zeleza ve formeé liposomélniho pyro-
fosfatu, jak ji nabizeji nékteré piipravky, tak maze byt plné vyuzita
bez zbyte¢ného zatéZovani traviciho traktu.

Kdyz zelezo spolupracuje s vitaminy

Efektivni vyuziti Zeleza v téle neni jen o vstfebdni — je to proces, ve
kterém hraji dilezitou roli i vitamin C, kyselina listovéd (By) a vi-
tamin B1,. Vitamin C pomahd uvolriovat Zelezo ze zdsob, chrini
ho pred oxidaci a podporuje jeho zabudovini do hemoglobinu.
Vitaminy Bo a B1z jsou kli¢ové pro spravné déleni bunék v kostni
dfeni, kde vznikaji ¢ervené krvinky.

Li posom chrani zelezo DF'I Takova kombinace déva biologickému vyuziti Zeleza smysl — ze-
D I‘fi chodu travicim traktem : jména pro osoby s jeho zvySenou potiebou, jako jsou menstruujici

Zeny, t€hotné, vegetaridni a vegani nebo darci krve.

pred oxidaci, potravinami
. - I Zaveérem - co doporucit pacientovi
| IE‘ky Vstrebava se po ce lé Liposomalné zpracované Zelezo neni jen médni vyraz. Jde o tech-
délce stFeva end cht 6zou bez nologii, kterd md redlny dopad na vstfebatelnost a sndsenlivost. Pro

pacienty, ktefi Zelezo dfive Spatné sndseli, mize byt liposomalni

P otre by P renasece. forma kone¢né feSenim bez kompromisi.

—,  \[35 expert

Gs na liposomalni
vstrebavani

m ZELEZO

az vstFebateln&jsi Llpo Fe
liposomalni zelezo
Liposomalni zelezo

s kyselinou listovou, ) . 82 3,5x ystiebatelnssi
vitaminem B,;a C s Vitaminy B, B, a C

setrné k travicimu traktu

Az 3, Sx vstrebateln&jsi
neZ neliposomalni pyrofosfat, 5x neZ fumarat
4= neZ glukonat a 2.7% neZ siran Zeleznaty.

Az 10! vyssi komfort zazivani

Liposomy minimalizuji pfimy kontakt Zeleza se Zaludedni

a stfevni sliznici. Tim se sniZuje mnoZstyi zhytkoveho
nevstiebatelngho Zeleza, které u béZnych forem zpusobuje
GIT diskomfort (hlavné zacpu).

AZ o 30 % vyssi Fe v krvi

po 4 mésicich uzivani. Vyrazne zlepseni uz po 4 tydnech




DIAGNOZA, KTERA NENI VIDET

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Takovych diagnoz si miizeme predstavit pomérné velké mnoZstvi. Onemocnéni, kterd nejsou

na proni pohled patrnd, bychom dali dohromady nespocet. I kdyZ nékterd onemocnént provizi

i vizudini zmény pacienta, presto je jich spousta skryta. Mobli bychom se tedy bavit o metabolickych

poruchdch, srdecnich obtizich, nebo v téch sloZitéjsich pripadech i o nddorovych onemocnénich.

V tomto pripade se ale chceme zamérit na jednu velmi specifickou diagnozu.

Antrakoza plic

Ze byste si zasli k 16kafi s dusnosti a ndsledné si domii odnesli
tuto diagnézu, jak se fikd ,na proni dobrou“se moc Casto nestava.
O to vice je vhodné o tomto problému mluvit, protoze to muize
byt problém jak u hornika, tak u programatora. Pojem antrako-
tickd tkdn zahrnuje pigmentaci tkané ¢dsteckami Cistého uhliku.
Nejcastéji se jednd o plicni tkdil, ale mizete se setkat také s an-
trakotickou pigmentaci lymfatickych uzlin. Lymfaticky systém
totiz transportuje uhlikové znecisténi, a tak dochazi k pigmentaci
plicnich a mediastindlnich lymfatickych uzlin.

Je to nemoc?

Literatura uvadi, Ze prostd pigmentace amorfnim uhlikem je
bezpfiznakova. ALE... Expozice ¢istym amorfnim uhlikem
je spiSe vzdcnosti, vétsinou je soucdsti néjakd pfimés, kterd
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zpusobuje zdravotni potiZze. Pokud bychom chtéli co nejvice
piblizit vefejnosti, o Cem Ze to vlastné mluvime, ten pojem

by byl ,ZAPRASENI PLIC*. Nemoc horniki, ktefi pracuji

v uhelnych dolech ve velmi prasném a $patné vétraném pro-
stfedi. Cim deldi expozice, (a nékdy se mizeme bavit i letech az
mohou byt zdravotni potize. Ale situace se rapidné zméni-

la. Doby, kdy znecisténi plic ¢dsteckami pevnych litek byla
zélezitosti jen tvrdé manudlné pracujicich muzi, je zfejmé jiz
nendvratné pryc.

Bezptiznakovou antrakézu vétsinou odhali az pitva. V piipadé
studie, kdy byli zahrnuti pacienti v priimérném véku 65 let, byla
ovSem kombinaci bronchoskopie a transbronchidlni plicni biopsie
(TBLB) diagnostikovino 187 pacientti s antrakézou plic.



Mezinarodni klasifikace nemoci (IMKN-10) fadi antrakézu do
kategorie J60 — Pneumokoniéza uhlokopui. Makrofagy, které
pohlti prachovou &stici uhliku, se oznacuji koniofdgy a maji
typickou &ernou barvu. Typické Eerné zbarveni pak ma i plicni
tkan a lymfatické uzliny plic a mediastina, kam byly koniofdgy
lymfatickym systémem transportovény.

Kromé slozeni a délky expozice je pro vznik dilezita také ve-
likost ¢4stic. Cistice, které jsou pro plice z hlediska usazovini
nebezpecné, se pohybuji v rozmezi 1-5 pm. Z hlediska slozeni
je problémem oxid kiemicity, ktery je soucdsti uhelného prachu
a je pro makrofigy toxicky. Ale pati{ sem napfiklad i aroma-
tické uhlovodiky z koufeni cigaret a dal$i pevné slozky. V zd-
vislosti na expozici dalsich chemickych litek se pak mohou
vyskytovat specifické pfiznaky a onemocnéni ubirat konkrét-
nim smérem.

Faktory, které mohou situaci zhorsit

Jak jiz bylo zminéno, prostd antrakéza plic nebezpeéna neni.
Pokud se bavime o pneumokoniéze zptisobené piitomnosti oxidu
kiemicitého a dalsich latek, pak se pridavaji piiznaky, jako jsou
kasel, dusnost pfi ndmaze, pozdéji pak i klidovd dusnost, opa-
kovany zanét pradusek a obecné vétsi citlivost k ndkaze respi-
raénimi onemocnénimi. Dalsimi faktory, které vedou k vyskytu
pfiznaki nebo prohloubeni téch stdvajicich, je napfiklad koufeni.
Koincidence pneumokoniézy a revmatoidni artritidy je oznaco-
véna jako Kaplaniv syndrom.

Pohyb na ¢erstvém vzduchu neni jenom slo-
gan

»Chce to hodné pohybu na cerstvém vzduchu, pobyt v prirodé”. Plice
jsou cestou, jak se kyslik dostavé do lidského organizmu. Ale diky
tomu jsou velmi zranitelné, protoze s vdechnutym vzduchem
mohou pfichdzet i dalsi rizika, a to nejen v podobé infekénich
mikroorganizmd, ale také plynt, nebo pevnych prachovych ¢astic,
které s sebou v zavislosti na sloZzeni nesou riznou miru zdravot-
niho rizika. Pravé proto musi byt plice pfipraveny reagovat na
tyto situace obrannymi mechanizmy.

Povrch plic pro vyménu plynt musi mit co nejvétsi plochu, pro
predstavu lze pfirovnat k tenisovému hfisti. Vymeéna plynt musi
mit co nejhladsi prabéh. Pokud se do plic dostanou nezddouci
litky, alveoldrni makrofdgy pohlti takovouto &astici a ty bud’
mohou odchézet s hlenovym filmem, nebo se uklddaji v paren-
chymu nebo jsou transportovany lymfatickym systémem do
blizkych uzlin (odtud pigmentace plicnich a mediastindlnich
uzlin).

Doby, kdy byly ataku velkého mnozstvi pevnych ¢astic vystaveny
pouze plice hornikd, jsou nendvratné pry¢. Smog, koufeni, indu-

stridlni z6ény, obyvatelé velkomést.... Mira znecisténi plicni tkdné
a lymfatickych uzlin neni jiz otdzkou pouze uhelnych dola.

Plice jsou kyslik a bez kysliku neni ¢lovék
Lidské télo nema nikde deponovanou skrys na ,&ys/ik do zd-
soby*. Chvilka bez kysliku muzZe zptisobit do¢asné poskozeni
organizmu, par minut navic bez kysliku a prichdzi smrt. Pokud
se nebudeme o plice dobfe starat, hrozi nim srde¢ni potize, ¢i
vétsi nachylnost k plicnim onemocnénim jako je chronicky zdnét
pridusek, nebo CHOPN. A nékdy staéi udélat jen mdlo.
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Zikladem je pohyb na Cerstvém vzduchu. Ale zde je potieba
zdaraznit, Ze opravdu na Cerstvém. Nezaménujme pobyt v lese ¢i
v parku plném zelené za béh po chodniku vedle asfaltky, kde jede
jedno auto za druhym. Pak je to pohyb samotny a spravné drzeni
téla. Protoze shrbend patef a zhrouceny hrudnik plicim zbytecné
ubiraji na prostoru. Prevence respira¢nich onemocnéni eliminuje
zbyte¢nou zdtéZ pro plice, kdyZ potfebujeme, aby se obranné
mechanizmy vénovaly likvidaci nezddoucich pevnych ¢éstic, které
vdechujeme.

A vsechno toto kondni mizeme samozfejmé podpofit i sprévnou
Zivotospravou. Vyvazend strava a kvalitni spdnek, jsou dulezité

i pro lidské plice. Protoze naptiklad i obezita muize ovliviiovat
objem vdechovaného vzduchu. A také prostiedi, ve kterém spime,
se dé ovlivnit, napiiklad ¢istickou vzduchu v loZnici.

Zdroje:

Kahkoukee S.: Diagnostic triad of pulmonary anthracofibrosis in spiral CT scan
— a retrospective study, Pol ] Radiol, 2019; 84: 234-239.

Pelclova D.: Pneumokoni6zy, Interni medicina pro praxi, 2009, 11, 232-235.
https://mkn10.uzis.cz/
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Plisnova infekce méni vzhled
nehta. Pryskyricovy lak jim
vrati zdravi i krasu

Plistiovd infekce nehtu (onychomykoza) se miize v lété snadno stdt nevitanym spolecnikem

vasich nohou. Nakazit se muzete u bazénu, na koupalifti nebo treba v hotelu. Obecné vzato

Jsou rizikovd takovd mista, kde chodi naboso vice lidi. Projevy plisné se vyplati esit co

nejdiiv — vhodnym pomocnikem pri hojeni miiZe byt pryskyricovy lak.

Jak poznat plisnovou infekci

Infekce nehtd, které jsou zpisobené plisnémi, miiZete poznat po-
dle zmény vzhledu nehtd. Postizeny nehet je ztlustély, ztraci lesk
a na okraji se tfepi nebo lime. Pfi onychomykéze se také méni
barva nehtu na tmavé zlutou. Nehet muze byt celkové zdeformo-
vany a jeho vzhled svédéi o tom, Ze ho napadly pravé plisné.

Pryskyricovy lak pomuze s plisni i bakteriemi
K hojeni nehtli s onychomykézou se vyborné hodi Abicin®
30% pryskyticovy lak, ktery vyuziva protiplisnové a antibakte-
ridlni G¢inky smrkové pryskyfice. Pryskyfice obsazend v tomto
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zdravotnickém prostfedku pochazi ze smrku ztepilého, ktery
roste v lesich na severu Finska. Setrny sbér pryskyfice a pravi-
delna kontrola jeji kvality zarucuji, Ze si pryskyfice zachovd svoje
unikatni vlastnosti a u¢innost.

- Smrkovd pryskyfice obsahuje stovky prospénych litek, které
chréni stromy pfed plisnémi, kvasinkami ¢i bakteriemi a brani
jejich vysychani.

- Tento pfirodni obranny mechanismus se diky rozsdhlému
védeckému vyzkumu dafi vyuzivat v moderni medicing.



- Klinické studie ukazuji, Ze pryskyfice je G¢innd nejen pfi hojeni
plisiiovych a bakteridlnich infekcich nehtt, ale také pfi 1é¢bé
ran, odfenin, otlakd a dalsich zdravotnich problémech.

Pouzivani laku je jednoduché a ucinky

prokazané

Vétsinu plistiovych infekei nehta zptsobuji dermatofyty — mikro-

skopické houby. Abicin® 30% pryskyficovy lak pisobi nejen proti

véem dermatofytim, ale také proti Siroké skale bakterii, které mo-
hou napadnout nehtové ltizko celkové oslabeného nehtu. Prysky-
ficovy lak se nanasi na celou plochu postizeného nehtu dvakrat
tydné. Pfed pouzitim laku se nehet zdrsni pilnikem a tenkd vrstva
laku se po aplikaci nechd zaschnout.

Pamatuijte, Ze:

- Abicin® 30% pryskyficovy lak je potieba pouzivat tak dlouho,
dokud poskozeny nehet ,neodroste“ a nenahradi ho novy, zdra-
vy nehet.

- Pii plisiiové infekci je potieba pocitat s 1é¢bou v fadu mésici,
u bakteridlni infekce nehtového lazka staci obvykle jeden az

dva tydny.

- Pryskyficovy lak je mozné pouzivat zdroven s protiplisfiovymi
léky v tabletich.

Jak dopadly studie s pryskyrficovym lakem?
Hojivy lak obsahujici pryskyfici smrku ztepilého byl pfedmétem
raznych klinickych studii. Pfi hodnoceni devét mésica trvajici

1é¢by plistiové infekce nehta bylo prokdzdno, Ze lak muze zajistit
kompletni zhojeni postizeného nehtu. Jind studie, kterd probéhla
ve Finsku a byla zaméfend na srovnani riznych zpasobu 1écby
onychomykézy, dospéla k zavéru, Ze z hlediska mykologické 1é¢by
je pryskyficovy lak G¢inngj§i nez jiny typ laku uréeny na plisiiové
infekce nehtd. Lékafi hodnotili efekt 1é¢by po deseti mésicich
pouzivani pryskyficového laku.

Prakticky tip na zaver: pri Iécbé si muzete
klasicky nalakovat nehty

Nejednu Zenu s plisniovou infekei nehtti napadne, jestli si
miiZe pii pouzivini pryskyficového laku zkraslit nehty béznym
barevnym kosmetickym lakem. Odpovéd ,ano® je jisté pot&si.
Pro zajisténi Gcinnosti pryskyfice je ale potfeba dodrzovat
zékladni pravidlo a pfed pouzitim pi{pravku Abicin® pecli-
v€ odstranit barevny kosmeticky lak. Nékolikrdt za mésic je
vhodné odstranit z oSetfovaného nehtu také stary vrstveny
pryskyficovy lak. Sta¢i k tomu pouzit odlakova¢ nebo dezin-
fekci na bézi etanolu.

Vedeli jste, ze:

- Smrkova pryskyfice obsahuje mimo jiné terpeny (slouceni-
ny s pestrymi biologickymi u¢inky zodpovédné napiiklad za
typickou viini rostlin) a esencidlni oleje.

- Na vyzkumu smrkové pryskyfice a jejich vlastnosti se podili
védecké tymy slozené z odbornikua v oblasti mediciny, mikro-
biologie, mykologie, chemie, lesnictvi a technologie.
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Rozhybejte lymfu
a bud'te fit do plavek!

PhDr. Mgr. Renata Vétrovskd, Ph.D.

Péce o lymfaticky systém je obzvldst uzitecnd pred letni sexonou, protoZe pomiize pripravit télo

do plavek. Spravné proudici lymfa prindsi zdravotni vyhody, jako je podpora imunity nebo
Pprirozeného procistovani organizmu. Prispivd ale také k hexcimu vzhledu pokozky, redukci otokil,
lepsi regeneraci, Vétst vitalité i snizeni mnoZstvi tuku v téle. Opz‘ima’/m’ cinnost lymfatického
systému pritom vyznamné podpori tak jednoduché kazdodenni navyky jako hluboké dychdni, piti
privodnich minerdlek nebo tveba chiize na cerstvém vzduchu.

~Pokud lymfaticky systém nefunguje spravné, miZe vyznamné pri-
spivat k zadrZovdni vody a k tvorbé otokii. Kromé tekutin se pri zpo-
maleném nebo naruseném toku lymfy hromadi v podkozi i metabolity
a toxiny. Tim se zvysuje tlak v thanich a narusuje spravny bunécny
metabolizmus, coZ oslabuje pojivovou than, snizuje prugnost kiiZe

a podporuje vznik nebo zhorsent celulitidy, “ vysvétluje spolupra-
covnice AquaLife Institutu PhDr. Mgr. Renata Vétrovskd, Ph.D.
wProni zndmkou toho, Ze lymfa nestihd odvddét tekutiny tak, jak by
méla, mobou byt otlaky po gumickdch nebo prstyncich. Kdyz se délaji
otlaky po ponozkdch, které se ditv neobjevovaly, prstynky najednou
tlact, i kdyZ viha ukazuje stejnou télesnou hmotnost, nebo hodinky
zanechdvaji vyraznéfsi obtisk na zdpésti, miize to znamenat, Ze télo
zadrzuje tekutiny, “upfesnuje fyzioterapeutka a lymfoterapeutka
Renata Vétrovska.

Cinnost lymfatického systému pfimo ovliviiuje pitny reZim — pfi
nedostatku tekutin je lymfa hustsi a jeji transportni schopnost se
zpomaluje. Zésadni je proto pravidelny pifjem tekutin v mnozstvi
a slozeni odpovidajicim individudlnim potfebdm v zdvislosti na
vnitinich i vnéjsich faktorech. Obzvlast vhodné jsou pfirodni
minerélni vody, které pfispivaji ke spravnému fungovani lymfa-
tického systému tim, Ze dopliluji télu elektrolyty. Napomahaji

tak udrzovéni stdlosti vnitfniho prostiedi (homeostdzy), coz je
podstatné pro zajisténi rovnovéhy tekutin v organizmu, plynuly
tok lymfy a efektivni odvod odpadnich latek.

»Podpora cinnosti lymfatického systému napomdahd mikrocirkulaci

a odstrariovdnt odpadnich latek z thint, tim se vyrazné zlepsuje
ldtkovd vyména a regeneracnt proces. Dobrd regenerace spolecné

s efektivnim odvddénim metabolickych zplodin ma zdsadni vliv

na icinnost pohybové aktivity a redukei télesné hmotnosti. Dalsim
vysledkem spravné fungujiciho lymfatického systému miiZe byt i vétst
energie a chut’ k pohybu, ktery jde ruku v ruce se zdravym hubnutim.
Lymfa tak miiZe neprimo prispét k formovdni postavy a zlepsent
celkového vzhledu.

Lymfa je ¢ird télni tekutina kolujici v lymfatickém systému.
Zajistuje odvod prebytecné tkanové tekutiny, toxing, zdnétlivych
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metaboliti a tukd z mezibunééného prostoru zpét do krevniho
ob¢hu, kde jsou tyto odpadni litky déle zpracoviny a vylouceny
z téla. Tok lymfy je zavisly na pohybu svald, dychacich pohybech,
kontrakcich hladké svaloviny lymfatickych cév a také na dosta-
te¢ném pifjmu tekutin. K hlavnim dkolim spravné fungujiciho
lymfatického systému patfi udrzeni stdlosti vnitiniho prostredi
organizmu, U¢ast na efektivni imunitni ochrané a optimalizace
regenerace.

»Vedle nedostatecného prijmu vhodnych tekutin patii mezi nejcastéjst
priciny zpomalent toku lymfy mdlo pohybu a strava s vysokym obsa-

hem soli. Problémy miiZe zpiisobit i povrchni dychdnt nebo chronicky
stres a nedostatek spanku. Castou chybou byvd také tésné oblecent,

v «

které omezuje lymfaticky tok, zejména v oblasti tisel a podpazi.

Jak rozhybat lymfu jednoduchymi kazdodenni-
mi navyky

* Hluboké dychéani

Zikladem je spravny dechovy stereotyp, ktery souvisi i s celko-
vym drzenim téla. Kdykoli si béhem dne spontdnné vzpomenete,
nebo se cilené upomenete, napfimte se, zhluboka se nadechnéte

a pfitom ,oteviete“ hrudnik (coz se pfi sedavém stylu Zivota
vét§inou nedéje) — aby se vim 1épe dychalo a mohli jste poradné
vyuzit celkovou funkéni kapacitu brénice i plic.

* Pravidelna hydratace

Pokud télo nema dostatek tekutin, pfizptisobuje se situaci a snazi
se v ramci svého ochranného mechanizmu vodu zadrzet — tim

se narusuje spravné fungovani celého organizmu véetné lymfa-
tického systému. Dostatecny pitny rezim jednoznaéné pomahd
rovnovihu tekutin v téle udrzet. Zdkladem by méla byt ¢istd voda
v&etné pfirodnich minerdlnich vod, které télu dopliiuji spolu

s kvalitnimi tekutinami i duleZité mineralni litky (elektrolyty).
Nadmérnd konzumace sladkych napojti, alkoholu nebo silné
koteinovych produkti mize mit naopak dehydrataéni efekt a na-
ruSovat metabolickou rovnovéhu v organizmu.

* Pohybové ritualy

Dalsim zasadnim navykem by mél byt pravidelny pohyb — ale-
sponi zdkladni pohyby v prabéhu celého dne jako naptiklad
cviceni, které vede k otevieni a mobilizaci hrudniho kose, nebo
jednoduché pohyby jednotlivymi koncetinami zvldsté na periferii.
Vhodné jsou véechny aktivity napoméhajici efektivnéjsimu dy-
chéni a zdroven podporujici prokrveni svalové hmoty — rozcvicky,
opakujici se cviCebni ritudly mezi statickou ¢innosti, rizné typy
sporti véetné sviznéjsi chiize na erstvém vzduchu. Pozor ale na
pohybové aktivity, které mohou vést k vétsimu zatiZeni lymfa-
tického systému — nadmérnou intenzitu cviceni bez dostate¢né
regenerace, cvieni pretézujici jen jednu oblast nebo aktivity

s nadmérnymi ndrazy a otfesy.

Pro aktivaci lymfatického systému je vhodné i pravidelné sauno-
véni, stfiddni teplé a studené sprchy, suché kartdCovéni pokozky.
Samoziejmosti je dostatek spanku a odpocinku, vyvazend pestrd
strava. Lymfaticky systém u¢inné podpofi také manudlni nebo
ptistrojova lymfodrendz i jednotlivé cviky na rozproudéni lymfy
v konkrétnich ¢istech téla.
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Kdy je vhodnejs

.’
1

jednohormonalni antikoncepce

MUDr. Vanda Horejst

gynekolozka, gynekologicko-porodnicka praxe MATICE-GYN, Ceské Budéjovice

Historie antikoncepce je dlouhd, zajimava a sahd az do dédvnych
civilizaci. Uz ve starovékych dobéch lidé hledali zptsoby, jak za-
brénit té¢hotenstvi, a to z riznych davodii — kvili zdravi, kontrole
nad poctem déti nebo socidlnim a ekonomickym podminkdm.
Antikoncepce, jak ji zndme dnes, je vysledkem tisicileti zkou-
$eni, uceni se a hleddni novych metod. K nejbéznéji uzivanym

a nejefektivnéjsim prostiedkim pro prevenci neplanovaného
téhotenstvi patfi v soucasnosti hormondln{ antikoncepce. Diky
nejmodernéj$im formam ptipravka, které obsahuji velmi nizké
davky hormont, se vedlejsi u¢inky antikoncepce vyrazné minima-
lizovaly, coz ji ¢ini nejen pohodlnou, ale i bezpeénou. K tomu
silné pfevazuji nekontracepéni (neantikoncepéni) benefity, Casto
hrajici pfi vybéru vhodné antikoncepce prim.

Neékteré Zeny se piesto hormondlni antikoncepce obévaji kviili
moznym rizikam, jako je vznik cévnich onemocnéni, zejména

18

venézni tromboembolie (hluboké Zilni trombézy). Tato obava je
ale ¢asto neopodstatnénd, protoze moderni metody hormonalni
antikoncepce jsou navrzeny tak, aby minimalizovaly rizika. A to
zejména diky individudlnimu pfistupu, kdy gynekolog muze na
zakladé celkového zdravotniho stavu Zeny doporuéit nejvhod-
néjsi variantu. Nicméné, i kdyz jsou moderni typy hormondlni
antikoncepce povazoviny za bezpecné, existuji indikace, kdy je
vhodnéjsi zvolit &isté gestagenni antikoncepci, kterd obsahuje
pouze jeden hormon (progestin).

Kombinovana, nebo gestagenni antikoncepce?
P1i vybéru vhodné antikoncepce by se Zeny vedle antikoncepéni
ucinnosti nemély soustfedit pouze na nekontracepéni benefity,
ale mély by zohlednit i dal3i faktory, jako je jejich vék, hmot-
nost, koufeni, anamnéza kardiovaskulidrnich onemocnéni a dalsi
specifické zdravotni problémy. Pfi konzultaci s gynekologem je



dilezité probrat nejen preferovanou metodu antikoncepce, ale

také vSechny mozné vedlejsi ucinky a pfipadnad rizika spojend
s jejim uzivinim.

Jednim z kli¢ovych aspektd, ktery by Zeny mély zvazit pfi
rozhodovéni o vybéru antikoncepce, je fakt, zda u nich nemuze
hormonilni antikoncepce ovlivnit riziko vzniku kardiovasku-
larnich onemocnéni. U kombinované hormondlni antikoncepce,
kterd obsahuje jak progestin, tak estrogen, totiz byla za urcitych
okolnosti prokdzdna souvislost s vy$sim rizikem vzniku trombézy
—zejména u Zen s predispozicemi k cévnim onemocnénim, jako
je vysoky krevni tlak, koufeni nebo rodinnd anamnéza trombo-
embolie. Riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni je tedy u kombi-
nované hormonailni antikoncepce o néco vyssi, zejména u Zen
stargich 35 let, které kouii, nebo maji nadvahu. To ale nezname-
nd, Ze by kombinovand hormondlni antikoncepce méla byt Zendm
zcela zakdzdna — naopak, pro zdravé Zeny bez dalsich rizikovych
faktort je tato metoda stile velmi bezpe¢nd, u¢innd a prospésnd.

Cisté gestagenni antikoncepce, ktera neobsahuje estrogen, je
povazovina za bezpe¢néjsi variantu pro Zeny, které maji kardio-
vaskuldrni onemocnéni nebo riziko jejich vzniku. Studie ukazuji,
ze jednohormonailni antikoncepce je vhodnéjsi volbou pro
zeny s rizikovymi faktory jako vys§i vék (nad 35 let) a predis-
pozice ke kardiovaskuldrnim onemocnénim. Gestagenni metody
(implantaty, injekce, minipilulky nebo nitrodélozni téliska) napfi-
klad nezvysuji riziko trombdézy v takové mife jako kombinovand
hormonalni antikoncepce.

Cisté gestagenni antikoncepce a kardiovasku-
larni zdravi zen

Vysledky priizkumu agentury STEM/MARK1) ukazaly, Ze tietina
dotdzanych nevi o vhodném typu hormonalni antikoncepce pro
zeny starsi 35 let, které maji zvySené riziko kardiovaskuldrnich one-
mocnéni. Cisté gestagenni antikoncepci uvedlo 13 % a stejny podil
respondentek se domnivé, Ze vhodnd neni Zddnd hormonalni anti-
koncepce. Rozdilu mezi gestagenni a kombinovanou hormondlni
antikoncepci pfitom nerozumi, nebo nevi, jestli rozumi spravné,
celkem 68 % dotazanych. Uzivatelky ¢isté gestagenni antikoncep-
ce ji uzivaji zejména na doporuceni lékate (75 %), pfipadné kvuli
niz$imu riziku trombézy (14 %), mensi z4tézi organizmu (12 %)

nebo kvili véku (12 %).

Hlavnim rozdilem mezi kombinovanou hormonalni antikoncepci
a Cisté gestagenni antikoncepci je pfitomnost estrogenu v kom-
binované hormonalni antikoncepci, ktery muize ovlivnit riziko
trombézy a dal$i faktory kardiovaskularniho zdravi. Gestagenni
(jednohormonilni) antikoncepce obsahuje pouze progestin,
coz je syntetickd forma pfirozeného hormonu progesteronu. Ten-
to typ antikoncepce nezvysuje riziko vzniku kardiovaskuldrnich
onemocnéni, proto je bezpe¢né;jsi alternativou pro Zeny ve véku
nad 35 let, které maji predispozice k cévnim problémiim.

Cisté gestagenni antikoncepce ma i dalsi vyhody. Mize napfi-
klad, stejné jako kombinovana hormonalni antikoncepce, pomoci
s nepravidelnym menstruaénim cyklem, v prevenci rakoviny
endometria (sliznice délozni dutiny) nebo pfi 1é¢bé endometriézy
(buriky endometria se vyskytuji i mimo né&j). Mize také zmirnit
menstruacni bolesti a zvysit pohodli pfi pouzivani antikoncepce.
U Zen trpicich ¢astymi migrenéznimi bolestmi je ¢isté gestagenni

antikoncepce rovnéz vhodnou alternativou, protoze neobsahuje
estrogen, ktery mize migrénu zhorSovat.

Hormonalni antikoncepce mize byt bezpecnou a efektivni
volbou pro mnoho zen. Dulezité vsak je, aby kazdd Zena zvazi-
la sviij individudlni zdravotni stav ¢i pfipadné rizikové faktory
a konzultovala vhodnou metodu s gynekologem. Pro Zeny

s rizikovymi faktory pro kardiovaskuldrni onemocnéni je Casto
lepsi volbou &isté gestagenni (jednohormonilni) antikoncepce,
kterd minimalizuje riziko trombdzy a dalsich kardiovaskuldr-
nich problémi, pficemz poskytuje i dalsi zdravotni vyhody.

* ok ok

Pracovni skupina pro prevenci v oblasti kardiovaskularniho
zdravi zen pfi Kardiologické klinice IKEM sdruzuje 1ékate

z riznych obort zabyvajicich se gynekologickym a kardiovasku-
larnim zdravim.

Jejim cilem je informovdni Zen ve véku 35 a vice let o dilezi-
tosti pravidelnych preventivnich prohlidek u praktického lékafe
a zohlednéni vysledka pii diskuzi s gynekologem o nejvhodné;jsi
antikoncepci, zejména s piihlédnutim ke kardiovaskuldrnimu
zdravi.
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Sedy zdkal, odborné nazyvany katarakta, je jedno z nejcastéjsich ocnich onemocnént, které

postibuje zejména starsi populaci. Tento stav je zpiisoben zakalenim ciré ocni cocky, coz brdani

spravnému priichodu svétla do oka a vede k postupnému zhorfovani zraku. Prestoze Sedy zdkal

patii k prirozenym projeviim stdrnuti oka, jeho lécha je moZnd pouze chirurgicky — a jeji véasné

provedeni miiZe zachrdnit nejen kvalitu vidént, ale také vyrazné zlepsit celkovou kvalitu Zivota

paciem‘a.

Jak Sedy zakal vznika a kdo je nejvice
ohrozen?

Primdrni pfi¢inou vzniku $edého zédkalu je stirnuti o¢ni ¢ocky.
U lidi ve véku mezi 65 az 75 lety se s timto onemocnénim setkd
vétsina populace. Vyznamnou roli hraji také genetické predis-
pozice, Zivotni styl & uzivani nékterych 1éka (napfiklad korti-
kosteroidii). V nékterych pi{padech se $edy zakal muze objevit

i u mladsich pacientt, napfiklad v dusledku drazu nebo jinych
chronickych onemocnéni.

Priznaky, které nelze ignorovat

Mezi typické priznaky Sedého zdkalu patii zamlZené, zhorsené

a zkreslené vidéni na blizko i do ddlky. Pacienti casto popisuji, Ze vidi
Jako pres mlbu nebo spinavé sklo. Priddvd se také zvysend citlivost na
svétlo, osliiovdni pri jizde autem za tmy a zména ve vnimdni barev —
svét kolem piisobi zasedle, barvy ztrdceft sytost. Tyto zmény prichdzeji
pozvolna, takze si na né lidé casto zvyknou a dlouho je nepripisuji
oéni nemoci, “ popisuje MUDr. Radan Zugar, primaf O¢niho
centra Praha.

Ubytek kvality vidéni viak mize vyrazné omezit kazdoden-

ni ¢innosti, jako je ¢teni, fizeni auta nebo rozpoznavini tvari.

U starsich lidi navic Casto ovliviiuje nejen fyzickou sobéstacnost,
ale i psychickou pohodu — horsi vidéni vede k nejistoté, obavim

z padu nebo ke ztrité chuti zapojovat se do bézného spolecenské-
ho zivota. Bez v€asného fedeni muize Sedy zakal postupné vést az
k t&zkému poskozeni zraku nebo slepoté.

Kdy je nutné podstoupit operaci?
Na operaci $edého zdkalu neni stanoven Zddny pevny ¢asovy bod
— rozhodnuti se odviji od toho, jak nemoc ovliviiuje kazdodenni

Zivot pacienta. Obecné se ale nedoporucuje operaci zbytecné
dlouho odklddat.

,Cim vice je Sedy zdkal tzv. uzrdly, tim je cocka turdsi a hiife se
odstrariuje. Operace je pak ndrocnéjst, miiZe s sebou nést vyssi riziko
komplikact a prodluzuje se i doba rekonvalescence. Navic pacienti zby-
tecné dlouhbo trpi zhorsenym vidénim, které je pritom moZné vyresit
rychlou a bezpecnou operact. Ta je navic piné hrazena ze zdravotniho
pojistént, “vysvétluje MUDr. Radan Zugar, primaf O¢niho centra
Praha.
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Veasné rozhodnuti o zdkroku pfindsi pacientim kromé ostiejsi-

ho a jasného vidéni i celou fadu dalsich vyhod:

* Vétsi bezpecnost — jistéjsi pohyb doma i venku, mensi riziko
pada,

* Obnoveni samostatnosti — moznost vrétit se k béZnym ¢in-
nostem bez zavislosti na okoli,

* Zvysené sebevédomi — lepsi orientace v prostoru, vétsi chut
zapojit se do spolecenského Zivota,

* Vyssi kvalita Zivota — ndvrat k aktivitdm, které pacienti kvali
zhorSenému zraku museli omezit.

Kromé toho miiZze operace Sedého zdkalu pomoci odhalit dalsi
o¢ni onemocnéni, kterd nebyla kvili zakalené Cocce piedtim
viditelnd. Mezi né patii napiiklad vékem podminénd makuldrni
degenerace, diabetickd retinopatie nebo onemocnéni zrakového
nervu. V¢asnd diagnéza téchto chorob je dualezitd pro zahdjeni
vhodné 16¢by a zabrdnéni dal§imu zhorSovani zraku.

Neni se ¢eho bat: Operace je rychla

a bezbolestna

Operace $edého zédkalu je dnes povazovina za jednu nejcastéjsich
a nejbezpecnéjsich chirurgickych zdkrokd. Provadi se ambulantné
a obvykle trva jen nékolik desitek minut. Oko je pfed vykonem
znecitlivéno pomoci anestetickych kapek, takze samotnd opera-
ce je bezbolestnd a pacient béhem ni nepocituje Zidné vyrazné
nepohodli.

»Spousta pacientii se operace sedého zdkalu obdvd pravé kviili bolesti.
Nicméné operace Sedého zdkalu se provddi v lokdlni anestezii, kdy je
oko znecitlivéno pomoci kapek, a operace je tak skutecné bezbolestnd.
Celd tada pacientii ndm po operaci dokonce 7ikd, Ze se bdli zcela zby-
tecné, “ doddva pan primdf Zugar.

Diiraz na prevenci

Sedy zdkal je sice béznou sou&dsti starnuti, ale rozhodné nemu-
si znamenat konec kvalitniho vidéni. Diky moderni mediciné

a bezpe¢né chirurgii dnes mohou pacienti opét vidét ostie a bez
omezeni. Neodkladejte proto névstévu o¢niho lékate, zejména
pokud vém je vice nez 60 let. A pokud vim byl Sedy zdkal dia-
gnostikovan, nevihejte se pro operaci rozhodnout, jakmile za¢ne
ovliviiovat vas kazdodenni Zivot.



Zdrave traveni: cesta ke spokojenému
briSku bez nadymani

Neni nic nepfijemnéjsiho nez pocit nafouklého bficha uprostfed
pracovniho dne nebo béhem rodinného obé&da. Tlak, plnost,
nepohodli — to v3e jsou signily, Ze nase traveni vold o pomoc.
Ackoli jsou travici potize béznou souddsti Zivota, pokud pfetr-
vévaji nebo se zhor§uji, mohou vyrazné ovlivnit nasi kazdodenni
pohodu. Privé proto je dulezité vénovat svému travicimu systé-
mu péci, kterou si zaslouzi.

Nadymani: problém, ktery zna az tretina
populace

Védéli jste, Ze nadymani postihuje pfiblizné 30 % lidi? Vétsi-
na z nds se s timto nepfijemnym problémem setkala alespori
jednou. I kdyz ur¢ité mnozstvi plynd v travicim traktu je zcela
normalni, jejich nadbytek muize vést k nekomfortu, bolesti a né-
kdy i k omezeni béznych aktivit.

Pri¢iny nadymdni byvaji razné — od nevhodného slozeni stravy
pfes nedostatek pohybu az po stres nebo uzivini nékterych
dopliikti stravy a 1ékd (napfiklad na paleni Zdhy, s obsahem
vépniku ¢&i Zeleza). Pokud se nadymdni opakuje Casto, je vzdy
vhodné konzultovat situaci s lékafem nebo lékdrnikem.

Co muzete udélat pro zdravéjsi traveni?
Dobrou zprivou je, Ze existuje fada jednoduchych kroki, jak
svému zazivini pomoci a podpofit pocit lehkosti:

1. Omezte nadymavé potraviny — lusténiny, cibule, brokolice
nebo sladké ndpoje mohou byt pro nékteré lidi problema-
tické.

2. Zvyste ptijem vlakniny — pomahd spravné funkci stfev, ale
je potieba ji pfidavat do jidelnicku postupné.

3. Hybejte se pravidelné — i oby&ejnd prochdzka po jidle
mize zdzra¢né pomoci.

4.Jezte pomalu a v klidu — triveni za¢ind uz v ustech, proto
si dopfejte Cas na jidlo bez spéchu.

5. Zaméite se na zvladani stresu — psychickd pohoda a zdra-
vé traveni jdou ruku v ruce.

Lactoflorene PANCIA PIATTA - prirodni
pomochnik pro lehké brisko
Chcete své traveni skutecné podporit? Sdhnéte po piipravku,
ktery kombinuje silu pfirody, védy a Setrného piistupu k organi-
smu — Lactoflorene PANCIA PIATTA. Tento doplnék stravy
je navrzen tak, aby podporoval pfirozené traveni a pomdhal
snizit pocit nadymadni.
Obsahuje 10 miliard Zivych bakterii v kazdé davce — konkrétné
osvédéené laktobacily a bifidobakterie, které pomahaji udr-
zovat rovnovahu stfevni mikrofléry. Diky kombinaci s enzymy
a rostlinnymi extrakty navic plisobi komplexné.
* Medurika, hefmanek, zazvor a fenykl — rostlinni spojenci,
ktefi napomdhaji zklidnéni traviciho systému.
* Arty¢ok — piispivd ke spravné funkci stev a jejich pfiroze-
nému procisténi.
* Laktdza — enzym, ktery napomdha traveni laktézy, coz ocent
predevsim lidé s intoleranci na mlééné vyrobky.

Velkou vyhodou je i prakti¢nost uzivani — obsah dvou sdcka sta-
& smichat ve sklenici vody a vypit pfed hlavnim jidlem. Produkt
je bez lepku a laktdzy, a tak se hodi i pro citlivéjsi jedince.

Zdravé traveni neni samoziejmost — je vysledkem péce, po-
zornosti a spravnych navykt. Lactoflorene PANCIA PIATTA
vim miiZze byt skvélym partnerem na cesté k lep$imu zazivini.
Dejte svému biisku to, co opravdu potiebuje, a dopiejte si pocit
lehkosti kazdy den.

Vase cesta ke spokojenému biisku miize zacit uz dnes — s Lactoflorene

PANCIA PIATTA.
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Jak casem nestarnout, ale zrat

Starnuti je velmi komplexni déj, ktery se vyznacuje ztritou celkove vitality a naopak rostouct
ndchylnosti k nejriiznéjsim onemocnénim. 1'ykd se vsech vyssich organizmii, jen probihd s rizznou
rychlosti. Béhem poslednich 150 let se v dilsledku zkvalitnéni Zivotnich podminek a pokroku
mediciny ve vyspélych zemich vyznamné prodlouzila délka Zivota jako takového. Myslenka
nesmrtelnosti je vsak stile velmi vzddlend — i kdybychom postupné dokdzali vétsinu déjii spojenyich
se stdrnutim zrdtit, stejné by nds Zivot jednou skoncil.

RNDy. Michaela Bebovd
biochemicka, odbornice na chemické procesy v téle, metabolizmus a vyZivu,
spolupracovnice Aqualife Institutu

Biochemie starnuti vnitfniho. Vznikd zna¢ny oxidaéni stres, kterému se organizmus
K vysvétleni procesii starnuti na biochemické urovni bylo for- vice ¢i méné brani dle svych moZnosti a antioxida¢ni kapacity.
mulovino nékolik teorii, které se navzajem doplnuji. Zdkladni Pievahu radikdld nad moznosti se branit si mizeme pfedstavit
podstatou stirnuti je obecné hromadéni ,,chyb“ ve sloucenindch jako pocetné vojsko, které obléhd hrad — obrana je silna, ale

dulezitych pro Zivot, jako jsou bilkoviny nebo DNA (deoxyribo- véem je jasné, Ze nevydrzi navéky a Ze hrad bude dobyt. I kdyz
nukleovd kyselina, zdkladni jednotka genetické informace). Mezi  jsou radikaly pro né§ Zivot dilezité a uplatiuji se v fadé diilezi-

nejvyznamnéj$i patii teorie pisobeni volnych radikdla neboli tych reakei (napf. imunitnich), v koneéném dusledku jsou hlavni
mitochondridlni teorie a teorie poskozeni DNA. pfi¢inou fady onemocnéni. Nejvice skodi mitochondriim, velmi

dilezitym organeldm, které jsou obsazeny v buiikdch a které
Prvni teorie mluvi o neustdlém piisobeni volnych radikéla na jsou mistem dychédni na biochemické drovni. Dalo by se Fici, Ze
nas organizmus, a to jak z vnéjsiho prostfedi (slunce, ovzdusi, mitochondrie jsou Achillovou patou vys§ich organizmii véetné
chemické latky v okoli, ve vodg, v jidle apod.), tak z prostiedi cloveka.

22



Poskozeni DNA je druhym potvrzenym mechanizmem stérnuti.
Denné dochézi k desitkdm az stovkam tisic (!) poskozeni DNA,
a to ne vlivem vnéjsich faktort, ale vlivem vnitfnich reakci. Nase
burnky sice maji cely arzendl délnika, ktefi dokdzi tyto chyby

z velké &dsti opravit, nicméné poskozeni prevlddaji, coz je samo
0 sobé principem stdrnuti celého téla.

Strava a bunécnée zdravi

Uz od nepaméti se lidé snazi pfijit na to, jak prodlouzit Zivot,
najit cestu k nesmrtelnosti, nebo asponl co nejpfesnéji popsat déje,
které zpomaluji pfirozené stirnuti. Neméli bychom ale chtit jen
Zit co nejdéle, méli bychom chitit Zit déle co nejzdravéji. Mezi
nejvyznamnéjsi faktory v otdzkach zdravé dlouhovékosti a pre-
vence starnuti patfi ni§ dlouhodoby jidelnicek. To, co a hlavné
kolik toho dnes a denné vpustime do naseho organizmu, dokaze
v dlouhodobém méfitku ovlivnit Sirokou skalu dé&ja souvisejicich
se stirnutim. Strava je hybna paka naseho zdravi, a pokud se ji
nau¢ime efektivné a spravné ovlddat, budeme mit na své strané
opravdu velkého hrice v oblasti prevence.

Dalo by se o¢ekavat, ze hlavni roli budou hrit nejriiznéjsi anti-
oxidanty jakoZto bojovnici proti oxidaénimu stresu, ale neni to
tak. Jsou to sice i ve vyzivé daleziti hradi, ne vSak ti nejdulezit&jsi
a ani s nimi by se to nemélo piehdnét. V oblasti stravovéni je pro
zpomaleni procesu starnuti zcela
zésadni kaloricka restrikee, tj. sni-
zeni pfijmu kalorii. Pfijem energie,
ktery je lehce pod potfebnou mirou
(studie uddvaji, Ze nestali pouhych
5 %, ale minimélné 20 %), pfedsta-
vuje pro télo urdity diskomfort, coz
si prekldda jako obdobi nevhodné
pro rozmnozovini a naopak vhodné pro ,domdci uklid“ a ,,po-
tiebné opravy®. Takovy diskomfort pusobi pozitivné i na ,,proble-
matické” mitochondrie. Jak na to? Ve stravé je dilezita stf{dmost
—uzZ jen to, Ze se lovék nepiejidd, neni obézni a mé pfirozené
zdravy vztah k jidlu, se velmi poéitd. Vhodné je také omezit dobu,
kdy jime, na cca 8-12 hodin a zbytek dne nechat télo regenerovat
a soustfedit se na uklidové procesy.”

Hydratace a prevence starnuti

Stejné jako vyziva dokédze ovlivnit stdrnuti organizmu na té nej-
zékladngjsi, bunééné drovni i hydratace. Lidé, ktefi dodrzuji pitny
rezim a udrzuji spravnou hydrataci svého téla, jsou podle studii*®
z poslednich let méné nemocni, maji zdravéjsi Zivot a doZivaji se
vyssiho véku — pomaleji stirnou. Zatimco ale na pfijem tekutin
jako takovych byvi upozorfiovino ¢asto, na druhou diileZitou
slozku, a to minerélni litky ve vodé obsazené, uz méné. Ty pfitom
hraji v otdzkdch zdravi a prevence starnuti podstatnou roli. Dras-
lik, hot¢ik, vapnik, ale i sodik se zacastiluji tisicd reakei véetné
regenerace, obnovy a dé&ji spojenych se zpracovivanim stresu.
Souvisi s vitalitou a energii. Jakmile télu dlouhodobé chybi jakd-
koli minerdlni latka, je to, jako by vypadl ¢len orchestru. Proto by
piijem vody a minerdlnich latek mél vzdy jit ruku v ruce tak, aby
byla v téle udrzovina stdlost vnitiniho prostredi.

Podstatné je jak mnozstvi, tak kvalita pfijimanych tekutin. Denni
potieba vychdzi z doporuceni 35-45 ml/kg télesné hmotnosti,

k tomu je nutné pfidat 500 ml za kazdou sportovni aktivitu,
nadmérné mnozstvi kdvy v jidelnicku i uzivani specifickych léka.

Jakmile télu dlouhodobé chybi
jakakoli mineralni latka, je to,
jako by vypadl ¢len orchestru.
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Pritom 80 % vysledného mnozstvi by mélo byt pokryto ndpoji,
20 % tekutinami z potravin. Mezi vhodné nédpoje patii v prv-

ni fadé voda, a to kvalitni kohoutkova nebo jesté 1épe pFirodni
minerélni s obsahem dilezitych minerédlnich litek. Pro kazdo-
denni pitny rezim se hodi vody slabé ¢i stfedné mineralizované,
pii pravidelném sportovini, v horkych letnich dnech anebo pii
nemoci, kdy se hodné potime, je véak dobré piidat i vodu silné
mineralizovanou. Dile mizeme pit bylinné Caje, zeleninové §tavy
¢i mirné ochucené ndpoje jako vodu s citrénem nebo ¢aj s medem
a citrénem, vzdy pokud mozno co nejméné kalorické.

Spravny jidelni¢cek Zeny 40+

Na zdravy jidelni¢ek a spravny pitny rezim neni nikdy pozdg,

i kdyz ¢im dfive, tim 1épe. Po 40. roce Zivota se za¢ind zpomalovat
metabolizmus. Prohfesky, které ndm télo ve 20 letech prominulo,
a nezanechaly tak na néds Zddné nasledky, se nyni projevuji dvoj-
ndsob. Mnoho Zen se zalekne ndhlého pfibirdni, zatne omezovat
jidlo a az nezdravé hladovét. Jednou z nejéastéjsich chyb je pravé
hladovéni a drzeni nefunkénich diet. Télo v tomto véku viak
potiebuje kvalitni jidelnicek, bohaty na Ziviny, vitaminy a hlavné
minerdlni latky.

Ze vseho nejdilezitéjsi je uklidit si ve svém dosavadnim
jidelni¢ku — co nejvice omezit zbytné, pramyslové zpracova-

né potraviny jako chipsy, cokolddové
ty¢inky, slazené kofeinové ndpoje nebo
nekvalitni druhy peciva, hlavné sladké-
ho. Pfijem kalorii by mél byt pfiméfeny
k dennim aktivitdim, at uz jde o praci
nebo pohyb. Kvalita by méla vzdy zvi-
tézit nad kvantitou a stfidmost by méla
byt kralovnou kazdého jidla. Ze ti{
zékladnich druha Zivin je potfeba zamé¥it se hlavné na bilkovi-
ny, dulezité nejen pro udrzeni svalové hmoty, kterd m4 tendenci
klesat, ale také pro regeneraci tkdni. Mezi vhodné zdroje patfi
libové maso véetné ryb, tvrdé syry, zakysané mlé¢né vyrobky,
lu§téniny, vejce a tfeba i ofechy nebo tzv. pseudoobiloviny (napf.
quinoa). Tuky by mély pfestat byt straddkem, ale dobrym sluhou.
Jsou totiz slozkami bunéénych membran, a pokud konzumuje-
me pfevdzné ty vhodné, stardme se tim velkou mérou o zdravi

a pomalejsi starnuti nasich bunék. Souddsti jidelnicku by mél
byt hlavné olivovy olej, oleje ze seminek a ofechi (napf. Inény
olej), kvalitn{ ryby jako zdroj tolik potfebnych omega-3 mast-
nych kyselin, ale ur¢ité i méné propagované zdroje jako napf.
zvéfina nebo vejce. Treti ze zakladnich Zivin, sacharidy, naopak
zalindme pomalu posouvat na tieti misto. V jidelnicku by se
mély objevovat hlavné celozrnné potraviny bohaté na vldkninu,
ktera zpomaluje vstfebavini cukrii, batdty, lusténiny nebo napf.
jahly, celozrnnd ryzZe a ovesné vlocky.

Své misto by mély dostat i kvalitni dopliiky stravy, které dokazi
pomoci nejen s nejriznéj$imi neduhy, ale i s doplnénim potieb-
nych Zivin, které mnohdy nedokdZeme ziskat v dostate¢né mife

z potravy. S postupujicim vékem se zhor$uje schopnost tvorby
vitaminu D3 v nasi pokozce, proto je jeho suplementace od fijna
do kvétna jiz téméf nutnosti. Velmi prospésné mohou byt také
omega-3 mastné kyseliny, které dokazi drzet na uzdé zvysujici se
hladinu LDL-cholesterolu. Hof¢ik je jeden z nejdiilezitéjsich mi-
nerdld, ktery se v téle stard o vice nez 300 druhii chemickych re-
akei — nyni uz se bez né&j neobejdeme. Nejlepsi cestu, jak podpofit



pfijem minerdlnich latek ale pfedstavuji pfirodni mineralni vody,
diky kterym se mineralni litky dobfe vstiebavaji a podporuji
organizmus prabézné, nejen ndrazove.

V tomto roce jinak...

Nasge ambice by méla byt ,Zit co nejdéle kvalitni Zivot ve zdravi,
vitalité a kondici“, abychom si ho uzili a prozili na maximum, ne
zhubnout a mit postavu jako ve dvaceti. To plati pro Zeny stejné
jako pro muze.

Zaklad postavime na pestrém a zaroven stiidmém jidelnicku,
ktery ma opravdovou vyzivovou hodnotu a poskytuje adekvit-
ni mnozstvi energie naSemu primérnému vydeji. A k tomu pfi-
dame 5 celkem nenaroénych zmén, které oto¢i nas zivot vzhiiru
nohama, protoze zmizi chuté na sladké a vykyvy nalad, télo
zacne vice odpoéivat a regenerovat, bude pomaleji stairnout:

* Rano s pfirodni minerilni vodou

Doplnéni minerélnich litek hned po rinu je v modernim slova
smyslu trik, jak velmi efektivné a bez velké nimahy zregenerovat
organizmus. Pokud si rino dopiejeme sklenici stfedné nebo klid-
né i silné mineralizované vody pokojové teploty, ma to pro télo
doslova energizujici tcinek, protoze se velmi rychle a efektivné
obnovi rovnoviha vody a elektrolyta v téle.

* Alespon 5 potravin pro prevenci starnuti a regeneraci orga-
nizmu denné

Takovych potravin je mnoho a ur¢ité neni nutné pokryt viechny.
Dulezitd je také kvalita, pavod a zpisob chovu nebo péstovani.

Z tukt mizeme vybrat ryby (rybi olej), ofechy, avokado, olivovy
olej nebo vajecny Zzloutek. Uzite¢ny je jakykoli druh z Siroké skély
zelené zeleniny, bobulovin, bylin a hub. Zdravi stfev prospivaji

fermentované potraviny (napf. kefir nebo kysané zeli). P¥ijemnou
polozkou na seznamu je i hotka Cokoldda a samotné kakaové

boby.

« Cas na odpocinek téla bez nutnosti traveni

Dobu, kdy konzumujeme jidlo, omezime podle svych moznosti
na 8-12 hodin. Télo tak bude mit prostor pro ,uklid“ a regeneraci,
kterd probiha pravé tehdy, kdyz se organizmus nemusi soustfedit
na traveni nebo jiné aktivity.

* Mensi mnozstvi cukru v jidelnicku

Jednim z nejvétsich zlozvyka soucasné populace je konzumace
velkého mnozstvi cukru, kterd vede mimo jiné k neustilému na-
méhdni slinivky bfisni, vykyviim hladiny krevniho cukru, chutim
na sladké, pocitiim Gnavy, ale také k psychické nepohodé. Slad-
kosti proto vyménime za ovoce, zeleninu a vice jidla v jidelnicku,
které nds uspokoji a zdroveil nim pomiiZe odvyknout si slad-
kému. Cukrovy detox opravdu funguje — pokud pfijem vyrazné

s

snizime, odvykneme sladké chuti a nebudeme ji tolik vyzadovat.

* Uzivani kvalitnich a vhodnych doplika stravy

Na trhu je k dostani nepfeberné mnozstvi dopliiki stravy, které
dokdzi doplnit antioxidanty, specificky ovlivnit metabolizmus
nebo jinak zasdhnout do slozitého chodu naseho organizmu. Za-
¢néme tim nejpotfebnéj§im — vitaminem D3, omega-3 mastnymi
kyselinami a hor¢ikem.

Zdroje:

1) https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8932957/
2) https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36599719/

3) https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35348651/
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Tip na darek pro maminku

Fotodenicek, ktery vypravi pribéh...
Tvij vaseho ditéte i celé rodiny
fotodenicek

od thotensivi do ©F let Denicek a fotoalbum v jednom — pro miminko od prvniho kopnuti
aZ po tfeti narozeniny

Tento jedine¢ny fotodeni¢ek miminka neni jen kniha. Je to osobni kronika
plnd lasky, vzpominek a kazdodennich zdzrakd, které tvoii prvni roky zivota
ditéte. Na jeho podobé se podilelo vice Zen, které samy hledaly, co jim chybélo
v béznych denicich.

Univerzélni barevné provedeni je vhodné pro hol¢i¢ku i chlapecka.

Co v ném najdete?
* 11 tematickych kapitol — od t€hotenstvi a porodu az po tieti narozeniny
* Strinky pro zdpisky vyvoje, Iékaiskych kontrol, rodinnych z4zitka a oslav
* Prostor pro otisky ru¢i¢ky a nozicky, prvni kresby, vldsky, vzkazy od blizkych
ﬁ * Ilustrované galerie pro fotografie i vlastni kresby
* Piehledy ristu a milnikd — bez tlaku, bez $ablon, s liskou

,Tento deni¢ek vznikl proto, Ze jsem marné hledala ten idedlni pro svého syna. Chtéla jsem mit
jednu kompletni pomicku i s prostorem pro vlastni fotografie. Spolu s kolegynémi v redakci jsme
vytvotily deni¢ek podle svych pfini a pfedstav. Takovy, ktery vede k zapisovini, ale nic nevnucuje
a nechdva prostor pro vlastni fantazii. Takovy, ktery se méni s tim, jak détatko roste. Vzdyt kazdy
pulrok je jiny a ¢as s détmi tolik leti.

Martina Boledovicovd, nakladatelka a maminka ¢tyf déti

Vydalo nakladatelstvi Smart Press,
k dostdni na www.smartpress.cz.
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Lenka Olsanovad:
Lektorka hereckych talentii

Sedite doma u televize a film ci seridl vds tak pohlti, Ze zapomenete
na viechno ostatni... MiiZe za to napinavy scénd, velkolepd

vyprava, ¢i skvely herecky vykon. Prdvé s tim poslednim md hodné
co docinéni Lenka Olfanovd, hereckd lektorka, kterd pripravuje

a prova’dz’zna’mé tvdre ndrotnymi vyzvami pr’ed kamerou. Co

takovd prdce obndsi?

R

Ll

y

Pojd’'me za¢it jednoduse: Kdo je Lenka
Olsanova?

Lenka Olsanové je mdma, manzelka, he-
recka a improvizatorka a herecky pedagog.
Presnéji jsem hereckd lektorka (nebo jak
fkaji v zahrani¢f acting coach) s patnicti-
letou praxi.

Vim, Ze mate bohaté herecké zkusenosti
v divadle, v televizi, a to dokonce v angli¢-
tiné a francouzstiné. Jak dlouho hrajete?
Mate pravdu, Ze praxi v divadle mdm

vic nez pétadvacet let! Dalsich deset let

se vénuji herectvi na kameru, a to pfe-
vézné v anglictin€. Pravé u zahrani¢nich

i1 1]

produkei je vyuka tzv. ,Film acting

a screen acting® zcela béznd, zatimco u nds
chybi. Proto jsem zalozila workshopy Pted
kamerou s kameramanem Miloslavem
Holmanem a rezisérem Radimem Spaé—
kem. De facto uz pies deset let nahrazuje-
me $kolu filmového a seridlového herectvi,
kterd v Cesku téméf neni. ..

Vite, kolik lidi se u nas miize oznaéit za
hereckou lektorku?

To netusim. Hereckych pedagogt je tady
pochopitelné hodné. Ti jsou na kazdé
skole a u¢i divadelni herectvi, tedy to

vev .

nejzakladngj§i femeslo. Ale lektorti na
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herectvi pfed kamerou, nebo chcete-li
acting coachd na pfipravu na konkrétni
role &i kamerové zkousky, u nds moc neni.
Perspektiva lidského oka je totiz zcela
rozdilnd od pohledu objektivem, a tak se
herectvi uréené pro kameru tézko uéi bez
profesiondlnich tvircd s mnohaletou praxi,
bez reziséra a filmového kameramana.

V &em jste tedy jina, nez pedagogové na
vysokych skolach?

Zaprvé v ptipravé na prici s kamerou,
protoze jd neucim, jak se pohybovat na
jevisti, ale jak fungovat na obraze a v riz-
nych velikostech zabért. Takze pokud
pipravuji klienty na konkrétni roli, zajim4
mé, o jaky Zanr a dilo se jednd. Bavime

o dlouhodobém serilu, minisérii, nebo
filmu? V kazdém se totiz pouzivaji jiné
zébérové technologie, z toho musime vy-
chézet. Proto pfi pfipravich spolupracuji
se svym kameramanem, nebo i rezisérem
daného snimku. Rovnou také pracujeme

s hercovou fyziognomii, s jeho télem, dusi
a hlasem. Jsme maximalné konkrétni.

Miizete byt konkrétni, jak jste konkrét-
ni?

Zjistuji, jaky ten dany clovék pouzivé he-
recké techniky, nebo pfistupy a nabizim mu
nové, nebo aktudlnéjsi zpusoby, jak k roli
piistupovat. Alfou a omegou je pro nds
rozbor scéndfe a jednotlivych obrazi, pojeti
role i memorovdni textu pii pfipravéch.
Dile prace s natd¢ecim planem kwvili rozlo-
zeni fyzické i mentalni energie. Po skonceni
zase fe$im zpracovéavdni role a vSech ndroc-
né&jsich zdzitka z natdceni. Tim, Ze herec
neni na vie sém, mé vic mentilni energie
soustfedit se na samotné hrani.

Cetl jsem, ze mate tinact riznych he-
reckych technik, je to pravda?

Ano. Napiiklad metody Lee Strasber-
ga, Stelly Adler, Meisnera, nebo Ivany
Chubbuck jsou vSeobecné zndmé. Jenze
v praxi je to tak, Ze herci vétsinu Casu trd-
vi logicky hranim... Proto nemaji prostor
dostudovédvat nové metody a trendy, které
se vyvyjeji stejné jako v jinych oborech.
Novinky sleduji jd a snazim se je zapojit
do praxe.

Foto Archiv Lenky Olsanové



Lenka (vprave) s Lucii gtépa’nkafvou, kterou pri-
pravovala na ndrocnou roli v Pripadu tanecnice.

Miizete popsat néjakou novéjsi techni-
ku, prosim?

Tieba novd metoda pro pla¢. Kdyz neza-
bird Zidnd z ovéfenych emocnich technik,
nebo ma herec tzv. ,vysuseno“ po mnohém
opakovdni zdbéru, sdhnu k télesnému na-
staveni. Reknu herci, at na par vtefin zadrzi
dech, nékolikrit se mélce nadechne, pak

at zvedne ramena, stahne svaly v oblicej,
piipadné dlouho nemrk4, a to nastavi télo
na plac. Zirove to aktivuje télesné stavy
uzkosti, pokud jsou na kameru téeba. Ale
nechci moc prozrazovat. Herec ma mit

své tajemstvi, stejné jako tfeba kouzelnik
neprozrazuje své triky. (usméje se) Souddsti
mé préce je také velkd diskrétnost.

Jste tedy pro herce takovi pomocni pro-
dlouzena ruka, chapu to spravné?

Spise bych fekla profesiondlni trenérka,

v tom je to podobné jako u vrcholovych
sportovcd. Osobné rada chystim herce na
romantické a komedidlni Zanry, pohad-
ky, nebo vedu détské herce, ale vétsinou
pracuji u komplikovanéjsich roli.

Napiiklad?

Tteba role s néjakym specifickym druhem
psychické poruchy a herec nemd kvili
jinym zdvazkam tolik ¢asu nastudovévat si
skute¢né ptipady a jak takovy ¢lovék puso-
bi. Nebo je potieba zahrit hyperventila¢ni
zdchvat. Ve vech takovych situacich jsem
to j4, kdo se poradi s odborniky a i s nimi
vymyslim, jak to ztvdrnit na kameru bez-
pecné, a to po strance fyzické i dusevni.

Kdo v posledni dobé prosel Vasi péci?
Mohu uvést piiklad Lucie Stépankové,
kterd hréla komplikovanou roli v minisérii

Pripad tanecnice. Ztvirnila Radku Kout-
nou, kterd méla psychické vykyvy a doslo
u ni k tzv. disociaci (pozn. red.: mentdlni
stav, pii kterém se ¢lovék docasné odpoji
od svych myslenek, emoci, vzpominek
nebo vnimdni svéta). V takovém piipadé
pochopitelné nebudu v herci hledat, kde se
v ném skryvé né&jaké psychické naruseni. ..

...takze?

Zvolila jsem techniku, jak ja fikdm, aby

se kamera nazrala, ale herec ziistal cely.
(usméje se) Lucce jsem vysvétlila, jak
Clovek s disociaci pusobi a ta technika na
yodpojeni se byla takovi, Ze svét kolem
sebe vnimala jakoby za plexisklem. Cokoliv
na ni ostatni herci mluvili, nebo cokoliv
okoli prozivalo, se potom Lucky viibec
nedotykalo. V podstaté se uzaviela do své
bubliny a nereagovala na podnéty tak, jako
by reagovala bézné. Vypnula svoji hereckou
bystrost a jednala, jako by byla na sedati-
vech.

Kdo si Vas vlastné plati — produkee, ¢i
samotni herci?

To zélezi projekt od projektu, ale bud
jedna, nebo druha strana.

A v éem je rozdil?

Bud pracuji vic pro herce, nebo vic pro
produkei. (sméje se) Pro obé strany je to
ale stejné vyhodné. Lépe pfipraveny herec
si natdceni uzije s vétsi lehkosti a zdroveri
to Setfi Cas a penize. Je potieba, aby herec
predvedl kvalitni vykon, ale pfi tom se citil
dobfe, protoze ma vicero zévazkua. Dfive
platilo, Ze herecké predstaveni bylo nad-
fazené dusevnimu zdravi herce, soucasny
trend je takovy, Ze dusevni hygiena md

jit ruku v ruce s vykonem pfed kamerou.
Zjistilo se, Ze herec je také clovek. (usméje
se) A tak je diraz na zdravi jednim z dal-
sich cild mé prace. Pfed patnicti lety se
toto viibec nefesilo, dnes jde o velké téma.
Herci o sebe vic dbaji a produkce se tomu

Nsoes

snazi jit naproti, coz je skvélé.

Pro¢ tady Vase pozice nebyla diiv?

Dfiv moznd nebyl na autenticitu tako-
vy daraz. Herectvi bylo stylizovangjsi,
archetypalnéjsi . Dnes jsou populdrni
charaktery postav spiSe oby¢ejnéjsi, mno-
hovrstevnaté a celkové 1idstéjsi. Myslim
si, Ze to pfislo s rozvojem informovanosti.
Preci jen dfiv neméli divici tolik znalosti
a nevidéli ostatnim oborim do kuchyné.
Také tak nemohli srovnédvat se zahrani¢ni
tvorbou, jako jsou tfeba hity z Netflixu.
Dnes mdme mnohem jednodussi pfistup
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k informacim a tim se zvysily niroky na
herecky vykon, na jeho uvéfitelnost.

Jak to mate se sexualnimi scénami, ty
jsou také ve Vasi kompetenci?

Kdepak, to si lidé ¢asto mysli, ale pletou
se. Jedna se sice o pfibuzny, ale jinak zcela
jiny obor. J4 mdm na starosti kompletni
herecky vykon do té doby, nez dojde na

sexudlni scénu.

Momentka z predndsky na FAMU

A potom co?

Preddvam herce ¢lovéku, jehoz pozice se
jmenuje tzv. Intimity koordindtor. Ten

md na starost v§e okolo erotické scény, ale
zase to vétsinou neni herecky kou¢, jako
jé. Jsou to opravdu dvé rozdilné profese.

V mé profesi musite pfedevsim dobfe zndt
systém naticeni. Na spoustu véci neni Cas
a tomu se musi mé price pfizpusobit.

Dnes se daji objednat on-line kurzy od
hollywoodskych hvézd, které radi her-
ciim z celého svéta. Je tedy tieba Angeli-
na Jolie Vase konkurence?

Jasné, urcité je zajimavé nahlédnout do
kuchyné nékomu slavnému. Ale myslim,
Ze je to uplné néco jiného. J4 pomdhdm
rozvijet daného konkrétniho clovéka. Je
to price na miru, ne obecnd jako v on-
-line svété. Tyto hollywoodské kurzy jsou
jednak jiné geopoliticky, protoze to, co
funguje v USA, nemusi fungovat u nds.
A hlavné — to, co funguje Angeliné Jolie,
nemusi fungovat jiné herecce jiného

vzhledu a hereckého vybaveni...

Takze byste si troufla radit i zkusenym
herciim typu napt. Klara Meliskova,
nebo Ivan Trojan?

Netroufla bych si jim nabizet svoje sluzby,
mdm pifed nimi pokoru. Ale kdyby za
mnou takovd hvézda pfisla s tim, Ze chce
roz§ifit svij herecky rejstiik, potom ano.

I slavnym hercim se rdda pokusim ukazat
jejich dalsi herecké moznosti. Samoziejmé
nemdm patent na herectvi, ale byla bych
pocténa, kdybych mohla rosifit herecky
rozvoj a vzdéldni i takovym ikondm.
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Cheb - historické mésto uprostred
lazenského trojuhelniku  %CHeb

Meésto Cheb lezi v zdpadni cdsti Ceské republiky, v blizkosti hranic s Némeckem. Nachdzi se
v bezprostiedni blizkosti lazenského trojiihelniku, ktery je tvoren Frantiskovymi Laznémi,

Maria’nsky’mi Ldznémi a Karlavymi Vary.

Ve své bohaté historii hral Cheb vzdy dulezitou roli. Byl méstem
stietavani lidi a kultur na ¢esko-némeckém pomezi. Jako rodo-
vou drzavu jej v roce 1147 ziskal cisaf Friedrich Barbarossa, jenz
zde nechal vystavét cisaiskou falc.

K zemim Koruny ¢eské Cheb piipojil kril Jan Lucembursky.
Vyluéné postaveni Chebu v té dobé dokresluje napiiklad privo
Chebskych razit si své vlastni mince. Odehrévala se zde zdsadni
politicka jedndni a udalosti, které ovliviiovaly Zivot celé Evropy.
Do povédomi se asi nejvice zapsalo zavrazdéni vévody Albrechta
z Valdstejna 25. 2. 1634.

Status méstské pamdtkové rezervace ziskal Cheb v roce 1981.
Piijméte pozvini k prohlidce mnozstvi historickych pamadtek
a projdéte se i nové vybudovanymi prostory Krajinky a P&si zony.

SPALICEK
Jeden z hlavnich symbolii chebské architektury - ¢dstecné hraz-
déné domy, které zacaly vznikat uz ve 13. stoleti v zavislosti na




potiebach chebskych kupci na misté kramarskych bud a masnych
krama. Cely komplex byl dokoncen ve stoleti patnictém.

CHEBSKY HRAD

Ojedinéld ukdzka fidské falce, jediného reprezentanta tohoto typu
hradni architektury na naSem uzemi. Unikatni je jeho dvoupat-
rovd romdnsko-gotickd kaple sv. Erharda a sv. Ursuly, dochovana
Cernd véZ a zbytky romanského hradniho palice.

KOSTEL SV. MIKULASE A ALZBETY

Katolicky farni kostel je nejstar§im chebskym kostelem. Pochézi
z prvé poloviny 13. stoleti, prosel véak mnoha pfestavbami. Tuto
monumentalni stavbu najdete na Kostelnim ndmeésti. Kromé in-
teriéru je mozné navstivit expozici v krypté kostela nebo vystou-
pat na jizni véZ a rozhlédnout se po mésté o jeho okoli.

MUZEUM CHEB

Pachelbeltiv dim, kde muzeum sidli, je v evropskych dé&jinich od
25. tnora 1634 navzdy zapsdn jako misto vrazdy vrchniho velitele
cisafskych vojsk, generalissima Albrechta z Valdstejna.

GALERIE VYTVARNEHO UMENi

Galerie vytvarného uméni v Chebu je muzeum uméni, oriento-
vané jednak na uméni 19. a 20. stoleti, jednak na gotické uméni
z historického regionu Chebska.

FRANTISKANSKY KLASTER S KRiZOVOU
CHODBOU

Puiivodni kldster minoritd byl zalozen spolu s pfilehlym kostelem
Zvéstovani Panny Marie kolem poloviny 13. stoleti. Vysvéceni
kostela byl pfitomen sim kral Rudolf Habsbursky. Sou¢dsti kom-
plexu je i klasterni zahrada, dnes misto pro kulturu i relaxaci.

ART CENTRUM GALERIE 4

Art Centrum Galerie 4 pfedstavuje $pickové eské i zahrani¢ni
autory, vysledky domdcich i zahrani¢nich uméleckych sympézii
a fotografické skoly celé Evropy.

PESi ZONA S BRANOU CASU A CASOVOU OSOU
Pési z6na vznikla jako spojeni stfedovékého centra Chebu s tech-
nickou novinkou své doby — nadrazim, které se stavélo v roce

1863.

Cely bulvir byl v letech 2009-2010 rekonstruovin do dne$ni
podoby s Brinou ¢asu, 9 m vysokym artefaktem o vaze 3,5 tuny.

Celou pési z6nou se téhne ¢asovd osa po rok 2011 se vSemi dile-
Zitymi daty mésta.

KRAJINKA

Turistickd, odpocinkovd a sportovni oblast na obou bfezich feky
Ohfe, pod Chebskym hradem. Vychazkovy bulvar lemuji détskd
histé a cyklostezka, najdete tu aredl minigolfu, vodni hritky pro

déti, outdoorové cvi¢ebni ndfadi, crossovou drahu, hfisté na pé-
tanque, stolni tenis, streetball, lanové centrum, skatepark, pikni-
kovou louku, vyhlidkovou véZ a dvé restaurace s letnimi terasami.

UNIKATNI PROHLIDKA HISTORICKYCH
CHEBSKYCH KROVU

Turistické infocentrum mésta Chebu Vis zve na prohlidkovou
trasu, kterd Vis provede po pudach méstskych domu na cheb-
ském ndmésti. Pfedstavime Vam technickou pamétku vysoké
historické hodnoty - krovy zkonstruované v riiznych staletich,
predstavujici jedine¢nou femeslnou zruénost a geometrickou
predstavivost nasich predka.

Dalsi informace najedete na www.tic.cheb.cz nebo na www.
visitcheb.cz
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Vyherci kifzovky z 2/2025: Mgr. Sylvie Vondrikova, Bohumin; Petr Blazek, Praha 8; Hana Lorenzova, P¥ibram 7; Michal Skorpil, Praha 7;
Mgr. Lucie Zykmundové, Frydek-Mistek; Michaela Fuksova, Pardubice; PharmDr. Zdrihalovd Anna, Katovice; Lubos Cajthaml, Praha 6;
Mgr. Lucie Tureckové, Brno; Bohdckova Martina, Tynisté nad Orlici
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DOBY NACHLAZENI
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A CHRIPEK

NYNI BEZ CUKRU!

Posilime Vasi

IMUNITU

bakterie dokaze
tiné ustni, noso-
nit nezadouci druhy.
open kolonizovat horni
prvnim podani a udrzi se na
7Y : ; eni. Vitamin D prispiva ke spravné
Uzl'VAT VC AS! SN systému. Kdy uzivat Bactoral? Vidy, kdyz

. B , ebujete doplnit pfatelskou mikrobiotu do dutiny ustni,

)| E.’ LE PSI .’ E ® X ' nosohltanu nebo stredousi napft. po douzivani antibiotik

3 g PREVENCE! g R 5 ' a vzdy, kdyz potiebujete posilit imunitu.
- - o (e A Pro zdravé zuby a dasné.

Bactoblis® favea,#

VYROBENO PODLE SVYCARSKEHO PATENTU

Bactoralg

Streptococcus salivarius K12

+ viTAMIN D NA PODPORU IMUNITY
+ PRO ZDRAVE ZUBY

doplnék stravy pro dospélé a déti od 3 let tablet rozpustnych v dstech
vyzivovy doplnok pre dospelych a deti od 3 rokov tabliet rozpustnych v tistach

DOPORUCUJE

ODBORNA SPOLECNOST
PRAKTICKYCH DETSKYCH LEKARU

CESKE LEKARSKE SPOLECNOSTI JANA EVANGELISTY PURKYNE
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VYROBENO PODLE l@ fa Vea :'—J:J

SVYCARSKEHO PATENT pro vade zdvavi




JEDINECNA PRILEZITOST

Manazer TOP lekarny

100 000 Kc¢

garantovana mzda po dobu prvniho roku
+ pestry balicek benefitl

* Pro nase klicové lékarny hledame manazera, ktery se neboji vyzev.
« Stante se lidrem, ktery inspiruje sv{j tym a posouva péci o pacienty dal.

» Jiz probihajici atestace vyhodou.




