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Redakce nemiize ovérovat vsechna fakta uvedend v prispévcich
ainzerdtech. Za pravdivost, vécnou spri a piivod)

prispévku odpovidd jeho pisatel. V zdjmu svobody slova zverejriuje
redakce i ty prispévky a inzerdty, s jejich% obsahem se nextotoZriuge.
Z delsich prispévkii vybird nejpodstatnéjsi myslenky a vybrazuje si
prdvo jejich rozsah kritit.

Nevyzddané rukopisy, fotografie a kresby redakce nevraci. Bex
védomi a soublasu redakce nelze publikované materidly dile
roz$irovat.
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Vizeni ctendri,

2dFi je za ndmi a s prichodem podzimu drzite v rukou podzimni cislo
Pharma News. Tentokrdt nabité jisté zajimavym obsahem.

Jiz evergreenem je informace o eHealth a digitalizaci zdravotnictoi viibec.
Tentokrdt néco mdlo k dalsimu vyvoji eReceptu a jeho novych funkcionalitdch.
A také to, Ze aplikace eRecept se dockala ocenéni jako nejprospésnéysi projeks
celého eHealth.

V oblasti legislativy tykajict se lécebného konopt nastala kopa zmén. A to
pomérné zdsadnich, které se tykaji snad veho, co jednobo napadne. Od
maximdlniho obsabu THC v technickém konopi, pres licencni vizeni pro
péstitele, zpracovdni, klasifikaci az po distribuci.

Také si na nds udélala cas pani MUDr. Miroslava Skovajsovd, zakladatelka
proniho Mamma centra a poskytla ndm rozhovor. Pochopitelné je vénovdn
specializaci pant doktorky, a tudiz. i prevenci rakoviny prsu.

U prevence ziistaneme, nebot té se na obecné roviné vénuje i dalsi clanek.
Prevence a preventivni vySetient jsou néco, na co je pravo. Nikoho ale nelze
do rdje zahnat klackem. Nebot cekdni na vysledky neni vzdy prijemné.

Preji viem krdsny podzim.

Martin Stula

BUDTE V PRAVU
KDYKOLIV.

KDEKOLIV.

WWW.FORLEX.CZ
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Lékarna U Ceského Iva
Roudnice nad Labem
- hleda lékarnici/lékarnika, na castecny
Lékarna u Cerniku s.r.o. uvazek, plny, popt. dlouhodobou vypomoc.
Lékarna rodinného typu v Tiebi¢i pfijme
farmaceutického asistenta.

Misto je vhodné i pro absolventy, maminky
na materské, duchodce.

HOLVA

Vice informaci Mgr. Langerova, tel. 606767356, info@lekarnauceskeholva.cz

Nastup mozny ihned.

Vice informaci na tel. ¢.: 568 841 177
nebo na e-mailu: u_cerniku@quick.cz

Pilulka Lékarny a.s. +pilulka

aktualné bychom radi privitali nové kolegy v téchto pozicich:

ASTE R PH AR M A S.r.0. Lékarnik asistent - Praha « Trutnov « Mikulov « Plasy « Hradec Kréalové

X . ; o~ Vedouci 1ékarnik - Ceské Budgjovice « Brandys nad Lab
Hledame nového kolegu/kolegyni na pozici B i L C

. . . R - - Farmaceuticky asistent - Praha « Trutnov
LEKARNIK ASISTENT V LEKARNE V SUSICI S mimi siskite:
« Moznost svobodného vykonu povolani (na prvnim misté je pacient)
« 5 tydntt dovolené na odpocinek
« Volné vikendy a osmihodinovou pracovni dobu
« Stravenkovy pausal
« Slevy na zaméstnanecké nakupy jsou samoziejmosti
« Uhradu ¢lenského piispévku do CLnK
« Pracovni odév zdarma + prispévek na obuv - vime, Ze bez toho by to neslo
« Motivujici bonus za doporuceni novych kolegii
« Zazemi stabilni lékdrny a smlouvu na dobu neurcitou

CO NABIZIME?
vyborné mzdové ohodnoceni ¢ diiraz na odbornost bez generické substituce a pfiprodeji!
zazemi velké rodinné Iékarny s 29-letou tradici, s velmi Sirokym sortimentem a pfipravou
5 tydnl dovolené ¢ zdarma ubytovani v Susici
zdarma neomezeny sluzebni telefonni tarif e pfijemné pracovni prostredi
vanocni prémie e prispévek na penzijni spofeni ¢ stravenky
podpora dalsiho vzdélavani (kurzy CLnK) e hrazené piispévky CLnK

Bliz&i informace Vam rad poskytnu na telefonu 723 365 593,

[lifeEliS ey I Ehen e peeher: Zaujala Vés nase nabidka? Pokud se k ndm chcete ptipojit, ozvéte se:

katerina.brozova@pilulka.cz a nebo zavolejte na 777 359 908

Tésim se na Vasi zpravu. Karel Pozarek, jednatel




e, SUKL

eRecept ziskal ocenéni a stal
se nejprospésnéjsim projektem
v oblasti eHealth a digitalizace
ceského zdravotnictvi

Statni ustav pro kontrolu 1é¢iv v letosnim roce udélal dalsi
vyznamny krok vpied v elektronizaci. Stabilni systém eRe-
cept, ktery byl v éervnu ocenén za piinos v oblasti eHealth, se
v leto$nim roce rozsifil o nové funkce. Nyni tak kromé vystavo-
vani elektronickych receptii nabizi také evidenci aplikovanych
vakcin (eO¢kovani) a elektronické poukazy na zdravotnické

prostiedky (ePoukaz).

Prostfednictvim systému eRecept vystavuji 1ékafi kazdy mésic
miliony elektronickych receptd. V dob¢, kdy bylo kvili one-
mocnéni covid-19 potfeba omezit osobni setkdvini na mini-
mum, ocenili moznost vystaveni eReceptu tzv. ,na ddlku® jak
1ékafi, tak i pacienti. eRecept bez zdsadnich problému ustil
skokovy nartist SMS zprév, které pfi vystavovini elektronic-
kych receptii 1ékafi pouzivali nejvice. Jako vyznamny projekt
ziskal eRecept cenu na odborné konferenci INMED vénované
projektem v oblasti eHealth a digitalizace ¢eského zdravotnic-
tvi.

Nové moduly v eReceptu

Na zikladé zdkonnych zmén stal SUKL v roce 2021 pied velkym
ukolem — pfipravit v systému eRecept dva zcela nové moduly
(eOc¢kovini a ePoukaz) a zprovoznit elektronicky recept na vyso-
ce navykové litky, tzv. recept s modrym pruhem.

,Pustit se do rozsifeni systému eRecept chce kuraz. Pocitali jsme
s tim, Ze ne kazdy md zmény rdd a védéli jsme, Ze vysledky nasi
préice budou takzvané pod palbou. V téchto chvilich si ale vzdy
vzpomenu na dobu, kdy zalinala povinna elektronickd preskripce.
Prekonali jsme fézi silné kritiky a eRecept dostal $anci ukézat, co
v ném je a jak dobrym a praktickym néstrojem miizZe byt. Byla
bych rdda, aby si na to vzpomnéli i ti, ktefi eRecept pfed lety
kritizovali nebo dokonce odmitali. V&fim, Ze jim dnes velice po-
mahd,“ fikd Irena Storovi, feditelka Statniho dstavu pro kontrolu
1é¢iv.

Od zacitku letosniho roku je povinné do systému eRecept zapi-
sovat aplikované vakciny. Lidem se tak postupné vytvéii elektro-
nicky ockovaci prikaz, do kterého mohou nahliZet online a ktery
je upozorni na blizici se ddvku oc¢kovani. Do systému lékaii
zapsali vice nez milion aplikovanych vakcin. Statistiky s poctem
Zapist, zapojenych 1ékafi a zdravotnickych zafizeni SUKL pravi-
delné zvefejiiuje na www.epreskripce.cz.

»Lékafi do systému vypliuji také &islo $arze vakeiny, se kterou
ockuji. Tato funkee je velice dileZita pro bezpedi pacienta. Béhem
uplynulych mésica byla diky ni napiiklad odhalena vakcina, kterd
neméla potfebnd povoleni. Pacient m4 také mozZnost si online
zkontrolovat, z jaké Sarze byla vakcina, kterou se nechal ockovat.
To mize byt velmi praktické, pokud by se u néjaké ockovaci litky
objevila zdvada v jakosti, vysvétluje Irena Storovd.

Jak si vede ePoukaz?

Od 1. kvétna 2022 funguje také ePoukaz, diky kterému je mozné
dostat elektronicky také poukaz na zdravotnické prostiedky. Tato
sluzba je pro 1ékate a vydejny dobrovolnd a polet zapojenych
subjektd postupné narista. ,Jen za prvni tfi mésice provozu bylo
vystaveno zhruba 17 500 elektronickych poukazi na zdravotnické
prostfedky. Pokud pacient dostane ePoukaz, mize jej uplatnit na
vice nez tisici vydejnich mistech,“ shrnula Irena Storovd.

Své ePoukazy, zdznamy o ockovini i eRecepty nyni kazdy najde
v nové mobilni aplikaci eReceptu, kterd je pfipravena ke stazeni
pro iOS i Android. Aplikace také rodi¢im umoznuje pfidat si
ke svym zdznamiim i zdznamy svych déti, diky této funkci pak
budou mit prehled tfeba i o bliZicim se terminu jejich ockovéni.
Pratelsky je také zpusob pfihlaseni — v nové aplikaci stali po
registraci uZ jen otisk prstu.
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IVEX IVEXSIRUP NA SUCHY A VLHKY KASEL

cough syrup zklidhuje podrazdéni a podporuje odstranéni hlenu

N

e SILNEJSI
NEZ

Extrakt z bfe¢tanu
popinavého

DAVKOVANI:
détiod 1do 4 let
5 ml 2x denné

déti od 4 let
10 ml 2x denné

k pouziti. Pokud pfiznaky pretrvavaji i po 3 dnech uzivani, poradte se s |ékafem. Zdravotnicky
prostiedek uZivejte nejpozdéji hodinu pred spanim: cukerné slozky mohou stimulovat aktivitu
ditéte. Zdravotnicky prostfedek vytvaii ochrannou bariéru na sliznici, doporuéuje se jist a/nebo
pit 45-60 minut po uziti. Pfed podanim détem do tfi let se poradte s I[ékafem nebo Iékarnikem.

Distributor: Sirowa Czech s.r.o0, Lomnického 1705/5, 140 00 Praha - Nusle, Ceska republika

GENERICA®

Generica nabizi novinku

MAGNESIUM BISGLYCINAT
+ EXTRAKT ZE SAFRANU

Jedineé¢na kombinace pro spravnou funkci v

psychiky a pro emocionalni rovnovahu. Za’ 6{%/' t@ [/t /ééd/" H é,/

Hoficik prispiva ke spravnému fungovani nervového
systému a ke spravné funkci psychiky a ke snizeni 2
vycerpani a Unavy. g
« Safran sety pfispiva k emocionalni rovnovaze, . !
pomaha podporovat relaxaci, pomaha udrzovat I
pozitivni ndladu a dobry komfort pfed a pfi
menstruaénim cyklu.

——1
GEMERICA"
i ik

Psychika Po;itivm' Phdmve'!' VyE,erpa'nl', Idealni dopinék pro osoby vystavené
nalada struacni Unava

komfort zvysené stresové a fyzické zatézi

Doplnék stravy.

WWWg enerica- bO h emila.cz Pestra a vyvazena strava a zdravy Zivotni styl jsou dulezité faktory vaseho zdravi.



Vyvoj legislativy v oblasti | '

|écebného konopi

Mgr. Adam TIETZ, advokdtni koncipient

FORLEX s.1.0., advokdtni kanceldr

O tom, Ze alternativni medicina, spojend
rovnéz s lécebnym konopim, roste na
popularité, jsme Vis informovali jiz pied
nékolika lety. Pravni Gprava zaznamenala
od této doby fadu zmén, které je vhodné si
shrnout a pfipomenout.

Do rozsahu definice alternativni medi-
ciny lze zatadit také uzivani p¥ipravka

s konopim pro lé¢ebné pouziti (dile také
jako ,konopi®), pficemz pravé piipravky
s obsahem konopi jsou ze strany pacientl
v poslednich letech aktivné vyhledaviny.

OBECNE KE KONOPi PRO
LECEBNE POUZITI

Mezi 1é¢ivé latky, které 1ze pouzit pro
pipravu lé¢ivych piipravki fadime kvét
konopi setého (Cannabis sativae flos)

a kvét konopi indického (Cannabis indicae
Jos), a to v souladu s vyhlaskou ¢. 85/2008
Sb., o stanoveni seznamu 1é¢ivych litek

a pomocnych litek. K 1. 7. 2022 doslo

k aktualizaci tohoto seznamu, pfi¢emz

z pohledu konopi byl pfiddn extrakt

z konopi indického (Cannabis indicae

extractum,) a konopi setého (Cannabis
sativae extractum).!

Konopi rovnéz fadime do skupiny névyko-
vych latek ve smyslu zdkona ¢. 167/1998
Sb., o névykovych litkich (,ZoNL®), a na-
Fizeni vlady ¢. 463/2013 Sb., o seznamech
ndvykovych litek.? S ohledem na dané
zafazeni podléhd cely proces nakladdni

s konopim (od péstovdni, vyroby, distribuce
pres vydej konopi) zvysenému dohledu
spravnich organa.

Samotna Gprava, nad rdmec jiz zminénych
predpisi a samotného zdkona ¢. 378/2007
Sb., o lécivech, je obsazena rovnéz ve
vyhlasce ¢. 236/2015 Sb., o stanoveni
podminek pro pfedepisovani, piipravu,
distribuci, vydej a pouzivani individualné
pipravovanych 1é¢ivych pfipravka s obsa-
hem konopi pro lé¢ebné pouziti (, Vyhlas-
ka“). Pravé Vyhlaska doznala s G¢innosti
od 10. 8. 2022 fady zmén.?

PESTOVANI KONOPI
Zisadni zménu z pohledu technického
konopi predstavuje novela ZoNL v tom

ohledu, Ze doglo ke zvyseni maximélniho
piipustného podilu THC v rostlinich
technického konopi z 0,3 % na 1 %. Pésti-
telé tohoto druhu konopi se tak nebudou
muset obdvat, Ze pii pfiznivych podmin-
kach jejich technické konopi pfesihne
pomérné nizky limit 0,3 %.

Do pocitku letosniho roku mohl pésto-
vat konopi (s obsahem nad 1 % THC)
pouze takovy subjekt, ktery byl zvolen na
zékladé zadavaciho fizeni podle zikona
¢.134/2016 Sb., o zaddvini vefejnych
zakdzek. V zaddvacim fizeni Stdtni ustav
pro kontrolu 1é¢iv (,SUKLY) vymezil
zévazna pravidla praxe daného péstitele.
Od zadévaciho fizeni vak bylo novelou
ZoNL upusténo.

Drzitel licence k péstovani konopi (,dr-
zitel licence®) musi i nadéle byt drzite-
lem povoleni k zachizeni s navykovymi
litkami a pfipravky, pficemz toto povoleni
vydavd Ministerstvo zdravotnictvi. Vyraz-
nou zménu v péstovini konopi piedsta-
vuje zména koncepce pojeti jak péstovini
samotného (kdy SUKL jiz neurcuje



plochu, na které je mozné konopi pés-
tovat), tak i prodeje tohoto konopi (kdy
doposud bylo povinnosti drzitele licence
za sjednanou cenu prevést takto vypésto-
vané konopi na SUKL). Samotny systém
se od 1. 1. 2022 opird o trzni principy

s konkuren¢nimi drziteli licence.

Licenci k péstovani konopi nyni ziskd
kazdy subjekt, ktery o licenci pozadd a z4-
roveii spliiuje podminky. Mezi podminky
fadime napf. doloZeni prohldseni o spl-
néni podminek spravné péstitelské praxe,
které se opird o vyhlasku ¢. 235/2022 Sb.,
o péstovani a zpracovani rostlin konopi
pro 1é¢ebné pouziti (,Vyhlaska spravné
péstitelské praxe“). Za zminku stoji,

ze Vyhlaska spravné péstitelské praxe
nabyla Gcinnosti aZ v srpnu tohoto roku.
Do srpna tohoto roku tak byly drzitelé
licence odkazéni na pokyn SUKL, ktery
mél Vyhlasku spravné péstitelské praxe
pouze zpfestiovat, nikoliv v§ak nahrazo-
vat. Prodleni s vydinim Vyhldsky spravné
péstitelské praxe je povazovano za jeden
z diivodt nenaplnéni ofekdvaného nartstu
drzitela licence.

INDIVIDUALNE =~
PRIPRAVOVANE LECIVE
PRIPRAVKY S OBSAHEM
KONOPI A JEJICH
PREDEPISOVANI

Jak bylo uvedeno vyse, k 10. 8. 2022 doslo
k fadé zmén v oblasti konopi z pohledu
individualné pfipravovanych lé¢ivych
piipravka (,IPLP).

Vyhliska nové pracuje s pojmy extrakt

z konopi pro lé¢ebné pouziti, ¢cimz
umoziuje pouziti extraktd pfi piipravé
IPLP. Samotnd Vyhldska upravuje metody
vyroby extraktu z konopi, metody testo-
véni uéinnych ldtek extrakta z konopi,
podminky jejich Fddného oznacovini

a skladovéni (coby suroviny pro pfipravu
IPLP), jakoz i jednotlivé podminky pro
pouziti extraktu z konopi.

Vyhliska rovnéz upravuje metody vypoctu,
kdy plati, ze ,1 g extraktu z konopi pro
lécebné pouzitije vyroben ze 7 g ususené
rostlinné drogy*® a zdroveri: ,Pri pouzivini
individudiné pripravovanyich lécivych pri-
pravkil s obsahem konopt pro lécebné pouZiti
v rdmci poskytovdni lizkové zdravotni péce,
pripravenych na zdkladé Zadanky s modrym
prubem, je povinnosti osettujiciho lékare
zajistit dodrieni mnogstevniho omezent ko-
nopi pro lécebné pouziti u hospitalizovaného
pacienta, které cini maximdlné 6 g ususené
rostlinné drogy nebo 6/7 g extraktu z kono-
pipro lécebné pouiti za jeden den.”

Nové jsou rovnéz upraveny néleZitosti
analytickych certifikata, potvrzujicich
jakost konopi (pouziti rostlinnd droga, typ
extraktu, obsah THC a CBD, podmin-
ky skladovéani apod.). Samotné znaceni
detailné dopliiuji pfilohy Vyhlasky.
Samotné elektronické recepty (s oznace-
nim ,vysoce ndvykovd litka*) musi obsaho-
vat, co se extraktd tyce, celkové mnozstvi
extraktu pouzité pii pfipravé individudlné
ptipravovaného 1é¢ivého piipravku s ob-
sahem konopi pro lécebné pouziti a typ
extraktu. V opaéném pfipadé¢ je neni moz-
né povazovat za fadné vystavené. Zaroven,
je-1i IPLP pfipravovino pro ucely poziti

u hospitalizovaného pacienta, je nutné do-
lozit 1ékarné Zddanku s modrym pruhem
a naplnit dal$i podminky Vyhlasky.

Z pohledu samotnych lékiren je tak di-
lezité, aby byli zaméstnanci proskoleni
pro ucely nakladani s extrakty z konopi
(a to v ramci pripravy, skladovani ¢i
oznacovani). Za timto uc¢elem je vhodné
zaktualizovat vnitini pfedpisy a zamést-
nance s nimi prokazatelné seznamit.

KONTROLNi CINNOST ORGANU
SUKL a ministerstvo provadi kontroly

v tom rozsahu, ve kterém vydaly piislugni
oprévnéni. Kontrolu miZe provést rovnéz
Policie CR, pfi¢em?z tato kontrola se miize
dotknout samotnych pacienti. V rdimci
kontroly jsou pacienti povinni sdélit infor-
mace o piedepisujicim lékafi IPLP, jakoz

i 0 1ékdrné, kterd jej vydala.

Nejen z tohoto divodu je tak z pohledu
lékdren nutné, aby fadné vedla veskerou
dokumentaci spojenou s piipravou a vyde-
jem konopi.

CENOVA REGULACE IPLP

Z KONOPI

Uhrada IPLP z konopi byla umoznéna od
roku 2020, a to do 90 % IPLP, maximilné
v§ak u 30 g konopi / mésic (nestanovi-li
revizni 1ékaf jinak). Mésicem se v tomto

ptipadé nemysli mésic kalenddini, ale
doba od posledniho vydeje (,Rozhodnym
okamzikem zdznamii k pocitani Ihiit je
datum vydeje v lékdrné ve vysi skutecné vy-
daného konopi (hrazeného i nehrazeného)).
Cenovou regulaci IPLP, at uz z konopi &
extraktu z konopi, obsahuje Cenovy pted-
pis Ministerstva zdravotnictvi &. 3/2022/
OLZP ze dne 12. kvétna 2022 o regulaci
cen individudlné pfipravovanych lé¢ivych
ptipravka s obsahem konopi pro 1é¢eb-
né pouziti (,Cenovy predpis®). Tento
Cenovy piedpis nabyva ucinnosti dnem

1. ¢ervence 2022.

ZAVER

Zijem o konopi pro 1é¢ebné pouziti kaz-
doro¢né narustd, cemuz odpovidd i vyvoj
legislativy. Lékdrnidm v tomto ohledu
vznikaji nové pravomoci (napf. piiprava
IPLP 7 extraktu z konopi), se kterymi

se viak poji rovnéZ i povinnosti (napt.
dodrzovéni postupi pii vydej, piipravé &i
oznacovéni a skladovani). Je zapotiebi, aby
lékdrny fadné proskolily své zaméstnan-
ce a nastavily vnitfni procesy v souladu

s novou dpravou.

ZDROJE

Zikon ¢€.167/1998 Sb., o navykovych latkach.
Zikon ¢&.378/2007 Sb., o 1é¢ivech.
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a pouzivéni individualné pfipravovanych lé¢ivych
pfipravki s obsahem konopi pro lé¢ebné pouziti.
Vyhlaska ¢. 235/2022 Sb., o péstovini a zpracovani
rostlin konopi pro lé¢ebné pouziti.

Nafizeni vlady ¢. 463/2013 Sb., o seznamech
ndvykovych latek.
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! Vyhlaska ¢.219/2022 Sb., kterou se méni vyhldska ¢. 236/2015 Sb., o stanoveni podminek pro pfedepi-
sovéni, piipravu, distribuci, vydej a pouzivini individudlné p¥ipravovanych lé¢ivych pfipravka s obsahem
konopi pro lé¢ebné pouziti, ve znéni vyhlasky ¢. 307/2020 Sb.
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konopi pro lé¢ebné pouziti, ve znéni vyhlasky ¢. 307/2020 Sb.
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ZIVOT JE ,,JEN TO NEJVZACNEJSI*
CO VLASTNIME, aneb proc nas
prevence tak casto obtézuje?

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Tento tyden toho mdm hodné. Musim k holici a na nehty, v iitery se psem na ockovdnt, ve

stiedu ddt auto na garancni problidku, ve cturtek prijde kominik a v pdtek se chystdm na

kosmetiku.

Takovy jeden normalni hekticky tyden jednoho oby¢ejného
Clovicka. Co vSechno je soucdsti nasich Zivotd a co je pro nds di-
leZité a naprosto samoziejmé? Nic z tohoto vy¢tu by nikoho ani
nepohorsilo, ani neuvedlo do rozpaki, ani by nezvazoval, Ze by se
néjaké z téchto véci vzdal, kdyZ pomineme fakt, Ze by to moznd
chtélo dle mého rozvolnit do vice tydna.

Stardme se vzorné o nd$ zevnéjsek, nase domdci mazlicky, o nase
auta ¢i bicykly, o nase domy, zahrady, doufejme i 0 nase zamést-
néni. Ale pro¢ nés tolik vyvadi z miry, kdyZ se mame starat o nés
samotné? Pro¢ se ndm nelibi slovo prevence? A hlavné pro¢
nemdme pocit, Ze za slovem je néco hmatatelného?

Zivot postaveny na logice a diikazech
Kdyz si pacient zlomi ruku, 1ékaf mu ji prohlédne, zrentgenuje —
ukaze snimek zlomené kosti, pak d4 do dlahy ¢i do sddry, po ¢ase

sddru sund4 a znovu zrentgenuje a ukdze snimek kosti, co srostla.
Realita, srozumitelnd, viditelnd a védomim ¢lovéka uchopitelnd

a akceptovatelnd.

Ale kdyz za¢neme pouzivat slova jako zdravy Zivotni styl, zdravé
stravovani a zdravy pohyb, preventivni prohlidky, o¢kovani,
preventivni zdkroky, to uz tak snadno uchopitelné neni. Vysle-
dek prevence totiz nelze mnohdy ukézat ani dokdzat, pokud na
konci nestoji ta nepfijemnd situace, kdy doslo k odhaleni né¢eho
zévazného.

Pokud se preventivné prioble¢u do chladného pocasi, abych nena-
stydla, pak ispésnost preventivniho opatfeni mohu potvrdit jen
astecné. Pokud nenachladnu, nemohu totiz nijak dokazat, Ze je
to diky preventivnimu opatfeni, nebo Ze neni. A tato nejistota,
nebo nehmatatelnost vysledku, je to, co mnohé odvédi od jakéko-
liv prevence.



Zakladni preventivni prohlidky

Je to pravo. Ano, je to pravo kazdého ¢lovéka nechat se preventiv-
né vysetfit v néjaké zdravotni oblasti, abychom se vyhnuli ndsled-
kam pozdniho odhaleni nemoci, kterd by mohla byt v nejhorsim
piipadé neslucitelnd se Zivotem.

Frekvenci a rozsah preventivnich prohlidek fesi vyhlaska ¢.
70/2012 Sb. Kazdy ¢lovék mé nérok na tii zdkladni preventivni
prohlidky:

* véeobecnd preventivni prohlidka

* stomatologicka preventivni prohlidka

* gynekologicka preventivni prohlidka

Vseobecnd prohlidka v sobé zahrnuje vlastné dvé kategorie, je to
vSeobecnd preventivni prohlidka dospélych a v§eobecnd preven-
tivni prohlidka déti. Kazdou z nich realizuje jiny lékaf a lisi se

Preventivni vySetfeni Intervaly a frekvence
Laboratorni vysetieni v cca 20 letech a nisledné ve
cholesterolu 30, 40, 50, 60 letech
Laboratorni vysetfeni v cca 20 letech a nisledné ve
glykémie 30, 40, pak kazdé 2 roky

v 40 letech a nasledné kazdé

4 roky
od 50 do 55 1x ro¢né, od 55 let

Stanoveni okultniho krvdceni
1x za 2 roky

Vysetieni EKG

i ndplni. U dospélych se prohlidka realizuje 1x za 2 roky, u déti je
to ddno specidlnim kalendédfem.

Zikladni ¢4sti vseobecné prohlidky u dospélych jsou ana-
mnéza, kontrola ockovani, kompletni fyzikalni vySetieni

Mamografické vysetieni od 45 let kazdé dva roky
Vysetfeni funkce ledvin od 50 let kazdé 4 roky

¢ AZ 40 miliard zivych probiotik
A v denni davce obohaceno o prebiotika a selen
¢ Vysoka rozmanitost obsazenych probiotik
s UPERK Y -9 rliznych kmen( v kazdé kapsli
e \Vhodné v obdobi chfipek, nachlazeni,

SUPER SILNA PROBIOTIKA pfi a po uzivani antibiotik
¢ Vhodné pro dospélé, déti, téhotné
a kojici zeny i pro diabetiky
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(a zhodnoceni aktudlnich rizik ve vztahu k rodinné anamnéze,

k pracovnimu prostfedi, socidlnimu zdzemi, rizik spojenych

s dosazenim urcitého véku atd.), vySetieni moéi diagnostickym
papirkem, zhodnoceni preventivnich vysetfeni, doporudeni pro
preventivni ocni vySetfeni.

Preventivni vySetfeni zahrnuji krevni testy a screeningy na
vylou€eni zdvaznych onemocnéni, v pfipad¢ sreeningt se jednd

o vylouceni anebo v¢asny zdchyt nddorového onemocnéni.

V Ceské republice béZi tfi programy organizovaného screeningu
zhoubnych nddora. Schvélné zdiraznuji slovo organizovaného,
protoze se tyka vSech pacientt, a i v pfipadé, Ze pacient necho-
di na pravidelné prohlidky, jak by mél, existuje od roku 2014
vCR systém tzv. adresného zvani, organizovany Ministerstvem
zdravotnictvi, ktery je zaméfen pravé na tyto pacienty ,uli¢niky*.
Diky tomu jsou pacienti na screeningy zvdni pisemné.

Diky témto screeningovym programim je mozné odhalit ta nej-
Castéjsi nddorova onemocnéni a zvysit tak pacientim $anci nejen
na vyléleni, ale hlavné na pfeziti.

Zde bych rada vyzdvihla informaci, ktera bude pro mnohé

z Vs tiplné nova. Ceska republika je aktudlné ve fazi pilotniho
programu ¢étvrtého screeningu, a to véasného zachytu karcino-
mu plic. Toto povazuji za naprosto Gzasnou zprivu vzhledem
k dlouhodobym prognézam tohoto onemocnéni a také k faktu,
ze velka vétsina karcinomu plic je zachycena v okamziku, kdy
uz pacienta neni mozné ZACHRANIT

Ockovani povinna a vybérova

Ockovini je posledni dva roky diky Covidu velmi diskutované
téma. Kazdopadné kazdy clovék v Ceské republice musi absolvo-
vat fadu ockovini, které se ¥di vyhldskou & 537/2006 Sb. (novela
¢.355/2017 Sb.) o ockovini proti infekénim nemocem.

Vétsinu téchto ockovani absolvuje clovék v détském véku.
Povinné ockovéni déti proti 9 infekénim onemocnénim shrnuje
tabulka. Pfeockovéni proti tetanu je pak opakovano i v dospélosti
a je soucdsti vSeobecnych preventivnich prohlidek.

, ., Doba a frekvence
Vakcina Onemocnéni RPN
ockovani
zaskrt, tetanus,
Cerny kasel, 3 zdkladni davky
. virovi hepatitida + jedna posilujici
Hexavakcina patt jecnap Jich
B, Haemophilus ockuje se od
influenzae b 3. mésice véku
a détskd obrna
. , " 13.-18. mésic
Kombinovand Zardénky, N,
vakeina spalnicky, pfiusnice preockovini
P P v 5-6 letech
Kombinovani Z4skrt, tetanus, preockovini
vakcina Cerny kagel v 5 az 6 letech
Kombinovani Z43krt, tetanus, preockovini
vakeina Cerny kasel, obrna | v 10 az 11 letech

Déti mohu také absolvovat tfi nepovinnd ockovdni, a to proti
pneumokokim, proti HPV viram a proti meningokokové ndkaze.
U ockovini proti HPV virtim bych rdda zduaraznila, Ze je to
jediné preventivni ockovéni proti viru, ktery je hlavnim rizikovym
faktorem vzniku nadorového onemocnéni u Zen, a to rakoviny
délozniho ¢ipku. Druhy dulezity fakt je, Ze ockovani pro HPV je
vhodné nejen pro dévéata ale i pro chlapce. Ockovini je aplikovi-
no mezi 13. a 14. rokem véku ditéte.

Dalsim dulezitym ockovénim, které mize pacient absolvovat, je to
proti klistové encefalitidé. Existuje jak v détské variantg, tak ve vari-
anté pro dospélé. Proockovanost je v Ceské republice vyrazné nizsi
nez v jinych zemich, naopak v poc¢tu hldenych vyskytd jsme v ramci
Evropské unie na vrcholu. O¢kovani proti klistové encefalitidé je
v Ceské republice od 50 rokii véku pacienta plné hrazeno.
Soucidsti preventivnich ockovani jsou také ta zahrnutd do oblasti
cestovni mediciny. V pripadé, Ze cestujete do exotickych zemi,

je vhodné se informovat o povinnych o¢kovénich, kterd jsou pro
danou destinaci povinnd nebo doporuéend. Naptiklad, kdyz byste




chtéli cestovat dejme tomu do Gabonu, musite byt povinné ocko-
véni proti Zluté zimnici.

Bonusové programy a individualni moznosti

V rdmci prevence a preventivnich balickd je vhodné zminit také
dal$i moznosti, které pacient m4. Jako prvni uvedu jednu moznost
tykajici se nddorovych onemocnéni. Neddvno jsem narazila na
nabidku testovani rakovinnych markera pro samoplitce. Renomo-
vand laboratof providi kompletni laboratorni stanoveni rakovin-
nych markert z krve pacienta, na ureni pfitomnosti nidorového
onemocnéni zazivaciho traktu, vaje¢nika, prsu, prostaty a varlat.
Jako dalsi bych rdda zduaraznila moZnosti zdravotnich pojisto-
ven, které vytvafi razné balicky pro thradu preventivnich kroki.
Lze tak proplicet napiiklad ¢dst ndklada na oc¢koviani, vitaminy,
ozdravné pobyty déti, rehabilitaéni cvieni atd.

Motivace

Toto je zajimavy moment celé prevence. Co stoji za motivaci
téch, co se prevenci vlastniho zdravi vénuji peclivé a co naopak
bychom mohli nabidnout tém, co na to bud’ zapominaji, nebo je
jim to jedno?

Vétsinou se lidé vénuji v rimci prevence fyzickym aktivitdm,
dodrzovini stravovacich ndvykad a pitného rezimu pro zachovéni
dobré postavy a fyzické kondice. Co se dodrzovéni preventivnich
prohlidek tyce, jsme razni. Nékdo chodi poctivé na vSechny, pro-
toZe to bere samoziejmeé jako tfeba ¢isténi zubi. Nékdo chodi ze
strachu, aby néco nezanedbal. Nékdo nechodi vibec.

Jsou dvé véci, které mohou pohnout davem, a to je strach ze smrti
a strach z finan¢ni ztrity. Je to smutné, Ze to tak je. Prevence by

méla odstartovat totiz o néco dfive, nez dojde ke strachu. Méla by
vychdzet z uvédoméni si reality. KdyZz se budu dobfe starat o své
zuby a dlouho mi vydrzi, uetfim spousty penéz za plomby, zubni
nahrady a dalsi. A v takové chvili investice do dentdlni hygieny
jednou za pil roku je smésna Castka. Stejné tak je logické v ramci
preventivnich prohlidek absolvovat tfeba mamografické vysetieni
nez jej fesit az v momenté, kdy se objevi néjaky nestandardni
ptiznak. V takové chvili jde Zena uz se strachem, a¢ nemusi byt
opodstatnény, a hlavné je zbytecny.

Navic stres je faktor, ktery fyzickému zdravi moc nepfidava.
Protoze dle definice WHO je zdravi souhrnem fyzické, psychické
a socidlni pohody.

Na zaver

Nikdo ndm nemuze nafidit, abychom se o sebe dobre starali,
nikdo ndm nemize nafidit, abychom vénovali stejnou mérou ¢as
a finance naSemu zdravi, jak to déldme pro nas zevnéjsek, majetek
a koni¢ky. Ale téch, co budou truchlit, kdyz zemfeme o dvacet let
dfive, nez bylo nezbytné, budou stovky.

Zdroje a doporuceni literatura:
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Screeningové programy https://www.mzcr.cz/category/programy-a-strategie/
screeningove-programy/
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Dvojnasobna sila probiotik a betaglukanu

Denni davka vitaminu D3 a selen
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Vitamin D3 a selen podporuji imunitu. Doplnék stravy.
Dbejte na vyvazenou stravu a zdravy zivotni styl.



Zacpa a moznosti jeji Iécby
pohledem lékarnika

EUC Lékdrna, Poliklinika Malesice, Praba; Ustav farmakologie, 2. lékarskd fakulta Univerzity Karlovy, Praha

Mgr. Ondrej Simandl

ZLdcpou dle soucasnych odhadii trpi az 20 % populace. Lékdrnik i farmaceuticky asistent by proto
méli byt pripraveni tento vyznamné kvalitu Zivota sniZujici zdravotni problém odborné Fesit —

navrbnout vhodnd reZimovd 1 farmakﬁempeutic&a’ opattent, a v pripadé nutnosti pacienta vias

odeslat k lekarskému vysetient.

ZACPA JAKO MEDICINSKY PROBLEM

Presto, Ze 1ze potize spojené s vyprazdniovinim stolice povazovat
za znané subjektivni, obecné 1ze zicpu definovat jako odchod
stolice s frekvenci niZsi nez 3x tydné a nebo i Castéji, pokud je
defekace bolestivd, je-1i doprovéizena zadrzovinim stolice nebo
$pinénim prddla. U pacientd zejm. s funkéni zdcpou, se miZeme
setkat i s dald{mi symptomy (viz nize).

Z Klinického i terapeutického hlediska je nutné rozlisit, o jaky
typ zdcpy se jednd. Obstipace mize byt vyvoldna celou fadou
pficin. Pokud tuto pfi¢inu znime, hovofime o zicpé sekundarni,
vyvolané napf. obstrukei tlustého stfeva (nddor, ztZeni, divertiku-
16za aj.), metabolickym (hypothyreéza, diabetes mellitus aj.) nebo
neurologickym (Parkinosonova choroba, mi$ni léze aj.) onemoc-
nénim. Na rozvoji sekunddrni zdcpy se mohou podilet i 1é¢iva,
typicky napt. opioidy, nékterd antidepresiva, anticholinergika

¢i pripravky uréené k suplementaci Zeleza nebo vipniku. Nelze
opomenout ani vlivy psychosocidlni, napf. poruchy pfijmu potravy
¢ sexudlni zneuzivani.

Naproti tomu zdcpa primérni, téZ oznacovana jako funkéni -
habitudlni, se rozviji na podkladé poruchy motility stfeva a naru-
$eni mechanismu defekace bez dalsich zjevnych pficin, které byly
jmenovany v souvislosti se zicpou sekundérni.

Pro funkéni zcpu, kterd je v bézné populaci zastoupena nejcastéji
(v détském veéku az v 95% piipadi), je typické mélo frekventni,
obtizné vyprazdnovini objemné, tuhé stolice, ¢asto spojené s bo-
lestivou defekaci. Obvykle se po vyprizdnéni dostavi kratkodobd
uleva. U pacientt trpicich funkéni zdcpou se Casto setkdvame

i s dalsimi symptomy, mezi néz patii napf. paradoxni prijem, dile
celkové zhor$eni bfisniho dyskomfortu bezprosttedné po jidle,
nadymani ¢i nechutenstvi.

V détském véku je nejcastéjsi piicinou funkéni zdcpy Gmyslné
zadrzovini stolice, zejm. z divodu strachu spojeného s obavou

z bolestivé defekace. Obdobné u dospélych mizeme nalézt

tento fenomén, napf. z diivodu spoleenskych ¢ hygienickych.
Typickou situaci je dovolend — tehdy hovofime o zacpé akutni.
Z medicinského hlediska hovofime o zdcpé jako o ,diagnéze”
tehdy, pokud trva, dle véku pacienta, nejméné 1-3 mésice v roce.
V plném slova smyslu se pak jednd o zacpu chronickou.

(NE)FARMAKOLOGICKA TERAPIE ZACPY
Terapeuticky piistup k 1é¢bé obstipace by mél vzdy vychézet z jeji-
ho charakteru — typu zdcpy, a mél by zdroveni zohledriovat celkovy
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zdravotni stav i vék pacienta. Kromé zavedeni vhodnych rezimo-
vych opatfeni je nedilnou soucdsti jeji terapie i podavéni laxativ,

v piipadé funkéni zdcpy dle riznych autord jesté 1-6 mésici po vy-
mizeni obstipace. V piipad¢ zdcpy sekundérni je klicovym krokem
patrani po vyvoldvajici pFicing a jeji eliminace.

Aktudlni terapeuticky pFistup k funkeni zdcpé (primédrné urce-
ny pro pediatrickou populaci) vychdzejici z poznatk mediciny
zalozené na dukazech byl formulovén jiz v roce 2014 odbornymi
spole¢nostmi ESPGHAN (7he European Society for Paediatric
Gastroenterology Hepatology and Nutrition) a NASPHGAN (The
Association of Pediatric Gastroenterology and Nutrition Nurses).
Dostate¢ny ptijem vldkniny (u dospélého 25-30 g/den), raci-
ondlni stravovani (s omezenim konzumace produktii z bilé mou-
ky, sladkosti a ¢okolddy), pitny rezim (u dospélého 2-3 /den)

a pfiméfend fyzicka aktivita predstavuji zdkladni preventivni

i terapeutickd rezimovd opatfeni. Jejich efekt je vSak sim o sobé
nizky, a pokud ano, pak pouze u zdcpy mirného charakteru.
Prakticky jedinou skupinou litek indikovanou v terapii prosté
zdcpy jsou laxativa. Ta riznymi mechanismy u¢inku podporuji
vyprazdniovani — defekaci. Nalezneme je nejen v registrova-
nych lé¢ivych piipraveich, ale rovnéz v podobé zdravotnickych
prostiedki. Dalsi skupinu pak tvof{ dopliiky stravy. Ty viak dle
platné legislativy nelze uzit k 1é¢bé jakéhokoli onemocnéni.
Prehled skupin laxativ, jejich zakladniho mechanismu uéinku,
zéstupcy, vyhod i pfipadnych rizik, uvddi Tabulka 1.

Tabulka 1. Laxativa

Objemovi laxativa (vliknina)

* zvétSuji objem stolice (G¢inkem nejbliZe fyziologickym

mechanizmtim)

ucinnd pouze u lehéi formy zicpy

efekt nastupuje do tydne

uziti je nutné podpofit dostate¢nym pifjmem tekutin

riziko nadymani

Osmoticka laxativa (polyetylenglykol — makrogol, laktuloza

a iontové roztoky, zejm. se siranem hotecnatym ci fosforecnanem

sodnym)

* osmoticky aktivni latky — v lumen stfeva vézi vodu a tim
zmékeuji stolici (G¢inkem blizka fyziologickym mechani-
zmiim)



* nejlepsi terapeuticky efekt (zejm. makrogol) v 1é¢b¢ zejm.
tunkéni zécpy, v¢. jeji chronické formy

* efekt nastupuje do 1-2 dnd

* uvodni davky makrogolu i laktul6zy je vhodné s cilem mini-
malizovat riziko prijmu po 3-5 dnech uzivani snizit

* zejm. uzivani laktulézy je spojovdno se zvySenym rizikem
nadymani

Kontaktni — Stimulacni laxativa (sennosidy, pikosiran sodny

a bzmcodyl)
zvyseni peristaltiky tlustého stfeva a podpora zadrzovini
vody a elektrolytd v lumen tra¢niku

* na rozdil od osmotickych laxativ neptsobi priijem, ale for-
movanou stolici

* efekt nastupuje po 6-12 hodinich

* nebylo prokazino, ze by poskozovala stievo, vyvolavala zdvis-
lost, vykazovala fenomén tolerance, nebo Ze by jejich chronic-
ké uzivini zvySovalo riziko nddorového onemocnéni stiev

* v doporucenych davkéch jsou zcela bezpecnd a velmi
ucinnd, pii nespravném ddvkovani mize dochdzet k rozvoji
bolesti bficha az kfed¢im

Ostatni laxativa (glycerinové cipky ci klysmata, naps. se sorbito-
lem a dokusdtem sodnym)
4 glycermove Cipky
* mirnym osmotickym G¢inkem lokalné drézdi sliznici,
maji lubrikaéni efekt, stimuluji defeka¢ni reflex
* lze aplikovat pii akutni zdcpé ¢ pfi ndcviku spravného
defekacniho ritudlu
* efekt nastupuje do 10-20 minut
» klysma, napf. sorbitol + dokusit sodny
* sorbitol pusobi jako osmotické laxativum, dokusit sodny
m4 povrchové aktivni vlastnosti
* podavino pii zahdjeni 1é¢by zdcpy zdvazné tize, téz jako
piiprava pred vysSetfenim tlustého stfeva a kone¢niku
* efekt nastupuje béhem nékolika minut

Jako Gcinné a bezpecné laxativum s minimem nezddoucich
ucinki byl na zdkladé ¢etnych randomizovanych srovnavacich
studif a jejich metaanalyzy nejlépe vyhodnocen polyethylenglykol
— makrogol.

Kromé rezimovych opatieni a podavéni laxativ nelze v terapii zd-
cpy opomenout ani mozny pfinos fyzioterapie (metoda biofeed-
backu) a nacviku spravného defekaéniho ritualu.

U pacientt s funkéni zacpou, zejm. psycho-socidlni etiologie —
Y

typicky cilenym zadrzovdnim stolice, sehrdvéd vyznamnou roli

i psychoterapie.

NOVINKA NA TRHU

V zai tohoto roku pfichdzi na nd§ trh novy ptipravek — Titan-

lax sacky pro perordlni uZiti obsahujici unikdtni kombinaci hned
nékolika ucinnych litek, jejichz efekt na zmirnéni zdcpy a biisniho
dyskomfortu byl prokdzin v fadé studii. Tento zdravotnicky prostie-
dek obsahuje makrogol 3350 (osmotické laxativum), Psyllium (ob-
jemové laxativum) a simetikon (deflatulens). V mnozstvi 1-2 sa¢
denné je urcen k 1é¢bé akutni i chronické zdcpy nebo zacpy spojené
se syndromem drézdivého tra¢niku u dospélych a déti od 6 let véku.

ZAVEREM

Zécpa vyznamnym zpusobem snizuje kvalitu Zivota postizeného.
Cilem terapie je proto iplné, bezbolestné a pravidelné vyprazd-
fiovéni stolice, tj. obvykle 1x denné nebo minimalné obden. Podle
toho je pak upravovina i ddvka laxativa a frekvence jeho poda-
vani. Dévka podaného laxativa by v§ak nikdy neméla prekrocit
doporuceni vyrobce, 1ékate &i lékdrnika.

Nejlepsich terapeutickych vysledii je dosahovdno pii podavini os-
motickych laxativ, zejm. makrogolu, jehoZ pouZivani je spojovino
jen s minimem nezddoucich G¢inka. V dlouhodobé 1é¢bé nejsou
naopak doporucovdny stimulanty typu senny i bisacodilu, stejné
jako chronicka aplikace ¢ipka.

Béhem rozhovoru s pacientem, ktery si stéZuje na zdcpu, bychom
neméli opomenout ani dotaz na dalsi zdravotni potize, v¢. krvice-
ni do stolice, které by mohly signalizovat zavaznéjsi onemocnéni.
V pripadé jejich pfitomnosti je pak nezbytné nutné doporucit
pacientovi brzkou névitévu lékate.

Hlavni literarni zdroje:

1. Tabbers MM, DiLorenzo C, Berger MY, Faure C, et al. Evaluation and
treatment of Functional Constipation in Infants and Children: Evidence-Based
Recommendations from ESPGHAN and NASPGHAN. J Pediatr Gstroente-
rol Nutr 2014; 58(2): 258-274.

2. Bohumil S, Tacheci I, Bures J, Lukds M. Drazdivy tra¢nik: Doporucené
diagnostické a terapeutické postupy pro vieobecné praktické 1ékafe, Novelizace
2019. Centrum doporucenych postupt pro praktické lékate. Spolecnost vieo-
becného lékarstvi, 2019.

3. Martinek J. Zacpa — Casty problém. Prakt. 1ékdren. 2010; 6(1): 15-21.

4. Hlouskova E. Zacpa u déti, diagnostika a lécba. Prakt. 1ékdren. 2016; 12(5e):
e3—e9.
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o K lécbé zacpy a plynatosti

BAUSCE- Health SUnikathilkembinace makrogolu, psyllia a simetikonu

TITANLAXTM zdravotnicky prostiedek. Nazev a sloZeni: TITANLAX sacky. Jeden sacek obsahuje: makrogol 3350, Psyllium, simetikon. Pouziti: Pfipravek se uzivé k [é¢bé chronické nebo akutni zacpy nebo zacpy souvisejici se syndromem drazdivého tracniku (IBS - Irritable
Bowel Syndrome) a pfi nadmérné produkci gastrointestinalniho plynu. Davkovani: Détiod 6 do 12 let: 1 sacek denné; Dospélia détinad 12 let: 2 sacky denné; Pouziti u détije vhodné konzultovat s Iékafem. Obsah sacku je potfeba dobie rozpustit ve sklenicivody aihned vypit.
Vzhledem ke gelotvorné aktivité Psyllia se doporucuije piipravek uzivat mezijidly a zapit dostate¢nym mnozstvim vody. Pripravek neni uréen pro déti do 6 let. Pouziti u déti je vhodné konzultovat s Iékafem. Kontraindikace: Stievni obstrukce nebo stenéza; perforace strev;
zanétlivé onemocnéni stiev (napfiklad Crohnova choroba, ulcerozni kolitida). Uzivani u téhotny’ch a koj\'cl’ch je nutno konzultovat slékafem. Interakce: Pii sou¢asném uziti pifpravku TITANLAX mize byt ovlivnéna biologicka dostupnost jinych pipravki. U¢innost méize
nepfiznivé ovlivnit osmoticka silamakrogolu. Psyllium mize zvysit Gcinek antidiabetik, coz mize zptisobit zvysenou hypoglykemii. Je doporuceno uzivat jiné pfipravky minimalné 2 hodiny po nebo pred TITANLAXEM. Nezadouci Géinky: gastrointestinalni poruchy (prijem,
bolesti bricha, kruceni'v bfise a nevolnost), vzacné - alergicka reakce (vyrazka a kopfivka) na kteroukoliv slozku tohoto piipravku. Podminky uchovavani: Uchovavat na suchém misté, mimo dosah zdrojti tepla a svétla, pri teploté do 25 °C. Baleni: 20 sackii po 9,15 g. Revize:
12.2021. Vyrobce: SIITsrl, Via Ariosto 50/60, 20090 Trezzano sul Naviglio (MI), Italie. URCENO PRO ODBORNOU VEREJNOST. PharmaSwiss CR, s.r.0., Jankovcova 1569/2¢, 170 00 Praha 7.
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Lécivka provérena milénii

Rudolf Hila

Lécivé byliny, ci fytofarmaka obecné, maji v mediciné tak bohatou a dlouhou historii, Ze bychom

Jen stézi mohli vysledovat jeji pocdtek. V priibéhu staleti a tisicileti se nase znalosti ohledné
medicindlnich rostlin jak rozsirovaly, tak upravovaly na zdkladé rozvijejicich se védeckych
metod. Rada informact se viak v tomto obhledu behem historie také pozvolna vytrdcela a mnohé
lécive rostliny diive pouzivané, se znovu dostdvaji do popredi zdjmu mediciny az v soucasnosti.
10 vsak samozriejmé nent pripadem maty, kterd se pro své pozitivni cinky na lidsky

organismus tési vysoké oblibé uz po tisice let.

Historie

Zminky o jejim pivodu nachdzime ve starovéké fecké mytologii,
kde je vznik této rostliny davin do souvislosti s nymfou (najédou)
Minthou, kterd méla milostné pletky s bohem podsvéti Hidem.
Za to byla potrestdna — v jedné verzi pfibéhu Persefonou, man-
zelkou Héda, ve druhé verzi pak Deméter, matkou Persefony.

At tak & tak, nebohd nymfa byla proménéna (piipadné z jejtho
téla vzesla) v onu vonici bylinku — métu.

Zminku o ,desdtku z maty“ nachizime dokonce v bibli, pfesnéji
)

pak v evangeliu podle Lukése, ndsledovanou dalsimi odkazy,

které naznacuji vyuziti maty jako platidla a dodnes se snoubi

v anglickém slové ,mint", které znadi jak slovo ,médta“ tak slovo

,mincovna“.

Ziznamy o 1ékaiském vyuziti pak mizeme sledovat jiz od staro-
vékého Egypta z doby okolo roku 1550 pfed nasim letopoltem,
napfi¢ Blizkym vychodem az do Evropy. At uz jako prostiedku

k péci o chrup, dlevé od zaludecnich obtiZi, anestetika, prostfedku
proti migréndm a v 16¢bé mnoha rozli¢nych chorob.

Mata peprna (Mentha piperita)

Lécivka vyuzivand v soucasnosti nejcastéji, je piirozenym hybri-
dem mity klasnaté a maty vodni, kterou poprvé popsal roku 1753
$védsky biolog, botanik, védec a 1ékaf v jedné osobé Carl Linné.

Ve zdravotnictvi jsou vyuziviny zejména silice z listii a nati
mity, které obsahuji menthol, menthon, kyselinu octovou,
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ZASE DOBRE
Rostlinny IéCivy pripravek
pro symptomatickou ulevu od

PERMISAN® « nezavaznych kreci gastrointestinalniho traktu
e T—r——— « plynatosti
T « bolesti bricha
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vhodny i u pacientt se syndromem drazdivého tra¢niku.
Pripravek je indikovan k [é¢bé dospélych, dospivajicich a déti ve véku

od 8do 12 let.

/

U¢inna latka Uleva PohodIné Bez cukru, lepku, Dospéli a déti
se uvolnuje od nadymani polykani barviv, laktézy od 8 let
az ve stievé a bolesti bficha a alkoholu

Zkracend informace o plipravku Permisan®, 182 mg enterosolventni mékké tobolky

+ SloZeni: Jedna tobolka obsahuje 182 mg (0,2 ml) Mentha x piperita L., aetheroleum (silice maty pepmé). « Indikace: Rostlinny [é€ivy pFipravek pro symptomatickou tlevu od nezdvaznych
kfedi gastrointestindlniho traktu, plynatosti a bolesti bficha, i u pacienti se syndromem drazdivého traniku. Pripravek je indikovan k 1éché dospélych, dospivajicich a déti ve véku od 8 do
12 let. » Davkovani a zpiisob podavani: Dospéli a starsi pacienti: 1-2 tobolky maximalné 3krat denné. Déti od 8 do 12 let a dospivajici starsi 12 let: 1 tobolka maximalné 3krat denné.
U déti mladsich 8 let se pouZiti nedoporucuje. « Délka léchy: Tobolky pipravku Permisan® se maji uZivat do vymizeni pfiznakd, obvykle po dobu jednoho nebo dvou tydnd. V pripadé
petrvdvajicich piiznaki je mozZné v uZivani tobolek piipravku Permisan® pokracovat po dobu nejdéle 3 mésicli v jednom lé¢ebném cyklu. » Zplisob podani: Perordlni podani. Permisan® se
musi uzivat 30 minut pied jidlem s dostatecnym mnozstvim tekutiny {nejlépe sklenici studené vody). Tobolky se nesmi drtit nebo jinak narusit ani Zvykat. - Kontraindikace: Hypersenziti-
vita na lécivou Idtku nebo menthol nebo na kteroukoli pomocnou ldtku, onemocnénijater, cholangitida, achlorhydrie, Zlu¢ové kameny a jind onemocnéni Zlucovych cest. » Zvlastni upozor-
néni: Tobolky pfipravku Permisan® se maji polykat celé, tj. nemaji se drtit (narusit) nebo Zvykat, protoze by doslo k pfed¢asnému uvolnéni silice maty peprné, coz miiZe zpisobit lokalni
podrazdéni dstni dutiny a/nebo jicnu. Pacientiim, kteff jiZ trpi palenim Zahy nebo hidtovou hernii, se pfi uzivani silice maty pepmé nékdy tyto piiznaky zhorSuji. U téchto pacientd md byt
Ié¢ba ukoncena. Béhem uZivéni tohoto pripravku je tfeba se vyvarovat uzivani jinych |écivych pripravki obsahujicich silici mdty peprné. Uzivani pripravku Permisan® se nedoporuduje u déti
mladsich 8 let, protoZe nenf k dispozici dostatek zkusenosti. » Interakee: PoZiti potravy ve stejnou dobu mize zplisobit pfed¢asné uvolnéni obsahu tobolky. Jiné lécivé piipravky pouzivané
ke snizeni mnoZstvi Zaludedni kyseliny, jako jsou blokatory histaminovych H2 receptord, inhibitory protonové pumpy nebo antacida, mohou zplisobit piedcasné rozpusténi enterosolventni-
ho obalu a je tfeba se jim vyhnout. » Fertilita, téhotenstvi a kojeni: Podavani v tehotenstvi a bihem kojeni se vzhledem k nedostatku idajd nedoporuéuje. » Uginky na schopnost fidit
a obsluhovat stroje: Nebyly provedeny Zddné studie tykajici se dcinku na schopnost Fidit a obsluhovat stroje. - NeZzadouci ticinky: Velmi ¢asté: pyrdza, periandlni paleni, nausea; méné
Casté: sucho v Ustech; frekvence neni zndma: hypersensitivita, anafylakticky Sok, bolest hlavy, tfes, ataxie, rozmazané vidéni, bradykardie, zvraceni, abnormalni zapach stolice, erytematézni
vyrdzka, zanét Zaludu penisu, dysurie, abnormdlni zdpach modi. « Predavkovani: Preddvkovani mdze zplisobit zdvainé gastrointestinalni pfiznaky, prijem, rektdIni ulceradi, epileptické
zachvaty, ztratu védomi, apnoi, nauzeu a poruchy srdecniho rytmu, ataxii a dal3i poruchy CNS, pravdépodobné v diisledku pfitomnosti mentholu. V pfipadé predavkovani je tieba Zaludek
vyprazdnit vyplachem Zaludku. V pfipadé potieby je nutné zajistit sledovani spolu se symptomatickou léchou. » Uchavavani: Uchovévejte pii teploté do 25 °C. Uchovévejte v plvodnim
obalu, aby byl pfipravek chrdnén pFed svétlem.

« Druh obalu a velikost baleni: PYC/PVAC/Al blistry (30 tobolek v blistru). - Velikost baleni: 30, 60 nebo 90 enterosolventnich mékkych tobolek.

+ Drzitel rozhodnuti o registraci: Noventis, s. . o, Filmové 174, 761 79 Zlin, Ceskd republika. - Registraéni éislo: 94/108/20-C.

« Datum prvni registrace: 8. 2. 2022. « Datum revize textu: 8. 2. 2022.

Vydej lécivého pripravku neni vazan na lékaisky predpis. Piipravek neni hrazen z prostiedki vefejného zdravotniho pojisténi. Diive nez lécivy pripravek doporuite nebo predepiSete si,

ventis.cz.
Uréeno pro osoby opravnéné piedepisovat a vydévat Iéky. | Reference: SPC pffipravku Permisan®, 182 mq enterosolventni mékké tobolky

www.permisan.cz | www.noventis.cz




tiisloviny, flavonoidy, hoi¢iny a soubor dalsich zhruba éty¥
desitek latek, které blahodarné pisobi na lidsky organismus.

Uéinky

Samotny mentol, ktery tvoii asi 50% obsahu silic v médté peprné,
je dobfe znam pro své protizanétlivé, antibakteridlni a anestetické
ucinky. Vezmeme-li v uvahu i obsah vy$e zminéného spektra pro-
spésnych latek, je zfejmé, Ze piipravky z mity at uz k vné&jsimu

¢i vnitfnimu uziti maji pomérné siroky potencidl k boji s fadou
zdravotnich komplikaci.

Mita ve formé masti a geld chladi

a znecitlivyje. K vnéjsimu pouziti je tak
vhodna naptiklad k mirnéni mecha-
nického kozniho podrazdéni, k 1é¢bé
ekzému a kopiivky, zmirnéni svédéni
a utlumu bolesti svalstva a kloubi.

Inhalace matovych par se vyuzivd napii-
klad pfi bolestech v krku, rymé, kasli a bolestech hlavy, vietné migrén.

Vnitin{ uziti ve formé métového odvaru (Eaje) podporuje ¢innost
jater, pomdhd proti nespavosti a mirni stresovou z4téZ. Zejména ale:

Vynikajici vlastnosti nabizi mata pfi fadé gastrointestinalnich
obtizi.

| Viynikajici vlastnosti
nabizi mata pri radé
gastrointestinalnich obtizi. | Anatomick pifcina tohoto onemocnéni

Mita podporuje tvorbu Zludi a vylu¢ovani Zalude¢nich §tdv,
pomdhd s obtiZemi pfi nadymani, nechutenstvi, ti§f Zaludeéni
nevolnost, bolesti a kieée v bfisni oblasti, véetné bolesti men-
struaénich. Podporuje rovnéz ¢innost Zlu¢niku, slinivky bfisni

a spravnou funkei stfev. Svymi Gcinky je tedy mimo jiné vhod-
nym prostfedkem k tiSen{ pfiznakd pomérné casto se vyskytujici-
ho syndromu drazdivého traéniku.

Syndrom drazdivého tracniku

Drazdivy tra¢nik, neboli IBS (Irritable Bowel Syndrome) je
chronickd funkéni porucha zazivaciho traktu, se kterou se béhem
Zivota setkd téméf tfetina svétové popu-
lace. Postihuje pfiblizné tfikrat Castéji
Zeny nez muze a propuka zpravidla jiz
v mladém véku.

neni dosud objasnéna. Podil na vzniku

tohoto onemocnéni je pfisuzovin poru-
$e koordinace osy mozek-stievo, spolecné se zvysenou citlivosti
vnitinich orgdni. K podilejicim se faktortim se dale fadi napf.
prodéldni stfevniho zdnétu, porucha stfevni mikroflory, nevhodné
stravovaci ndvyky, hormonalni vlivy, psychosocidlni vlivy nebo
uzivani nékterych 1éka.

Ptiznaky drazdivého tra¢niku se obvykle vyskytuji dle formy ve
dvou skupindch. Prvni forma je definovina zejména nebolesti-
vym prijmem, zpravidla ¢asné po probuzeni.

P1i formé druhé, nazyvané obvykle jako tzv. spasticky tracnik
se objevuji nejcastéji bolesti bficha, kfece v biise, nepravidelna
stolice, zdcpa nebo prijem, bolesti hlavy, poruchy koncentrace,
nadymani, plynatost, aj.

Lécba onemocnéni i jeho spravnd diagnéza je komplikovand.
Vyvolavajici pficinu je obtizné rozeznat a v 1é¢bé se zpravidla
uplatiiuji zejména preventivni postupy a prostfedky k mirnéni
piiznaki onemocnéni. A¢koliv Syndrom drézdivého traéniku
neni zZivotu nebezpednym onemocnénim, jeho priznaky jsou
znalné obtézujici a negativné ovliviiujici kvalitu Zivota pacienta.

Jak je tedy patrno, je méta pro své G¢inky mimo jiné idedlnim
prostfedkem k mirnéni zdravotnich obtiZi provizejicich syndrom
drézdivého tra¢niku.

Kontraindikaci k vnitfnimu uzivin{ méty napt. pfitomnost Zalu-
decnich viedu, nebo onemocnéni gastroezofagedlnim refluxem.

Zdroje:

https://www.mojemedicina.cz/pruvodce-pacienta/zivotni-styl/bylinky-ve-
-vasi-lekarnicce/mata-peprna-pomuze-na-zaludek-nachlazeni-i-kozni-proble-
my.html
https://euc.cz/clanky-a-novinky/clanky/syndrom-drazdiveho-tracniku-priciny-
-priznaky-a-lecba/
https://www.youngliving.com/cs_CZ/discover/history-of-essential-oils/histo-
ry-of-peppermint#origin
https://zdravi.euro.cz/leky/mata-peprna-ucinky-vyuziti-pestovani/



HORCIK aneb od dolomitu

k azbestu

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Asi byste dlouho hledali nékoho, kdo nevi, Ze existuje horcik, kdo nexnd alespori jeden z faktii

o tomto proku. Ale umime maximdalné vyuzit jeho potencidl? Vime o hovciku vse to uZitecné

pro lidské zdravi?

Historie, objevy a prvni vyuziti

O hoic¢iku se déti u¢i uz na zékladni skole. Pii studiu periodic-
ké tabulky prvki se seznamuji s elementdrnimi vlastnostmi. Ke
zdravi se toho asi nedozvi, spise fyzikalni a chemické vlastnosti.
Ve vztahu k pfirozenému vyskytu se dé fici mnoho zajimavého.
V &isté podobé se hoicik v pfirodé prakticky nenachdzi diky
své reaktivité, ale co se minerali tyCe, je pfiroda velmi bohatym
zdrojem, ktery byva oznacovin za ,nevyierpatelny“. Hoi¢ik je
soucdsti nejen piirody jako takové, ale nalezneme jej i v zemské
kafe a také ve vesmiru.

Nejzndméjsim mineralem bude pravdépodobné dolomit. Jeho
popis, oznaceni s nim spojend a také historie mne zaujala. Dolo-
mit, dolomity, dolomiticky vapenec a dokonce dolomitizace. To
je trosku moc dolomitu. Na po¢itku tohoto oznaleni stdl védec.
Francouzsky mineralog a geolog Déodat Gratet de Dolomieu.
Ktery zil v letech 1750-1801. On popsal dolomit pfi prazkumu
pohofi Dolomity v Itdlii a po tomto védci byly Dolomity také

pojmenovény. Pohofi je dokonce od roku 2009 zapsino ve svéto-

vém dédictvi UNESCO.

Druhou zajimavosti je fakt, Ze do skupiny dolomitd patfi krom
samotného dolomitu také dalsi minerdly se stejnym uspofdddnim

a obsahem hoi¢iku. Nézev, ktery mne zaujal, je kutnohorit. Tento
mineral ze skupiny dolomitd byl totiZ popsan a ndsledné pojmeno-
vén u nds. V roce 1901 jej totiz popsal a pojmenoval Antonin Bu-
kovsky podle lokality Kutné Hory. Mineril se pak nalezl i v dalsich
mistech Evropy a také mimo ni, ale nizev mu uz zistal.

0d nezivého k zivému

Hoi¢ik, to neni jen hromddka kament a né&jaké pohoii. Hof¢ik
je také vyznamnym biogennim prvkem nejen pro rostlinou ale
také Zivoc¢isnou fisi. Je napfiklad soucdsti chlorofylu a je tedy
nepostradatelny pro proces fotosyntézy. Pokud bychom hledali
zdroj hoi¢iku, pak mofskd voda je jednim z vyznamnych zdroji
hot¢iku na Zemi.




Pokud bychom pitrali po zdroji hof¢iku v potravé, tam je prvek
hojné zastoupen naptiklad v ofiscich jako jsou mandle, kesu
ofechy, para ofechy. Také spousta semen a lusténin. Piniova
seminka, Inénd ¢ dynova, cocka, fazole, s6ja, cizrna. Z ostat-
nich potravin jsou to bandny, pomerance, datle, meruiiky, Spendt
a artyCok. Z masa hlavné kufeci prsa, turidk a nékteré dalsi ryby.
A dile kakaové boby, coz je pozitivni pro ,mlsaly“a také celozrn-
né pecivo. Zde jen chci zdiraznit, Ze celozrnné pecivo neni totéz,
co vicezrnné. A pozor, kdyz si zajdete do pekdrny, velmi Easto
obsluha ani netusi, jaky je v tom rozdil a také (z osobni zkuge-
nosti) kdyz pozadite o n&jaké celozrnné pecivo, klidné si miizete
odnést to vicezrnné, protoze to prodavacky nerozlisuji. Idedlné se
tedy naucte péct domdci celozrnné pecivo.

Co vSechno hofrcik umi?

Nejvice mne z vy¢tu potravin bohatych na hoicik zaujala kom-
binace kakao a bandny. Dvé oblibené polozky, ke kterym se rada
v diskuzich vracim, protoze obé potraviny podporuji tvorbu
serotoninu. Coz jak zndmo je hormon §tésti. Hof¢ik velice uzce
souvisi s mentalni kondici jedince. Mirni deprese, pozitivné
ovliviiuje Gnavu a vyCerpdni organizmu. Ho#¢ik je dilezity pro
spravnou ¢innost svald, stavbu kosti, obéhovy systém, jako pre-
vence infarktu.

Nedostatek miiZe byt zapfi¢inén nedostate¢nym piisunem

v potravé, jeho pfilisnou spotfebou (sportovei) nebo konzumaci
potravin, které prirozené vyuziti hoi¢iku z potravy snizuji — sem
patii na prvnim misté alkohol, ale mize to byt i nadmérnd kon-
zumace uzenin ¢ bilého peciva.

Literatura uvadi, Ze denni dévka by se méla pohybovat kolem
300 mg, ale je to dosti individudlni. V nékterych pripadech potie-
ba hof¢iku stoupd. Za prvé s vékem, dale u téhotnych a kojicich
Zen, pii onemocnéni srdce, a pak také jiz zminéni sportovci. Tam

T

se doporucuje zvyseni pifjmu hor¢iku minimalné o 10 %.

Kdyz hoFéiku neni dost
Nejznaméjsim pfiznakem mezi laickou vefejnosti budou asi
svalové kiece. To je moment, kdy pacient zavita do lékdrny, aby

tento dtlezity prvek do téla doplnil. Ale patif sem i zvySend
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podrizdénost, nespavost, nékdy buseni srdce, arytmie, A dlou-
hodoby vypadek tohoto prvku muze ovlivnit vznik depresi nebo
schopnost t€la detoxikovat. S tim se ale tak ¢asto nesetkdme.
Pacientd, co pfijdou do 1ékdrny a chtéji hot¢ik na svalové kiece
je docela dost, téch, co by pfisli do 1ékdrny se slovy, Ze potfebuji
hoi¢ik, protoze jsou podrazdéni, takovych mnoho nebude.

Spektrum preparatu - jak si spravné vybrat

P1i vybéru preparitu je dulezité, zda pacient fesi vyvizeny pfisun
vitamind a minerdld, nebo zda uZ fesi néjaky problém, ktery vyza-
duje intenzivnéjsi pfisun hot¢iku.

Preparity s obsahem hot¢iku jsou k dispozici v riznych formach
pro perordlni uziti. Aktudlni farmaceuticky trh nabizi klasické
tablety, rozpustné tablety, prasek pro pfipravu roztoku a také
prasek k uziti bez zapijeni.

Co je zajimavé, tak pomér mezi mnozstvim hoic¢iku v potravé

a hof¢ikem, ktery je resorbovan, neni pfimo imérny. Literatura
uvédi, Ze pii pfijeti 100 mg hoifc¢iku se resorbuje pfiblizné 80 %,
ale pfi pfijeti 1000 mg je to pouze 20 %, tedy ¢im vice jej pfijme-
te, tim méné se jej vstiebd.

Dulezitd je také forma hofecnaté soli. Zatimco napiiklad sulfity
se vstiebdvaji spiSe hufe (zndmé jako epspomskd stil a jsou lepsi
pro zevni pouziti), dile napiiklad oxid hofe¢naty, jehoz vyuzi-
telnost se pohybuje mezi 10-20 %, v z4vislosti na tom, zda jej
pacient uzil po jidle, nebo na la¢no.

Naopak chloridy, citraty, L-aspartity a L-glutanaty se vstfebd-
vaji dobfe az velmi dobfe. Glycinit je povazovin za velmi dobfe

dostupnou formu hot¢iku. U organickych forem se pohybuje
vyuzitelnost kolem 60-80 %.

Monokompozitni preparity se pohybuji mezi 250-500 mg na
tabletu, dvoj a trojkombinace mezi 50-150 mg. Nejcastéji se
kombinuje hoi¢ik s vitaminem B6, a pak také kombinace vapnik,
hoi¢ik, zinek. V multivitaminovych preparitech je obsah hoi¢iku
spiSe nizsi (do 100 mg).

Kdyz se vritime k problému svalovych kiedi, jak jsme jiz zminili,
sportovci by méli pfijimat o néco vyssi procento hot¢iku, nez lidé
€O ,lenosi na kavalci“. Dilezité je, aby pfisun hot¢iku byl kontinu-
dlni, nikoliv ndrazové pfed nebo po ndro¢ném vykonu. Sportovci
tak maji v 1ékdrn€ na vybér mimo distého hof¢iku z celé fady
prepariti jako jsou kombinace hof¢ik — draslik, hot¢ik — vitamin
B6, nebo kombinace obojiho tzn. hoi¢ik — draslik — vitamin B6,
a ted relativné nové také zajimava kombinace hoi¢ik-draslik-B
vitaminy-aminokyseliny.

Na zaver

Hot¢ik neni velék. Na druhou stranu nékdy si jeho skrytym
nedostatkem zbyte¢né vyvoldvime nepiijemné zdravotni kompli-
kace, které by nemusely byt. Pokud uz nezvliddme udrzet pestry
jidelnicek, coz by byla jisté ta nejlepsi cesta, ndvstéva lékdrny

a vybér vhodného dopliiku stravy nade télo jisté oceni.

Zdroje a doporuceni literatura:
Cizkové S.: Hoicik a jeho vyznam ve vyZzivé (Bakalafski price), 2009, LF MU.

www.benu.cz



DR. BOHM® MAGNESIUM SPORT®
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#  ON THE GO

PLNA DAVKA ENERGIE
VYUZIVEJTE NAPLNO SVUJ POTENCIAL

Abyste mohli pfi sportu maximalizovat svij vykon, potiebuje vase télo pfisun minerall - nejlépe
v optimalnim davkovani a okamzité stravitelnych.

Bé&hem namahavé fyzické aktivity ¢lovék vypoti az tfi litry potu za hodinu a z téla se zaroven vyplavi velké
mnozstvi dllezitych minerald. Aby vykon neklesal, potfebuje télo doplfiovat zejména hotcik a draslik.
Pro lepsi ¢innost svalll i vydrz a pro naslednou rychlou regeneraci je tu Dr. B6hm® Magnesium Sport®.

@ Hor¢ik (magnesium) vyznamné podporuje normalni
energeticky metabolismus a je dUleZity pro spravné fungovani
svalll a nervd. Je dllezity pro spravnou hladinu elektrolytd
a napomaha snizovat Unavu a vyc€erpani.

@ Draslik (kalium) pfispiva k normalini funkci svald.

@ Optimalni davkovani a jednoduché uzivani.

@ Vyroba v souladu s nejpfisnéjSimi farmaceutickymi normami. .
" . Dr. Bohm
@ Certifikovana kvalita z Rakouska od r. 1968. é.1

v rakouskych
lékarnach*

*Obrat Iékaren podle IQVIA Osterreich OTC Offtake od roku 2012

PROFIMED je vyhradni distributor pfirodnich dopliikd stravy Dr. Bohm® z Rakouska. Zakoupite v Iékarnach a siti prodejen PROFIMED.



Stary znamy koenzym Q10:

Stale néco nového

Koenzym Q10 Vim jisté predstavovat nemusime. Jako soucdst dopliikii stravy md své

misto v lékdrndch jiz desitky let. Jako diileZity antioxidant a souidst dychaciho Fetézce

v mitochondriich, kde se podili na ziskdvdini energie, ma své misto ve vyZiveé lidi, kteri trpi

onemocnénimi srdce a cév i jen potrebuji pomoci proti tinave. Skdla jeho vyuZitije viak

mmnohem $irsi a nové poxnatky stile pribyvajt.

RNDr. Martin Stula

Koenzym Q10 neboli ubichinon (tedy vlastné ,viudypfitomny
chinon®) je mald molekula, kterou najdeme ve viech bunkéch
lidského téla s vyjimkou Cervenych krvinek a oéni ¢ocky. Ty je-
diné neobsahuji mitochondrie, coz jsou jakési energetickd centra
bunék. Probiha v nich konecnd fize fizeného spalovini véech
zékladnich Zivin, zahrnujici Krebsav cyklus a dychaci fetézec.
A pravé v tomto fetézci, ktery si miZzeme pfedstavit jako velmi
diimyslné soukoli, je malym, zato velmi dilezitym ,koleckem®
pravé ubichinon, ktery na sebe vize vodikové ionty a pfendsi
je mezi enzymy z jedné strany mitochondridlni membrany na
druhou. Bez né&j by se cely mechanismus zastavil. Kromé toho

na sebe vaze volné radikaly, které pfi produkci energie hojné
vznikaji, a chrdni tim jemné mitochondridlni struktury pred
oxida¢nim poskozenim. Jde tedy o velmi silny a vyznamny anti-
oxidant. Nejvice koenzymu Q10 najdeme v orginech, které jsou
nejvice ndro¢né na spotiebu energie, tedy v srdci, plicich, jatrech
a mozku.

Lidské télo si tuto dilezitou latku vytvaii samo v jatrech a ¢ds-

tecné ji ziskdvd v potravé. Vrchol vlastni tvorby je okolo 25. roku
zZivota. Poté tato schopnost pomalu kleséd spolu s hladinou v krvi
iv tkdnich a u starsich osob uz muze byt suplementace zidouci.

Oblasti klinického vyzkumu vyuZiti koenzymu Q10 pvi péci o lidské zdravi

plodnost

Coenzyme Q1

O EEEHEBD4

srdce
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Koenzym Q10 a onemocnéni srdce

Prave vétsi potfebu koenzymu Q10 maji kardiaci. Dlouhodobd
suplementace ddvkami okolo 200 mg denné pomdhd k zotaveni
srde¢niho svalu po infarktu a zlepsuje kvalitu Zivota osob s chro-
nickym srde¢nim selhdnim, arytmiemi a anginou pectoris. Pravé
u téchto osob byla v srde¢ni svaloviné pozorovana velmi nizka
hladina koenzymu Q10. Koenzym Q10 taktéZz pomédhd normali-
zovat metabolické poméry v endotelu cév a ve svétle soucasnych
poznatki se zd4, Ze by z jeho uzivini mohly profitovat i osoby

s vysokym krevnim tlakem.

Koenzym Q10 a statiny

Dopliikovy pfijem koenzymu Q10 je téZ vyznamny u pacientl
lé¢enych statiny ke sniZeni hladiny cholesterolu. Tyto léky totiz

v jatrech blokuji kli¢ovy enzym HMGCoA-reduktizu, ktery
stoji na pocdtku metabolické drahy pii syntéze cholesterolu, ¢imz
ucinné omezuji jeho vlastni tvorbu. Bohuzel se tento enzym
zapojuje i tvorby koenzymu Q10. Proto statiny snizuji nejen
hladinu cholesterolu, ale i koenzymu Q10. To se povazuje za
jednu z pficin sice vzdcnych, ale pomérné zdvaznych nezadoucich
ucinkd stating, a sice poskozeni kosterniho svalstva (myopatie).
Vyzkumy z poslednich let naznacuji, Ze pravidelny doplikovy
piijem alespon 100 mg koenzymu Q10 miiZze omezit piiznaky
myopatie vyvolané statiny, jako je svalovi slabost, bolest a kiece.

Vyuziti v neurologii

Vyzkum pouziti koenzymu Q10 se vSak nezaméfuje pouze
na osoby s onemocnénimi srdce a cév. Diky silné antioxidac-
ni aktivité nachazi své uplatnéni i v dalsich oblastech. Velmi

slibné vysledky pfindsi vyzkum napiiklad v oblasti neurologie.
Koenzym Q10 pravdépodobné pomédhd zpomalovat rozvoj
neurodegenerativnich onemocnéni, jako jsou Alzheimerova &
Parkinsonova choroba. Dobfe se uplatni i u diabetické neu-
ropatie. Bezdivodna zfejmé neni ani obliba koenzymu Q10
mezi studenty, ktef{ jej uzivaji na podporu metabolismu mozku
napiiklad ve zkouskovém obdobi.

Nové oblasti pouziti

V poslednich letech se pozornost védcu soustfedila na dvé nové
oblasti: kizi a oci. Kuze je nejvétsi orgdn lidského téla, ktery pii-
chézi do styku s vnéj$im prostfedim. Mistné i vnitiné podavany
koenzym Q10 zvysSuje hladinu v koznich buiikdch. Antioxida¢ni
vlastnosti zvy$uji ochranu proti nepiiznivym G¢inkam ultrafialo-
vého zafeni a pusobi proti projevim stirnuti. Z tohoto divodu
kosmetické firmy vyvijeji piipravky proti tvorbé vrések, jejichz
hlavni d¢innou slozkou je pravé koenzym Q10. Ten sice vrasky
neodstrani, ale pravidelnd aplikace zlepsi metabolismus pokozky,
coz se ve vysledku projevi na jejim celkovém zdravotnim stavu,
kvalité a pekném vzhledu.

Nejnovéjsi vyzkum se vénuje vyuziti antioxidacnich Gcinkd
koenzymu Q10 k ochrané o¢i, zejména pak sitnice, pfed vzni-
kem a rozvojem degenerativnich zmén a onemocnéni, jako jsou
v€kem podminénd makuldrni degenerace, diabetickd retinopatie
¢i glaukom, ktery vede k poskozeni zrakového nervu. Koenzym
Q10 se dlouhodobé osvédéil jako dulezity doplnék v ramci 1écby
onemocnéni srdce. Nicméné s pribyvajicimi studiemi a vyzkumy
zalind byt vice nez jasnd i jeho dulezitd pozice v rdmci prevence.
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Jak posilit imunitu v obdobi
respiracnich infektu

MUDiry. [Jitka Zvejskovd

Po teplém letnim 0bdobi jsou chladné podzimni dny zatézkdvact zkouskou pro nasi imunitu.

Chladné pocasi sniZuge teplotu téla a tim i jeho prokrvent, coZ oslabuje cinnost imunitniho

systému. K tomu se p;‘ida’ VYSST koncentrace lidi v uza@fenyc/_) pmsz‘orec/y a vhodné padmz’n,éy

pro nachlazent jsou na svété. Hodné zdleZi na stavu imunity, jestli podzimni dny strdvime

v posteli, nebo si na nds zddny bacil netroufne.

Imunitu musime posilovat. Proto vam
prinasime nékolik tipu k posileni imunity:

Zkuste otuzovani

Nikdo vés nenuti sko¢it do prvniho zamrzlého rybniku, ale
postaci pravidelnd studend sprcha, kterd rozproudi srde¢ni systém
a podpofi ¢innost bilych krvinek.

Sportem ku zdravi
Fyzickou aktivitou nejen, Ze vyplavite z téla skodlivé litky, ale
posilite také ¢innost ob&hového systému.

Kvalitni spanek

Nedostatek spanku spolu se stresem zvy$uje produkei kortizolu

a jeho dlouhodobé zvyseni potlatuje imunitni funkce. Nedostatek
spanku brani tvorbé cytoking, které reguluji imunitni systém.
Pokud si chceme vazit svého zdravi, musi mit spanek stejnou, byt
ne vét§i vihu, nez price, jidlo a zdbava.

Ve zdravém strevé zdrava imunita

A¢ se to zda zprvu zvldstni, tak zdravé stievo je zdklad celko-
vého zdravi. Zazivaci trakt tvoii velkou ¢4st naseho imunitniho
systému. Pritelské bakterie v mikrobiomu pfiznivé ovliviiuji vyvoj
bilych krvinek a jejich pocet usazeny v kostni dfeni a sleziné.
Aby stfeva fungovala co nejlépe, je vhodné zafadit do jidelnicku
vldkninu, bud’ ve formé ovoce, zeleniny a lusténin, nebo formou

potravinovych dopliikd, jako napi. psyllium.
Sahnéte po osvédcéenych prirodnich slozkach:

Nepostradatelny vitamin C

Tento vitamin je duleZity pro ochranu bunék, protoze snizuje virim
schopnost do nich pronikat. Jeho hladina v organismu je tmérna
jeho pffjmu v potravé. Telo si ho bohuzel neumi vyrobit samo. Po-
kud tedy chcete doplnit vitamin C z p¥irodnich zdroji, zacleiite do
jidelnicku $ipky, ¢erny rybiz, papriku nebo razickovou kapustu.

Zazvor lékarsky

Tato rostlina byla v Ciné pouzivina jako kofeni, ale dnes vime, Ze
mad i 1é¢ivé ucinky. Podporuje normalni ¢innost obéhového a imu-
nitnfho systému, udrzuje normdlni hladinu cukru v krvi a snizuje

zaludeéni nevolnost.
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Med neni pouze sladidlo

Utinky medu na zdravi jsou viestranné. Posiluje obéhovou
soustavu a srdce, je protizanétlivy. Zd4 se, Ze i zlepsuje krevni tlak
a krvetvorbu. Proto se doporucuje uzivat kazdy den rano nala¢no

jednu polévkovou IZici medu.

Proskurnik lékaisky

Casto je také nespravné nazyvin ibiskem. Vzhledem k jeho
vysokému obsahu slizovych litek je vhodny k 1é¢bé onemocnéni
dychaciho ustroji. Velmi 4¢inny je v boji proti kasli, pfedevsim

u déti. Slizové latky také chrini sliznici zazivaciho traktu pfed
drézdénim, proto je vhodny jako pfisada do ¢ajovych smési proti
zaludeénim a dvandcternikovym vieddm.

Tymian obecny

Tymidn je jedna z nejvice antisepticky piisobicich bylin viibec.

Z tohoto duvodu se vyuzivd pfi 1é¢bé onemocnéni hornich cest
dychacich. Vytazky z néj jsou vhodné k 16¢bé kasle a nachlazeni.
Pozitivni vliv m4 také pfi astmatu nebo bronchitidé. Vzhledem

k jeho stimulaci krvetvorby zvySuje mnozstvi bilych krvinek a tim
obranyschopnost organismu.

Niacin

Vitamin B3 neboli niacin je sou¢dsti mnoha dilezitych koenzy-
mu. Hraje dalezitou roli pfi opravich DNA uvnitf bunék, podili
se na bunééném déleni a spravné funkeci imunitniho systému.

Propolis

Tento véeli produkt je smés nékolika slozek, z nichZ nejuéinnéjsi
jsou flavonoidy, které maji silné antioxida¢ni vlastnosti. Déle
obsahuje vitaminy B1, B2, B6, C a E. V propolisu je obsazen také
hoi¢ik, vapnik a draslik, méd, zinek a Zelezo.

Jednim z dopliika stravy, ktery obsahuje vyse zminéné litky, je
sirup Erdoherbal. Tento produkt svym obsahem blahodarnych
ptirodnich slozek posili imunitu proti respira¢nim infektim

a muize se poddvat détem od 1 roku.

Kdyz dodrzite tyto rady, vstoupite do lezavého obdobi mnohem
odolngjsi a viry nebudou mit $anci.



S laskou k prirodé a nasim detem e

PRIRODNI SIRUP VYSOKE KVALITY
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ERDOHerbal medovy sirup obsahuje
prirodni slozky rozpusténé v medu ovérené kvality a plvodu.

4 Extrakty z proskurniku a tymianu pro zdravé dychaci cesty,
propolis a niacin pro normalni stav sliznic.

Neobsahuje fepny cukr, alkohol, konzervanty a jind aditiva. Doplnék stravy.

Angelini Pharma Ceska republika sr.o.,

Palachovo nameésti 5, 625 00 Brno, www.angelinipharma.cz WWW.erdOherbal.CZ
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Studie prokazala pozitivni vliv piti
mineralek na zdravi hypertonikii

prof. MUDr. Jan Pitha, CSc.,

predseda Fora zdravé vyzivy, vedouct laboratore pro vyzkum aterosklerozy, Klinika kardiologie, IKENM

Vysoky krevni tlak neboli hypertenze je
nejcastéj$im srde¢né-cévnim onemoc-
nénim a zdroven rizikovym faktorem
zdvaznych srde¢né-cévnich ptihod — patii
mezi hlavni pfi¢iny srde¢niho selhdni,
cévnich mozkovych pfihod, srde¢nich
infarktd aj. V CR je vyskyt hypertenze

ve véku 25 az 64 let priblizné 40 % se

Y,

zfetelnym ndristem ve vyssich vékovych

N skupindch (v dekddé od 55 do 64 let md

vysoky krevni tlak 72 % muzt a 65 %
zen). Uspé&snd kontrola hypertenze,
e tj. dosazeni cilového krevniho

tlaku (alespont méné nez 140/90 mm Hg),
se dafi pouze u zhruba 30 % hypertoniki.
Velkd ¢ast pacientd uzivéd na predpis
lékata kombinaci nékolika 1ék, pies-

to hodnoty krevniho tlaku nevhodné
kolisaji. Domci i zahrani¢ni doporuceni
se zamé&fuji pfedevsim na oblast farmaceu-
tické 1écby a zlepseni spoluprice pacientl
s 1ékafi. I kdyz jsou ve vsech téchto do-
porucenich zduraziiovina také rezimova
opatieni (redukee vihy, omezeni soli, alko-
holu, dieta s omezenim Zivo¢isnych tuka

a jednoduchych cukra, pohybova aktivita
atd.), pfekvapivé neexistuji Zadnd oficidlni
odbornd doporuéeni tykajici se na prvni
pohled banélni, na druhy pohled zdsadni
problematiky — jak 1éky na hypertenzi
spravné zapijet.

Pokud doporucené 1éky zistanou v 1ékar-
né, v Supliku, ale i v jicnu, nepomahaji.
Doporuceni pro jejich zapijeni se pohy-
buji mezi 300 a 600 ml tekutin. Takové
mnozstvi tekutin neni téméf jisté napros-
tou vétsinou lécenych osob dodrzovano.
K tomu neni zndmo, jaké tekutiny jsou

k zapijeni optimalni. Proto je zajimavé, ze
v souvislosti s hypertenzi se ¢asto doporu-
¢uje omezit konzumaci mineralnich vod,
pfestoze mohou nahradit cenné minerdlni
litky (hoicik, draslik), ztracené pfi 16¢bé
hypertenze. Vétsina pfirodnich minerédl-
nich vod obsahuje minimalni mnozstvi
sodiku, takze obavy ze zadrzovani vody
jsou zbyte¢né. Navic obsahuji mineralni
litky v dobfe dostupné formé, diky které
je télo dokdze snadno vstiebat a vyuzit.

Studie s hypertoniky

Lékafi a nutri¢ni terapeuti opakované
eviduji nedostate¢ny pitny rezim pacientd
s hypertenzi, obvykle zpisobeny obavou
ze zvySeného zavodnéni a nisledného
zvySovani krevniho tlaku. SoubéZnym
problémem je nedostate¢né a nedusledné
zapijeni 1éka. Na tyto praktické poznatky
odbornikd navazala studie »Vliv disled-
ného zapijeni 1ékd a pravidelné konzu-
mace minerdlek na pacienty s rezistentni
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hypertenzi«, podpofend grantem Aqual.i-
fe Institutu.

Hlavni cile projektu:

1. Zjistit stav zapijeni 1éki v populaci pa-
cientd se zdvaznou formou hypertenze,
sledovanou v ambulancich praktickych
lékatd.

2. Upravit u této skupiny zapijeni 1éku,

a to v rdmci zlepseni celkového pitného
rezimu.

3. Zjistit, jaky vliv ma zlepSeni pitného
rezimu s pouzitim minerédlnich vod
na krevni tlak, zavodnéni organizmu

a dalsi parametry.

Projekt se uskuteénil ve spoluprici se tfemi
praktickymi 1ékafi v Praze, ktefi sesta-

vili skupinu pacientd s neuspokojivymi
hodnotami krevniho tlaku (opakované nad
140/90 mm Hg), 1é¢enymi kombinaci anti-
hypertenznich 1ékd. U vybranych pacienti
byly zjistény rezimové navyky véetné pitné-
ho rezimu. Nisledovala edukace o zikla-
dech optimdlni dietoterapie s diirazem na
dostate¢ny pitny rezim a dasledné zapijeni
1éka. Za timto ucelem byl vytvofen edukac-
ni material vhodny pro pouziti i v dalSich
projektech zaméfenych na neselektovanou
populaci pacienti sledovanou praktickymi
lékati. Ucastnikiim projektu byly navic
distribuovany neperlivé mineralni vody
Mattoni (stfedné mineralizované pfirodni
minerélky) v celkovém mnozstvi 90 1 na
osobu, tj. 1,5 I na den po dobu 8 tydna.

Do projektu bylo zafazeno celkem 47 pa-
cientt (40,4 % muzii a 59,6 % Zen) pri-
mérného véku 53,8 let, z nich 23,4 % tvo-
fili kufdci. Diabetes mellitus byl pfitomny
u 15,2 %, daldi onemocnéni u 58,7 %
ucastniki projektu, primérny index
télesné hmotnosti byl 35,7 kg*m-2. Hy-
pertenze trvala v praiméru 9,5 roku. Vice
nez 93 % pacientq, ktefi projekt dokonc¢ili
(44 osob), bylo ochotno zménit sviij rezim
k lepsimu. Vice nez 61 % z nich zménilo
také sviij pitny rezim, ve smyslu zvySeni
objemu vypitych neslazenych tekutin.



Hlavni zjiténi studie:

1. Témér 39 % pacientt zapijelo léky
méné nez 2 dl tekutin, optimalnim
mnozstvim nad 3 dl pouze 2 %!

2. Po intervenci uz jen 9 % pacientt
zapijelo léky méné nez 2 dl tekutin,
optimalnim mnozstvim nad 3 dl bez-
mila 7 %.

3. U pacienty, ktefi dodrzovali pitny
rezim a zédroven vypili véechny dodané
minerélni vody, se jiz po 8 tydnech
snizila hodnota systolického krevniho
tlaku. K nezddoucimu zavodnéni jejich
organizmu nedoslo, naopak v nékterych
Castech téla byl zaznamenan dokonce
pokles obsahu tekutiny.

Zaver

U intervenované skupiny pacientd s hy-
pertenzi byla po edukaci zjisténa piizniva
zména v zapijeni léki. Pravidelné piti
1,5 1 sttedné mineralizované vody nejen
nezvy$ilo hodnoty systolického krevniho
tlaku, ale u skupiny, kterd tento rezim
disledné dodrzela, doslo dokonce k jeho
poklesu, a to jiz po 8 tydnech. Nedoslo
ani k vyrazné retenci tekutin, naopak

u pacientd dasledné dodrzujicich pitny

rezim, zahrnujici i minerdlni vody, doslo
k mirnému, ale statisticky vyznamné-
mu poklesu obsahu tekutin v nékterych
astech téla. U pacientd, ktef{ projekt
dokon¢ili, doslo i k dalsim pozitivnim
zméndm, pfedevsim v oblasti stravova-
cich a rezimovych opatfeni. To znameni,
Ze i jednoduchd a vSem dostupnd zména
v pitném reZimu mdZe pfinést vyznamné
zdravotni benefity.

Pravidelny a dostate¢ny piijem vhodnych
tekutin vyznamné podporuje vsechny
zivotné dilezité funkce organizmu a je
nezbytnou souldsti prevence celé fady
onemocnéni vetné téch velice zdvaznych.
Cileni rezimovi intervence s dirazem na
pitny rezim md ohromny smysl, a to nejen
u hypertonika. Zvlasté u téchto pacien-
tl muZe sehrét pitny rezim a disledné
zapijeni 1éku velkou roli v rdmci terapie. Je
to bohuzel oblast, kterou Zidni odborna
doporuceni téméf vibec nezdiiraziuji.
Problematika pitného rezimu je u hy-
pertonikil zmifiovdna pouze v souvislosti

s alkoholem ¢ slazenymi ndpoji ve smyslu
jejich restrikee.
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Elektrické odsavacky
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Nové'ﬂa‘:@.d.srévani
materskeho mléka,

je jednoducha,
rychla a jemna:

Odsavacka matefského mléka Philips
Avent pomUze lehce odsat materskeé
mléko z prsu pfimo do lahvi Philips
Avent nebo do jednotlivych poharku
Philips Avent k uskladnéni v lednici
nebo mrazaku.

Nova technologie Natural Motion
kombinuje masaz a sani stejné jako
dité, pro dosazeni rychlejsiho

a prirozeného toku mleka.

- Stejné jako miminko se nase odsavacka
ptizplUsobi ze stimula¢niho modu k odsavani.

- PrizpUsobiva masazni vlozka vyrobena
z jemného silikonu vyhovuje 99,98 % tvarl
a velikosti bradavek.”

- Snadno se sestavuje, je lehka a kompaktni.

E2E

Vice informaci: www.philips.cz/avent E

*Do 30 mm.



Mineralky nezvysuji krevni tlak

RNDy. Pavel Suchdnek

clen Fora zdravé vyZivy, odborny konzultant AquaLife Institutu v oblasti nutricni péce, vyzkumny pracovnik IKEM

Studie »Vliv dasledného zapijeni 1ékd

a pravidelné konzumace mineralek na
pacienty s rezistentni hypertenzi«, pod-
pofend grantem AquaLife Institutu, se
snazila odpovédét na otdzky, zda dostatec-
né zapijeni 1éka zlepsuje jejich ucinnost,
zda vhodnd dietné fyzickd opatieni dokazi
ovlivnit i hladinu krevniho tlaku u paci-
entd s rezistentni hypertenzi a zejména
pak, zda zapijeni 1éku stfedné minerali-
zovanymi neslazenymi vodami nezvysuje
hodnotu krevniho tlaku. Vefejnost se totiz
obecné domnivd, Ze pravidelné piti mine-
ralek vede ke vzniku, pfipadné ke zhorseni
onemocnéni vysokym krevnim tlakem, tzv.
hypertenzi.

Zikladnim néstrojem k dosazeni cila
projektu byla cilend uprava rezimovych
ndvyki spojend se sledovdnim hodnot
krevniho tlaku, télesné vihy a télesného
slozeni pacientd s rezistentni hyperten-

zi. Respondentim byl za timto Géelem
zaji§tén na dobu trvini projektu, tj. na

8 tydni pitny rezim v podobé pfirodnich
minerélnich vod Mattoni. Projekt byl rea-
lizovan ve spoluprici se tfemi praktickymi
lékafi v Praze, diky jejichZ spolupraci byla
vytvofena skupina celkem 47 respondenta.
Tuto skupinu tvofili pacienti s rezistentni
hypertenzi, nejméné trojkombinaci 1éka
vCetné diuretik a s neuspokojivymi hodno-
tami krevniho tlaku (krevn{ tlak opakova-
né nad 140/90 mm Hg).

Prubéh studie a spoluprace

s pacienty

Vstupni konzultace s ucastniky projektu,
respondenty, probihaly v ambulancich
praktickych lékata. V ramci vstupni
konzultace bylo méfeno télesné slozeni
piistrojem In Body S10 (se zaméfenim
mimo jiné i na mnozZstvi a distribuci vody
v burikich) a krevni tlak (méfen tfikrat
za sebou v kritkém Casovém rozestupu),
respondenti vyplnili dotaznik ke zjisténi
ndvyki vetné stravovaciho a pitného re-
zimu. Nisledné byly ucastnikim projektu
interpretovany vysledky méfeni a re-
spondenti byli pouceni, jak dané hodnoty
zlepsit.

V ramci méfeni télesného sloZeni jsme
stanovili mnozstvi aktivni svalové hmoty,

télesného tuku a viscerdlniho neboli
vnitrobfisniho tuku. Zvldstni pozornost
jsme vénovali méfeni mnozstvi celkové
télesné vody (TBW) v jednotlivych ¢ds-
tech téla a mnozZstvi extraceluldrni neboli
mimobunééné vody (ECW), tj. vody,
kterd je v nadmérném mnozstvi zdrojem
lymfatickych otokil. Pomér mezi celkovou
télesnou vodou a extraceluldrni vodou mi
zdsadni vliv na hladinu krevniho tlaku.
Nutri¢ni terapeutka poucila ucastniky
projektu o vhodnych stravovacich névy-
cich se zdiraznénim optimalniho pitného
rezimu véetné disledného zapijeni 1éki.
Dietné pohybovi intervence zahrnovala
zékladni vhodné slozeni stravy s dopo-
rucenim omezit konzumaci soli a cukr,
dat pfednost rostlinnym olejam pied
Zivo¢i$nymi tuky, omezit slazené a alko-
holické népoje. Z pohybovych aktivit byla
respondentim doporucena vzhledem k je-
jich v€ku zejména chuze, piipadné nordic
walking a cyklistika.

Kazdému ucastnikovi projektu pak byly
distribuovany neperlivé pfirodni mine-
rdlni vody Mattoni v mnozstvi 1,5 1 na
den po dobu 8 tydnu (10 baleni po Sesti
1,5 litrovych lahvich). Vsichni respon-
denti obdrzeli vysledky méfeni télesného
sloZeni a edukaéni materidl se souhrnnymi
rezimovymi doporucenimi, v prabéhu
projektu s nimi byl udrzovin e-mailovy

a telefonicky kontakt.

Po 8 tydnech absolvovali Gcastnici pro-
jektu kontrolni méfeni télesného slozeni
a krevniho tlaku, spojené s konzultaci
vysledka. Opét vyplnili reZimovy dotaznik,
pro porovndni a vysvétleni zmén télesného
slozeni a krevniho tlaku. V rimci vyplio-
vani dotaznika bylo prekvapivé, Ze paci-
enti byli teoreticky vybaveni informacemi,
ale nebyli schopni pfevést je dlouhodobé
do praxe. A také, Ze povazovali svij zdra-
votni stav za normdlni a nenapadlo je ho
zménit, zlepsit.

U pacientt, ktefi projekt dokondili, doslo
ke statisticky vyznamnym pozitivnim
zméndm piedev$im v oblasti rezimovych
opatfeni. U vétsiny respondentt se poda-
filo pozitivné ovlivnit jejich stavajici pitny
rezim, a to co do mnozstvi nebo sklad-

by vypitych tekutin, ale také v piipadé
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mnozstvi tekutin pro zapijeni 1éka. U né-
koho byly zaznamendny dokonce vyraz-
né rezimové zmény, kdy kromeé Gpravy
pitného rezimu doslo napfiklad ke zvyseni
konzumace ovoce a zeleniny, ke sniZeni
konzumace alkoholu a sladkosti nebo ke
zvy$eni pohybové aktivity. Tyto zmény
koresponduji s odbornymi doporucenimi
ve vztahu k rezZimovym navykim pacientd
s hypertenzi. Zdsadni informace pro re-
spondenty se tykaly zapijeni 1ékd, protoze
néktefi z nich 1éky vibec nezapijeli, jini je
zapijeli nedostatecné.

Mineralky v pitném rezimu
(nejen) hypertonikii

Studie prokézala, Ze pravidelna konzu-
mace stfedné mineralizovanych vod zcela
jisté nevede ke zvySovani krevniho tlaku.
Zajimavé bylo zjisténi, Ze u responden-
ti, ktefi vypili vSechny minerédlni vody,
doslo dokonce k poklesu systolického
krevniho tlaku, a to na hranici statistické
vyznamnosti. Na zdkladé téchto dat proto
nelze souhlasit s ndzorem, Ze mineralky
obecné zvysuji krevni tlak a pacienti 1é¢eni
pro hypertenzi by se jim méli vyhybat.
Pravidelni konzumace minerilek navic
nevedla ani ke zvySeni objemu celkové
télesné vody nebo extraceluldrni vody a ani
ke zhorseni jejich vzdjemného poméru, ale
naopak ke zlepseni.

Piinejmensim v této skupiné pacientd

s hypertenzi byl pfijem stfedné mine-
ralizovanych vod spojen s pozitivnimi
zménami zdravotniho stavu, zfejmé

i vzhledem k vSestrannosti Gprav rezimo-
vych ndvyki ucastnikd projektu. Dd se
ptedpokladat, Ze pozitivni zmény v pit-
ném rezimu souvisely také s lepsimi chu-
tovymi vlastnostmi pfirodnich minerdlek
v porovnani naptiklad s kohoutkovou
vodou. Slabé a stfedné mineralizované
vody s obsahem rozpusténych pevnych
litek do 1000 mg/l mohou pit vsichni
vletné hypertonika bez omezeni jako
souddst pravidelného pitného rezimu.
Mezi ptirodnimi minerdlnimi vodami si
muzeme vybirat ty nejvhodnéjsi s ohle-
dem nejen na nase chuté, ale také na
aktudlni potfeby a Zivotni styl — k tomu
slouzi informace na etiketé lahve.



Diaf, ktery propojuje tradice, rodinu, sousedy a pratelé,
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Martina Viktorie Kopecka a Martina Boledovicova
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Zakladatelka proniho Mamma
centra Miroslava Skovajsovd:
Péce o0 Zenskd prsa je spravnd

MUDr. Miroslava Skovajsovd, Ph.D. Jméno pétasedesdtileté lekarky je v ceskych luzich a hdjich
dobre znamé nejen diky akademickym tituliim. Jsou to totiz ug tii dekddy, co v CR zalozila proni

mamografické centrum a zachrdnila tak Zivoty tisicii Zen! Moznd za tim vsim bylo jeji vlastni
astma... Vice v exkluzivnim rozhovoru.

Jaké jste mélaléto, pracovni, nebo odpo-
&inkové?

Od kazdého trochu. Uzila jsem si krdsné
dny u mofe, byla jsem ale hodné i v praci,
i o prazdnindch musi pracovis§té fungovat,
plestoze Cast persondlu je na dovolené.

Jestli se nepletu, piisti rok uplyne tiicet
let od chvile, kdy jste zalozila prvni
Mamma centrum v CR. Jak trnité byly
tehdy zacatky?

Zactatky byly naopak radostné.

Vazné? To bych necekal...

Ptitom je to pravda, véechny prekazky

a komplikace se snadno piekondvaly, pro-
toze vznikalo néco nového a potfebného.
Lidé okolo mne se nechali nadchnout my-
§lenkou integrovaného mamadrniho centra.
Byla devadesita léta a vSe bylo mozné.

Je pravda, Ze od zavedeni mamografii

v CR klesla umrtnost na rakovinu prsu
030 %?

Ano. Zila jsem s mylenkou na vybudovi-
ni preventivniho programu proti rakoviné
prsu. A povedlo se. (usméje se)

Myslim, Ze na sebe miiZete byt pravem
hrda!

Deékuji. (usméje se) Ale se mnou se na
pipravé a realizaci podilela skupina stejné
odhodlanych kolegu radiologi. A to,

ze opravdu doslo ke snizeni dmrtnosti

0 30 %, je spole¢nym dilem radiologi,
radiologickych asistentti a vSech, ktef{ plni
v preventivnim programu dileZité role.
Maim z toho velkou profesni radost.

Meéla jste velky sen udélat nas svét
lepsim?

Takhle jsem to nikdy neméla pojaté. Ve
skautingu jsme se ucili, Ze se maji délat
spravné véci a jd jsem byla pfesvédcend, ze
integrovand péce o Zenskd prsa je spravnd
véc. Prosté to chybélo v Ceské zdravotnic-
ké nabidce.

Jak vas napadlo, Ze se budete vénovat
zrovna tématu rakoviny prsu?

Vlastné ani nevim. Vystudovala jsem
fakultu détského lékaistvi. Muj plicni
1ékaf, u kterého jsem se lé¢ila pro astma,
mi v§ak poradil, at se vénuji specializaci,
ve které se pfili§ nebudu potkévat s in-
fekcemi. V Thomayerové nemocnici, kam
jsem koncem osmdesitych let nastoupila,

se provddély mamografie i ultrazvuky prsu.

Bylo to jako blesk z ¢istého nebe a ja jsem
pochopila, Ze kviili tomu jsem studovala
medicinu. Zkratka ldska na prvni pohled.

Pojd’'me trochu do pfitomnosti — kolik
7en roéné podstoupi v CR vysetieni
mamografem?

V poslednich letech se nechalo preventiv-
né mamograficky vysetfit kazdy rok okolo
700 tisic Zen. Je to asi 63 % ze vSech Zen,
které by mohly na prevenci dochazet. Bylo
by skvélé, kdyby do akreditovanych scree-
ningovych center chodilo jesté alespoil

0 10 % zen vice.

A kolik muzi, je toto vySetieni i pro né?
Muza pfichdzi roéné nékolik tisic. Pfichd-
zeji pfedevsim s hormonalnimi problémy,
s gynekomastii, kterd je ve stfednim véku
u muzi béZnd. Samoziejmé, Ze i muzi
mohou onemocnét rakovinou prsu, oproti
jinym zhoubnym nddorim u muzi, jde
ale o minoritni vyskyt. Ro¢né onemocni

v nasi republice okolo 70 muzi rakovinou
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prsii. Nemoc se diagnostikuje a 1é¢i se
stejné jako u Zen.

A jak ¢asto jej podstupujete vy sama?
Samoziejmé, Ze si nechdvim prsa vySetiit
pravidelné jednou za dva roky. Musim
pfiznat, Ze kdyz ¢ekdm u zobrazovacich
paneld na své snimky, bojim se.

Na rakovinu prsu velmi uspésné upo-
zornuje také AVON pochod. Letos se
chysta dvacaty (20!!!!) roénik. Stala jste
iuzrodu této myslenky?

Puvodné jsem efektivité myslenky razové-
ho pochodu pfili§ nevéfila, ale od prvo-
pocitku jsem ho podporovala, dokonce
dodnes jako odborna garantka. V éeskych
podminkdch se z néj postupné stal krasny;,
pozitivnimi emocemi nabity riZovy tanec,
ktery upozoriiuje na potiebu prevence.

Jak vlastné tento pochod pomaha?
Pravidelné upozortiuje na nejcastéjsi
rakovinu u Zen a hlavné na to, jak se s tim
problémem vypotfidat. Proto propaguje
ovéfenou mamografickou prevenci. Sila
»<Avon proti rakoviné prsuje i v tom, Ze
jeho ideje hlasi medidlné zndmé osoby.

V rozhovorech pravidelné mluvite

o prevenci. MiZete, prosim, jesté jednou
shrnout, co je podle vas dilezité jako
prevence rakoviny prsu? VySetieni

v nékterém z Mamma center je jisté jen
jednim z bodi, Ze?

Screeningovd mamografie je pilifem
sekunddrni prevence rakoviny prsu. Umi
nachdzet jiz vznikld loziska, a to i v nej-
mensich velikostech. Pod pojmem prevence
si vSak predstavujeme zaruceny ndvod, aby
nemoc viibec nevznikla. Takovou primédrni
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prevenci ale zatim nezndme. Osobné
véfim v silu duSevniho zdravi, které stoji
na vyvézenych vztazich, schopnosti udrzet
si zdravé osobni hranice a pfedevsim na
schopnosti nachédzet zdroje Zivotni sily

v sobé samém. V rdmci zvidavosti a chuti
pomoci nasim pacientkdm jsem studovala
1é¢bu traumatu, coz je rozvijejici se obor
Somatic experiencing, somatické prozi-
véni. Po vice nez tii roky jsme se vénovali
dopadu emoci na lidské zdravi. Je to GZasny,
védecky podloZeny obor, jeho pfedstaviteli
jsou svétové zndmi Peter Levin, Gabor
Maté a daldi slavnd jména.

Jak je na tom zdravotné ¢eska spoleénost
v porovndni s jinymi stity v Evropé?
Podle nékterych statistik jsme jeden

z nejvice obéznich narodi. To jisté cel-
kovému zdravi nepfispiva...

Ano, obezita ndm neslusi. Z pohledu dia-
gnostika musim Fici, Ze kdyZz do ordinace
vstupuje obézni pacientka, jiz dopfedu
vim, jak bude slozité ji dobfe vysetfit. Tyka
se to mamografu i ultrazvuku, a to jde jen
o prsa. Takové vysetfeni bficha je u obéz-
nich lidi skute¢ny ofisek. Nejsou ziidkavé
situace, kdy kvili obezité ¢lovék neprojde
CT vysetiovacim tunelem, ale ani mag-
netickou rezonanci. O viech negativnich
procesech v téle, které nadmérnd viha
vyvoldvi, jisté nemusim hovofit.

V srpnu jste oslavila pétasedesatiny. Jaky
darek jste si k pilkulatinam nadélila?
Od détstvi jsem snila o cestovédni v obyt-
ném voze. Vidéla jsem ho poprvé v roce
1968, bylo mé 11 let, s rodi¢i jsme putova-
li po Italii. S partnerem jsme do loriské-
ho roku cestovali po Evropé se stanem

a musim Fici, Ze v naSem véku jsme jiz
byli jedini, kdo si stavél platény pistiesek.

Letos jsme vyrédzeli poprvé se stfechou na
kolech a je to béjecné.

Jak dlouho jesté planujete pracovat?
Mnoho Zen ve vasem véku si jiz uziva
dichodu?

Predstavu o diichodu m4 kazdy ¢lovék
jinou. Ja si myslim, Ze v dichodu si ma
clovek uzivat svoje konicky a mezi mé
koni¢ky mamodiagnostika patfi. Snazim
se vyvazovat ¢as mezi vnoucdtky, cestova-
nim a ordinaci. Také rdda zpivam, hraju na
klavir, brnkdm na basu, snazim se naudit
italsky, coz neni vibec tak jednoduché, jak
se mezi lidmi traduje. Prosté snazim se,
dokud jsem zdravi, si uzivat Zivota podle
svych pfedstav. Diichod je ¢as, kdy md
clovek svij Zivot vice ve svych rukéch, nez
tomu bylo dfive.

Jak vlastné vypada vas pracovni den, co
viechno stihite a jaké méte povinnosti?
Ve dnech, kdy chodim do price, se maxi-
malné vénuji medicing, nasim klientkdm
a pacientkdm. Déldm béZnou diagnos-
tiku, ale i specidlni konzultace. V mém
veku uz Zena nejede na dvé smény, déti
jsou samostatné. Rdda vafim, snazim se
o italskou kuchyni, takze skoro kazdy
veler pfipravim néco z rychlé a chutné
italské kuchyné, hodné jsem se naucila od
Emanuela Ridiho a také z italské televi-
ze. Hodné ¢asu se snazim travit ve svém
rodném kraji na Klatovsku. Tam to prosté
miluju a krdsné tam relaxuju. Povazuji za
Stésti, Ze soucasni klatovska radnice uz
roky dokonale pecuje o barokni pamitky,
Klatovy prosté kvetou a jd si to radostné
uzivam.

Jestli se nepletu, pfednasite také na
vysokych skolach pro mediky. Méni se
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za ty roky néjak pfistup mladych lékaia?
Vidite v nich dalsi vizionafe?

Uéim v postgradudlnich kurzech pro mladé
lékate. Styk s mladymi lidmi mé bavi, u¢im
se od nich pohledu na soucasny Zivot.
Trochu mé piekvapuje, Ze jsou mélo samo-
statni v myslent, Casto mysli, Ze jejich Zivot
md plinovat nékdo jiny a pfipadd jim to

v pofadku. Mozni je to tim, Ze dosud nece-
lili Zddnému piikoti. Moje generace zazila
rok 1968, normaliza¢ni sedmdesatd 1éta,
rok 1989, slyseli jsme nase rodice vykladat
o vélce. Myslim, Ze to moji generaci davé
potencil se o sebe a své vize vice poprat.

Technologicky pokrok je stale neuvéfi-
telné rychly. Kam se jesté mize vySetfeni
mamografem posunout?

Zazila jsem vyvoj mamografického obrazu
od jakychsi stind po detailni zobrazovéni,
jak ho zndme dnes. Nedovedu si pfedstavit,
jaké jsou jesté rezervy této technologie.
Dobra mamérni diagnostika vsak neni jen
mamografie, je to komplexni proces dalsich
vySetfovacich metod. Kdyz je podezfeni

na nemoc, musi ndsledovat dalsi vyset-
feni, ale hlavné souhra odbornikd jak na
diagnostiku, tak na 1é¢bu. Co by byla platna
jesté lepsi a novéjsi technologie, pokud by
nefungovaly veskeré nezbytné navaznosti.

Mate sama pied sebou jesté néjaké vize
a plany?

Prala bych si, aby se nastavend vysokd
urovenl screeningu a diagnostiky prsu
udrzela, aby fungovaly mamdrni diagnos-
ticko-terapeutické tymy, které zurocuji
diagnostiku a poskytuji Zendm svétovou
1é¢bu. Osobné se snazim zdokonalovat

v 16¢bé traumatu. Az jednou opravdu
pfestanu s mamografiemi, napfiklad proto,
Ze jiz nebude idedlné slouzit zrak, chtéla
bych pokracovat v Iékafském povolani
pravé touto cestou. Mnoho lidi potfebuje
pomoci s traumatickymi situacemi, které
zatim nezpracovali a ony nepfijemné
ovliviiuji jejich zivot.

Vzkaz Zzenam, které se boji
vysetfeni nebo vysledku:

Vazené damy, screeningovy mamogra-
ficky program je tady proto, abychom
se ochranily pred zbyte€nymi nasledky
pozdné rozpoznané rakoviny prst,
kterou onemocni asi 8,5% zen v nasi
zemi. Chvilka strachu a neprijemnych
pocitl pfi mamografii stoji za jistotu,
Ze jsem zdrava nebo, Ze moje nemoc
byla odhalena vcas.



Pobled na mésto Kourim z naucné stezky

foto: Hanka Krejbichovd

V KUKO se budete citit kralovsky

Nezdd se to, a moznd vds to zaskoli, ale mezi rekami Labe a Sdzava lezi izasnd turistickd oblast

Kutnohorsko a Kolinsko — zkricené KUKO! Ze jste o ni nikdy neslyseli? 1uak to pojdme napravit.

Kolin asi zndte z pohddek a o Kutné Hofe a prazském grosi jsme
se vsichni udili ve skole. Nebojte, do $koly vds nepozeneme, ale na
dva zdbavné medvédy ze seridlu ,Pane, pojdte si hrét...“ se podi-
vat mizZete. Kutnohorsko a Kolinsko je skvéle dostupna lokalita,
kterd v sobé skryva ¢tyfi krdlovskd mésta, dychne na vés historii
protkanou téZbou stiibra, uchvatnymi pamatkami, hrady i zdmky
a nabidne vdm nddhernou krajinu jako stvofenou k cestoviéni,
toulkdm piirodou, sportovéni, cyklo i pésim vyletim a hlavné
utékdam mimo civilizaci. Jinymi slovy, kdo tu nebyl, o hodné pfisel
a ani o tom nevi.

Pojdte s ndmi dal a poznejte véechna kralovskd mésta a jejich
okoli. Nejprve se zastavime v kralovské Koufimi, kterd lezi

v samotném (astronomickém) stfedu Evropy! A aby toho nebylo
milo, jsou tam stfedy rovnou dva. Ten pravy lezi asi 1,5 kilometru
od mésta a je oznacen Zlutou ty&f. Ten ,falesny“ se nachdzi pfimo
na Mirovém ndmésti.

Muze se vam zdit, Ze mésteCko s dvéma tisici obyvateli nemiize
ni¢im prekvaplt ale opak je pravdou Toto misto bylo obyvino uz
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Skanzen - Muzeuntlig

Jfoto: Hanka Krejbichovd

Vstup do katedrdly Nanebevzety hmhy
Marie a sv. Jana Ktitele v Sedlci

3000 let pfed nasim letopoétem a naleznete tady nékolik opravdu
unikatnich mist. Tim je tfeba rozsdhlé méstské opevnéni nebo
goticky kostel sv. Stépana a goticko — renesanéni zvonice, ve které
zvony visi obrdcené. Pokud budete poznévat ddl, tak na jedné

z naucnych stezek najdete Lechav kdmen, od néhoz déval podle
povésti knize Lech znamen praotci Cechovi o tom, kde se usidlil.
A dalsi zajimavosti je skanzen — tedy Muzeum lidovych staveb,
které najdete jen maly kousek od centra mésta. Ve skanzenu jsou
k vidéni stavitelské pamdtky z Gzemi stfednich, vychodnich a se-
vernich Cech, a nabizi tak pfimé srovnini riznych regiondlnich
typa lidové architektury z obdobi od 17. do 19. stoleti. Nachazi
se zde ¢trndct vétsich obytnych a hospodafskych objektu, které
dopliiuje nékolik drobnéjsich pamatek. Muzeum je celorocné dé-
jistém mnoha nédrodopisnych a dalsich doprovodnych programa.
V blizkosti Koufimi muZete navstivit mohylu bitvy u Lipan, po-
zistatek klastera v Klasterni Skalici. Vydat se mizete do blizkého
Kostelce nad CCrnymi lesy, kde je otevien prohlidkovy okruh na
zdmku anebo muzete zajit do Ndrodniho muzea pivovarnictvi,
které buduje Cernokostelecky pivovar. Rozhodné nezapomeiite,
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zZe v pivovaru maji na Cepu Vycpanou vydru nebo Destoftku

a v kuchyni budou mit dozajista néco k pivu!

Dalsim kralovskym méstem, které v KUKO muzete poznat, je
Kolin. Opét se moznd budete divit, ale i v tomto mésté, lze stravit
dlouhy ¢as prohlidkou pamitek a turisticky zajimavych mist.
Zainéme v samém srdci Kolina, kde najdete nedévno zrekonstru-
ované Bartoloméjské navrsi, jemuz vévodi chram sv. Bartoloméje.
P1i nav§tévé navrsi poznite i gotickou zvonici, kostnici a bylinkové
zahradky za chrdmem nebo si uZijete interaktivni instalaci ve staré
skole. Vy, kdo se zajimite o Zidovstvi a Zidovskou kulturu, nesmite
opomenout ndvstévu synagogy a starého zidovského hibitova, od
kterého na malou chvili budete mit v ruce kli¢! Stavit se pro ngj
musite v méstském informacénim centru v ulici Na Hradb4ch.
Pobliz Kolina miizete doprovodit své déticky na vyjizdku
vlackem po Kolinské fepatské drdzce ze Sendrazic do Bychor.
Spole¢né s détmi mizete vyslapat na vodarenskou véz, kterd

v soucasné dobé slouzi jako rozhledna a z nizZ muzete za hezkého
pocasi dohlédnout az do Krkonos. Nebo se déti mohou prevlék-
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Pobled do.kostnice na Bartoloméjskén navrsiv Koltne- -

nout do historickych odévii a na chvili se citit jako princezny
nebo princové pii prohlidce zamku Radim.

A nage ,jizda“ kralovskymi mésty pokracuje. Pravé piijizdite

do Kutné Hory. Ta je dal$im z péti krdlovskych mést leZicim

v KUKO a navic se py$ni i zdpisem na seznam kulturniho dédictvi
UNESCO. Nejprve si dopiejte prochdzku historickym centrem od
chrdmu sv. Barbory, kterd je ikonou tohoto mésta. Vedle chrimu
vystoupejte na kapli Boziho téla, ze které se pokochejte vyhlidkou
na vinice a na dalsi pamétky historického centra. V bezprostiedni
blizkosti kaple muzete navstivit Galerii Stfedoceského kraje sidlici
v barokni budové jezuitské koleje, kterd nabizi vystavy moderniho
umény, ale najdete tady také interaktivni herny pro své ratolesti.
Dail do centra mésta pokracujte Barborskou ulici, kterd vis povede
kolem Hradku, sidla Ceského muzea stfibra s expozicemi vénujici-
mi se stfibru v Kutné Hofe. Minout byste nemuseli ani malinkaté
Muzeum ¢okolddy a kutnohorskou ¢okolddovnu, jejiz majitelé
vzkiisili po 100 letech slavu tradi¢ni ¢okolddy Lidka.

Svoji cestu historickym centrem Kutné Hory musite urcité

vést kolem kostela sv. Jakuba az k Vlasskému dvoru, ktery byl
svédkem razby prazského grose a zvoleni mladi¢kého polského
prince Vladislava Jagellonského za ¢eského krile. Zde ale cesta za
kutnohorskymi pamdtkami nekonéi, protoze nezbyva nez popojit
dva kilometry, které vés déli od katedrily Nanebevzeti Panny
Marie a sv. Jana Kititele a kostnice v Sedlci. Sedlecky chrim se
stal prvni stavbou katedralniho typu a zdroven nejvétsi sakralni
stavbou na tzemi Cech a Moravy. Jasné je, Ze pfi ndvstévé Sedlce

byste neméli opomenout i nejnavstévovanéjsi pamdtku Stfedo-
Ceského kraje, kterou je kostnice. Kostnice je podzemni kapli
hibitovniho kostela Viech svatych, ktery byl pivodné souédsti
cistercidckého opatstvi v Sedlci, zalozeného v roce 1142 panem
Miroslavem z Markvartic. Doporucujeme rozhodné prohlidku
obou pamitek s privodcem, protoze jediné tak si budete moci
vychutnat krdsu kostnice i katedraly ze vSech pohledi a dozvite
se urdité i to, co se vygooglovat ned4.

Kralovskd mésta zac1naj1c1 na pismeno ,K“ Jste uz vidéli, tak se
pojdme vénovat Caslavi. Krilovské mésto Céslav se pysni kos-
telni véZi patfici kostelu sv. Petra a Pavla, ktera je vysokd 88,2 m
a z niZ mizete sledovat nejen mésto, ale i daleké okoli. Ndmésti
Jana Zizky z Trocnova je se svymi 20 000 m2 jedno z nejvétsich
namésti v Cesku. Mésto se py$ni dochovanym stiedovékym
opevnénim a nové zrekonstruovanou Otakarovou bastou a také
je rodistém oscarového reziséra Milose Formana. To je vycet, ze?
A to jsme je§té zapomnéli, Ze je zde nddherné zrekonstruovand
synagoga vystavénd v maurském slohu, kterou najdete v Masary-
kové ulici s ¢islem popisnym 111.

V okoli Céslavi pak nevahejte navétivit zimek Zleby, ktery se
stal kulisami pro mnoho pohddek i filmi. Détem se urcité zalibi
prohlidka obory s bilymi jeleny, kterd je aredlu zimeckych zahrad.

Jfoto: Ales Otava
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