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Vizeni ctendri,

podzim je zde v plném proudu a toto cislo budete pravdépodobné otevirat doslova
na prahu meteorologické zimy a Adventu zdrovern. Uteklo to, rok je téméi za ndmi.
Jesté chuili, néco mdlo hektického casu a mohyla casu rok 2023 definitivné a navidy
zavie do svych iitrob.

Nez se tak ale stane, jesté pordd mdte moZnost stravit alespori chvili s nejnovejsim
cislem Pharma News. Pravé ve chvili, kdy pisi tento editorial, jednaji odpovédni

0 novele zdkona o lécivech. Ta by méla do budoucna zabrinit evergreenu poslednich
nékolika cturtleti: totiz nedostatku i zdkladnich léciv. Uvidime, novela md

nejen zastdnce, ale i kritiky. Vérme tedy, Ze novela spini ocekdvdni a ekonomicky
nezkomplikuge cinnost zdravotnim pojistovndm a lékdrndm.

Nejen v péci o zdravi je casty ,prokrastinacni® efekt. Snad vsechny cinnosti a cile,
které jsou hiife viditelné, k tomuto chovdni vedou. Nent tézké pochopit, Ze je dobré
chodit na preventivni prohlidky, (nejen) financné plinovat svou budoucnost

a vzdéldvat se. JenZe. .. zkusenost je zkrdtka v rdmci populace ponékud tristni.
Nent bex zajimavosti, Ze zpiisob komunikace ovliviuje zcela identickym zpiisobem
chovdni jak pacientil, tak klienti finaninich poradci; alespori pokud jde o miru
prijeti dobre minénych rad a doporucent.

Zena formé zdlezi, plati také pro vstiebatelnost a vyuZitelnost léciv. Je
kazdopddné zajimavé sledovat zdpal farmakologit ve snaze najit cestu pripravit
wStravitelnou® formu. Teba lipozomdlni konezym Q10.

Uzijte podzim, uziteiné prozijte Advent a v klidu a pobodé Vinoce.
Meéjte se krdsné
Martin Stula

Lékarna Troubsko prijme
magistra/magistru na zkraceny uvazek.

Kontakt
+420 602 790 288, lekarna.troubsko@seznam.cz

Lékarna U zamku v Dobfisi
prijme kolegyné/kolegy na pozici Iékdrnik asistent a farmaceuticky asistent
do rodinné lékdrny v poliklinice.

* ndstup mozny ihned © plny nebo &dstecny dvazek © moznost bytu
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Dalsi novela zakona o lécivech

a zmeny

Mgr. Adam Tietz, LL.M., advokdt
FORLEX s.1.0., advokdtni kanceldr

DALSI NOVELA ZAKONA

O LECIVECH A ZMENY

V Poslanecké snémovné CR je v soucas-
nosti projedndvan vlddni névrh zakona,
ktery ma dojit k dal$i zméné zdkona .
378/2007 Sb., o lé¢ivech a 0 zménich
nékterych souvisejicich zdkont (zikon

o lécivech), ve znéni pozdé&jsich piedpisi
(,,Zakon o 1é¢ivech®).

V dnesnim ¢lanku se spole¢né podivime
na to, jakych oblasti Zakona o 1é¢ivech

se novela dotyka a jaké zdkladni zmény
novela pfindsi. Je potieba pfipomenout,
ze do samotného znéni Zikona o 1é¢ivech
muze byt v kone¢ném disledku promit-
nuta jind podoba nize uvedeného.

CiLE UPRAVY

V souladu s vlidou pfipravenym nédvrhem
je hlavnim cilem Gpravy zajisténi do-
stupnosti huménnich 1é¢ivych pripravki
v ptipadé¢ pferuseni nebo ukonéenti jejich
dodévek na trh. Uprava md za cil mifit
na samotné drzitele rozhodnuti o regist-
raci a pldnovéni a ovliviiovdni vyrobnich
procesi tak, aby byly uspokojivé zajistény
potieby pacienti v Ceské republice. Spo-
le¢né se zajisténim dostate¢nych kapacit
vyrobnich procest mifi navrh tpravy
Zikona o 1é¢ivech rovnéz na dalsi clinek

b

dodavatelského fetézce, a to distributory,
ktefi budou povinni tvofit a drzet zdsoby.

POVINNOSTI ‘DRilTEl.':l
ROZHODNUTI

Novela Zdkona o lé¢ivech pFinasi a pre-
nasi nové povinnosti zejména na drzitele
rozhodnuti o registraci. Ti budou povinni
zajistit (jakmile tato ¢dst novely nabyde
ulinnosti) dostateéné dodavky lécivych
pripravki (popt. jejich substituci) i po
oznameni o pieruseni nebo ukonéeni uva-
déni daného lé¢ivého piipravku na trh.

Povinnost drziteld rozhodnuti o registraci
nebude bezbiehi, nebot novela Zikona

o léc¢ivech pocitd s mnoZstevnim ome-
zenim (na dvojndsobek mésicni doddvky,
paklize se nejednd o vyjimku u krdtkodobych
prerusent).

Tato povinnost se tykd lé¢ivych piiprav-
ka se stanovenou thradou z vefejného
zdravotniho pojisténi nebo na takové
1é¢ivé piipravky, které podléhaji cenovému
omezeni.

Ze shora uvedené povinnosti rovnéz exis-
tuji vyjimky, a to u novych 1é¢ivych pii-
pravki (do roka od jejich uvedeni na trh)
a téch, které vymezi pfislusnd vyhldska.
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PRIZNAK OMEZENA
DOSTUPNOST

Zcela zdsadni bude nové vymezené usta-
noveni § 33b Zidkona o 1é¢ivech, upra-
vujici tzv. pfiznak omezené dostupnosti.
Bez zbyte¢ného odkladu po obdrzeni
ozndmenti 0 prerusent nebo ukoncent
uvddéni humdnniho lécivého pripravku na
trh podle § 33 odst. 2 Ustav tuto informaci
zverejni na svyjch internetovych strankdch
spolu s informact, k jakému datu preruseni
nebo ukonéeni uvddeéni humdnniho lécivé-
ho pripravku na trh podle hldieni nastane

a zda je tento humdnni lécivy pripravek
nabraditelny jinym humdnnim lécivym
pripravkem a jakym.“ Oznimeni Stitniho
ustavu pro kontrolu 1é¢iv (,SUKL) tak
musi obsahovat termin pferuseni / ukon-
Ceni, nahraditelnost a pfipadné i pfislusny
substituent.

Nisledné SUKL vyhodnoti stav (resp.
objem mnozstvi daného 1é¢ivého pfiprav-
ku a dostupnych substituentt) a v piipadé
nedostatku omezi na nezbytné nutnou
dobu 1é¢ivy pripravek ptiznakem omeze-
né dostupnost. Stejnym zpisobem mize
byt oznacen i jeho substituent.



Distributofi budou nové povinni tako-
vyto piipravek nedistribuovat do zahra-
ni¢f a zdroven jej dodédvat lékdrnim do
2 pracovnich dni od obdrzeni objed-
navky. Distributofi budou navic povinni
poskytovat idaj o aktudlnim mnozstvi
piipravka s ,omezenou dostupnosti.

Systém nésledné dopadd na provozova-
tele lékaren. Ti budou moci ,0bjedndvat
ho tak, aby mnoZstvi takového humdnniho
léciveho pripravku v dané lékdrné neprevy-
$ilo mnoZstvi odpovidajici obvyklému poctu
baleni vydanych za 1 kalenddrni tyden

v poslednich 12 kalenddinich mésicich,

a pouZit jej vyhradné k vydeji pacientiim
nebo poskytovateliim zdravotnich sluzeb; ne-

vydal-li provozovatel lékdrny za poslednich

12 kalenddrnich mésicii Zddné baleni takto
oznaceného humdnniho lécivého pripravku,
miiZe objednat pouze mnoZstvi uvedené na
platném lékarském predpisu predlozeném
v dané lékdrné. “

SYSTEM REZERVNlCH ZASOB
LECIVYCH PRIPRAVKU

Soucidsti balicku zmén je rovnéz tzv. sys-
tém rezervnich zdsob. Ten bude ve spravé
Ministerstva zdravotnictvi.! Ministerstvo
bude opravnéno zaradit 1é¢ivy piipravek
do ,,systému rezervnich zasob“. Takto
zafazeny 1é¢ivy piipravek bude ndsledné
uvolnén do lékdren, pokud bude vyhodno-
ceno, Ze v bézném objemu s ohledem na
aktudlni poptivku v systému neni daného
lékivého piipravku dostatek.)

1 ,Ministerstvo zdravotnictvi za G¢elem vytvéfeni predikce potfeby humannich 1é¢ivych pFipravki

vyznamnych pro poskytovani zdravotnich sluzeb v Ceské republice vyhodnocuje informace o objemu

huminnich léivych piipravki na trhu v Ceské republice, o plinovaném objemu a Casovych intervalech

dodévek humiannich légivych pfipravki na trh v Ceské republice a o objemu huménnich 1é¢ivych piiprav-

ku pfedepsanych, vydanych a pouzitych pii poskytovini zdravotnich sluzeb. Informace podle véty prvni

Ministerstvo zdravotnictvi ziskava od Ustavu, drzitelt rozhodnut o registraci, distributort a poskytovatelt

zdravotnich sluzeb. Pfi vyhodnoceni informaci podle véty prvni Ministerstvo zdravotnictvi pfihlédne k pfe-

ruseni doddvek humanniho 1éCivého piipravku v poslednich 2 letech a zohledni nahraditelnost humédnniho

1é¢ivého pripravku jinym humdnnim lé¢ivym p¥ipravkem odpovidajicich 1écebnych vlastnosti.”

Ministerstvo bude nové povinno pravi-
delné systém revidovat a udrzovat takové
zédsoby, které budou odpovidat predikeim
na trhu.

ZAVER

Je tézké hodnotit novelu jesté piedtim,
nez zname jeji findlni znéni a redlné
vstoupi v G¢innost. Funkénost systému,
stejné jako jeho nedostatky, se projevi

az v moment€, kdy k vypadkiim zacne
dochizet. Pak bude mozné hodnotit, zdali
systém vydrzi, nebo bude pfedmétem dalsi
z novel Zdkona o 1é¢ivech.

ZDROJE

Vladni navrh novely zdkona ¢. 378/2007 Sb., o 1é¢i-
vech a 0 zmé&ndch nékterych souvisejicich zdkoni;
Diivodovi zpréiva vlidniho ndvrhu novely zikona
¢.378/2007 Sb., o 1é¢ivech a o zméndch nékterych
souvisejicich zakond;

Stanovisko Garan¢niho vyboru pro zdravotnictvi;
Pisemné pozmériovaci navrhy k vlidni novele
zakona ¢&. 378/2007 Sb., o 1é¢ivech a 0 zménich
nékterych souvisejicich zdkond.
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Privatni znacky v léekarenstvi
a jejich potencial

RNDr. Martin Stula

Privatni znacky jsou jiz nedilnou a stile rostouci soucdsti vech
vétsich fetézcl v maloobchodé. Napfic viemi odvétvimi se mu-
zeme setkat s Sirokymi produktovymi fadami privitnich znacek.
Jiz né€kolik let sledujeme ndrtist privatnich znacek i u trvanlivé-
ho zbozi — obleceni, nafadi, drogistickém zbozi. Farmaceutické
prostiedi neziistivd opodal jen s urcitym zpozdénim. Pro piiklad
po revoluci pfichod agresivnich fetézci typu Tesco, Kaufland
zpusobil ,pravan® a nezdvislé obchody musely zménit svou
zazitou praxi a sdruzily se ¢i vytvorily obchodni aliance, aby celily
obchodnim praktikim nadndrodnich fetézci.

Podobny vyvoj je i v 1ékdrenstvi po celé Evropé. V. mnoha zemich
Celi nezavislé 1ékdrny nadndrodnim gigantim. Diky fransizdm,
vyuzivaji sdruzenim vyhod spole¢ného marketingu, ndkupu
sortimentu a vedou fadu privitnich znacek nebo brandi s ex-
kluzivnimi podminkami pfi jejich prodeji v ramci dané oblasti.
Hromadny ndkup zbozi a uceleny marketing jsou klicové pro
konkurenceschopnost.

Velki fada vyrobed, kteif dodavaji své OTC léky, dopliky stravy,
zdravotnické pomucky a kosmetiku do vsech lékdren v CR, jed-
naji o svych cendch z pozice dodavatele a viceméné diktuji ceny
a tim i marze lékdren. Lékarensky trh je vysoce konkurenéni,

a proto je na misté odliSeni se a nabidnuti zakaznikovi exklu-
zivni nabidku — produkty, které jinde ve mésté u konkurence
nekoupi.

PRIVATNi ZNACKY JIZ DAVNO NEJSOU ZBOZIiM
NIZSI KVALITY ZA NIZKOU CENU.

V piipadé privitnich znacek lze zvolit nékolik strategii, které se
postupem Casu vyvijely.

EKONOMICKE PRIVATNI ZNACKY - akcentuji predevsim
cenu na tkor kvality. Téchto je dobré se v 1ékdrenstvi vyvarovat.
Zdravi pacientt a funkénost produktid by mélo byt vzdy na prvnim
misté. Pfesto se mohou objevit v nabidce nékterych lékaren. Proto
je dobré provéfovat si kvalitu vyrobct v nezavislych laboratornich
testech, ¢i ziskdvat od nich certifikaci vyroby danych produkti.

STANDARDNI PRIVATNI ZNACKY - bé#ni kvalita, bez
dalsi pfidané hodnoty kvalitativni ¢i mnoZstvi obsazené Gcinné
litky. Cena byva srovnatelnd s konkurenci. Tato strategie se vy-
uzivéd pfedevsim u komodit. Produkty tohoto typu jsou vétsinou
zafazeny pod stfechovy brand nebo pfimo pod brand sité. Na
Ceském trhu v tomto pojeti najdeme privatni znacky Livsane od
fetézce Benu nebo privitni znacku Dr. Max.

PREMIOVE/EXKLUZIVNI PRIVATNI ZNACKY - trend
poslednich let nabizi prémiové obohaceny produkt, s vyssi kvali-
tou, vice slozek, inovativni forma podani, jiné inovativni pfistu-
py, véetné baleni, davkovani, designu. Soucasné si ze strategie
privatni znacky vzaly omezeni mist prodeje v ramci konkrétniho
obchodniho fetézce. Tyto znacky jsou Casto podporovany i stan-
dardnimi marketingovymi aktivitami jako je TV reklama a online
marketing. V mnoha prizkumech tyto prémiové exkluzivni znacky
nejsou spotiebiteli vnimany jako privatni znacka, ale jako svébytny
brand a charakteristické pro né byvd, Ze nejsou vyuzity pro $iroké
portfolio z riiznych oblasti, ale soustfedi se na jednu kategorii,
indikaci apod.

Produkt dodéva pfidanou hodnotu pro pacienta. Cena muize byt

srovnatelnd i vys$si oproti tradi¢nim konkuren¢énim znackdm. Pré-
miovi exkluzivni znacka si investuje do vlastni image exkluzivni



znacky a pfitahuje klientelu, kterd ocenuje zvysenou pfidanou
hodnotu. Tyto privitni exkluzivni znacky maji nejvy$si Sanci

k ziskani si vérného zdkaznika pro konkrétni 1ékdrnu. Prémiové
exkluzivni znacky diky vyssi cené a vyssi ziskovosti umoziiuji
mnohem vétsi marketingovy prostor pro specialni nabidky.

Strategii prémiovych exkluzivnich znacek Gspésné razi jak sit Dr.
Max naptiklad s produktem Complex 6 Aktiv, ale i sdruzeni ne-
zévislych lékaren Magistra napfiklad s brandem OcuSwiss nebo
fetézec Moje lékdrna s brandem Forfit. Tyto prémiové exkluzivni
znacky disponuji bohatym marketingem véetné TV nebo interne-
tové reklamy a neomezuji se pouze na letdk dané sité.

ZAPADNI EVROPA HOLDUJE PRIVATNIM
ZNACKAM. 3 . . .
V CR STALE MAJI PRIVATNI ZNACKY OBROVSKY
POTENCIAL RUSTU.

Na ¢eském lékarenském trhu nyni nalezneme vice nez 1000
produktii pod riiznymi privatnimi znackami, které dosahuji
téméf 14 % podilu celkového OTC trhuv CR.

Vyznam privatnich znacek na celém maloobchodnim éeském
trhu roste, kdyz vloni ¢inil jejich podil 24 % a letos dile stoupd.
V ramci celé Evropy vsak jejich podil dosahuje 34,5 %. ,Vy-
chodni Evropa ma stile nizky podil privitnich znacek oproti
jeji zdpadni ¢dsti, nicméné rast v trzbdch je u privitnich znacek
tiikrat rychlejsi, nez roste celkovy trh potravin a drogerie.
Zikaznici kvituji jejich lepsi cenovou dostupnost v porovndni se
znackovym zbozim a maji s nimi pozitivni zkusenosti. Vyrazny
ndrist privitnich znacek mizeme zaregistrovat v segmentu
bioprodukti,“ sdélil Jakub Spika, Retail Services Director ve
spole¢nosti NielsenIQ.

Dle priazkumu zdkaznici obecné ocefiuji u privatnich znacek
cenovou dostupnost, siroky vybér a davéfuji kvalité. V poslednich
letech se jiz privatni znacky nekréi v nejméné atraktivnich
spodnich regilech, bez oslovujiciho marketingu. Naopak
ziskédvaji stdle prominentnéj$i mista ve vystaveni a maji bohatou
marketingovou podporu a proaktivni pfistup pfi pfimém prodeji.
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Llustracni obrazky

Privatni exkluzivni znacky v mnoha pfipadech, dle nezédvislych
testtl, kvalitativné pordzeji produkty tradi¢nich znacek.

PROC JSOU TEDY PRIVATNi ZNACKY PRO VASI
KONKURENCESCHOPNOST DULEZITE?

Privatni znacky jsou pokladem pro odliseni se a ziskani konku-
ren¢ni vyhody a narovnini obchodnich podminek s prodejcem
tradi¢nich zavedenych znacek. Umozni diferenciaci od konku-
rence. Nabidka vlastnich privatnich znacek pfinasi 1ékdrndm
unikatni sortiment pro své pacienty, ktery neni dostupny v jinych
lékdrndch v okoli. To nejenze zvysuje pfitazlivost pro zdkazniky,
ale také posiluje jejich loajalitu.

Nicméné dlouhodobé finanéni vysledky ukazuji, Ze stivajici
uspésny obchodni model tkvi v kombinaci tradi¢nich zavede-
nych znacek jejichZ vyrobci se soustfedi na inovace a privitnich
znaclek, které dévaji vyhodu nadprimérné profitability a jedinec-
né nabidky pro danou lékdrnu ve spadové oblasti. V1ékarenstvi
s tlakem na kvalitu a pfidanou hodnotu pro pacienta maji dle
vyvoje poslednich let budoucnost pravé prémiové / exkluzivni
privatni znacky a to i s ohledem na prudky rozvoj interneto-
vych reklamnich aktivit.
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Zvykaci tablety s matovou prichuti.
Zdravotnicky prostredek. Vice informaci na S CTWARE

Zvykaci tablety Reloxan® jsou zdravotnicky prostredek pro rychlou a dlouhodobou ilevu od paleni Zahy a zaludeénich potizi zplisobenych zaludeéni kyselinou. Pro dospélé

a dospivajici od 12 let. Aktivnimi slozkami jsou: Uhligitan hofeénaty, uhligitan vapenaty a extrakt z opuncie. Uginné Iatky se uvolAuiji jiz pfi Zvykani a mohou tak Géinkovat okamZité.
Jiz jedna Zvykaci tableta neutralizuje prebytecnou Zaludecni kyselinu a hned zmirni paleni Zahy. Je dostupny s matovou pfichuti. Davkovani: Dospéli a dospivajici od 12 let dle potie-
by 1 7vykaci tabletu az 4x denné a idealné jednu hodinu po jidle. Uginky Reloxanu® a nékterych peroralnich IéGivych pipravkii se mohou vzajemné ovliviiovat, proto se doporuduje
uzivat Zvykaci tablety Reloxan® s odstupem 1 az 2 hodin od téchto I€kU. Pacient ma o uzivani informovat svého Iékare. Doba pouzivani by neméla byt delsi nez 30 dni, pokud potize
pretrvavaji, doporucuje se poradit se s Iékafem. Béhem téhotenstvi a kojeni se doporucuje poradit se s Iékafem nebo Iékarnikem. Upozornéni pro diabetiky: 1 Zvykaci tableta obsa-
huje az 0,56 g sorbitolu. Upozornéni a opatfeni pro pouziti: PouZiti nadmérného mnoZstvi pfipravku mize mit projimavy Gcinek. UZivani vysokych davek po delsi dobu by mohlo vést
k takzvanému milk-alkali syndromu (Burnettv syndrom). Tato nemoc byva spojena s vysokou hladinou vapniku v krvi (napf. hyperkalcemie), snizenou funkci ledvin, v ojedinélych
pfipadech se zanétem slinivky bfiSni a muze se projevovat jako ¢asté moceni, bolesti hlavy, nechutenstvi, nevolnost nebo zvraceni, neobvykla Ginava nebo slabost. Proto doporucuje-
me neuzivat Reloxan® bez preruseni déle nez 14 dni a neuzivat vice nez 4 tablety denné. V pfipadé uzivani tiazidovych diuretik se pred pouZitim pacient ma obratit na svého Iékare.
U obzvlasteé citlivych osob muze mentol obsazeny v matovém oleji vyvolat precitlivElou reakci (véetné dusnosti). Kontraindikace: V pfipadé precitlivélosti nebo alergie na matovy olej
nebo kteroukoli z obsazenych latek. V pfipadé dédi¢né frukt6zové intolerance. U déti a dospivajicich mladSich 12 let. V piipadé ledvinovych potizi (napf. ledvinové kameny, poruchy
funkce ledvin). Pfi nadmérné koncentraci vapniku v krvi nebo moci. V pfipadé piili§ nizké hladiny fosfatl v krvi. Velikosti baleni: K dispozici jsou baleni s 8 (neprodejny vzorek),

16 nebo 48 Zvykacimi tabletami. SloZeni: 1 Zvykaci tableta obsahuje: Uhli¢itan vapenaty 450 mg, uhliGitan hofecnaty 50 mg, extrakt z opuncie 75 mg, sorbitol, kukufiény skrob,
maltodextrin, matovy olej, magnesium-stearat. Reloxan® neobsahuje Zadné konzervacni latky nebo uméla barviva. Bez lepku. Bez lakt6zy. Uchovavejte v chladu a suchu, chraiite
pred horkem a svétlem. Uchovavejte mimo dosah déti. Vyrobce: HALSA Pharma GmbH, D-23562 Liibeck. Distribuce: Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG, D-76227 Karlsruhe.
Aktualizace: 2022-01. Volné prodejny pripravek. Neni hrazen z prostredk(i vefejného zdravotniho pojisténi.
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BRUFEN

20 mg/ml sirup

ibuprofen

Zakladni informace o pripravku: Brufen 20 mg/ml sirup. SloZeni: Jeden ml sirupu obsahuje
20 mg ibuprofenu. Pfipravek obsahuje sacharézu a sorbitol. Indikace: Hore¢naté stavy u déti
vyvolané virovymi a bakteridlnimi infekcemi (chfipka, zanéty pridusek, mandli, hitanu, vedlej-
$ich nosnich dutin nebo stfedousi), kratkodoba symptomaticka Ié¢ba bolesti svalti a kloubd,
které provazeji chfipkova onemocnéni, symptomaticka Ié¢ba poranéni mékkych tkani, napf.
podvrtnuti kloubll a natazeni svalll a ostatni bolestivé stavy (napf. bolestivd menstruace,
bolesti zubll a zad, pooperacni bolesti, bolesti hlavy véetné migrény), symptomaticka Iécba
juvenilni idiopatické artritidy, revmatoidni artritidy v€etné Stillovy nemoci, ankylozujici spondy-
litidy a jinych séronegativnich spondylartritid a osteoartrézy. Vzhledem k Iékové formé je uren
predevsim k 166bé déti a kojencl od 3 mésicl véku. Davkovani a zplsob podani: Pouze pro
kratkodobé uziti. Déti: Obvykla denni davka je 20-30 mg/kg hmotnosti: 6-9 kg: 2,5 ml po 8 h,
10-15 kg: 5 ml po 8 h, 16-24 kg: 7,5 ml po 8 h, 25-30 kg: 10 ml po 8 h. U déti do 12 let nebo
do 30 kg neprekracovat celkovou denni davku 500 mg (25 ml suspenze). Nesmi se podat
détem mladsim 3 mésict nebo s hmotnosti méné nez 5 kg. Dospéli a miadistvi od 12 let: 200-
400 mg jednorazové nebo 3-4x denné s odstupem 4-6 hodin. Maximalni denni davka je 1200
mg. Vice viz platné SPC. Kontraindikace: Hypersenzitivita na léCivou €i kteroukoli pomocnou
latku, hypersenzitivni reakce (napf. astma, ryma, angioedém nebo kopfivka) na Ié¢bu kyselinou
acetylsalicylovou a jinymi nesteroidnimi antirevmatiky (NSA), gastrointestinalni krvaceni nebo
perforace ve vztahu k NSA, aktivni nebo rekurentni pepticky vied nebo hemoragie v travicim
traktu, stavy se zvySenou tendenci ke krvaceni nebo aktivni krvaceni, zavazné srdecni selha-
ni, zdvazné selhani jater, zavazné selhani ledvin, vyrazna dehydratace, 3. trimestr gravidity.
Zvlastni upozornéni a opatieni pro pouziti: Viz platné SPC. Interakce: Soucasné podavani
s kyselinou acetylosalicylovou ¢i jinymi nesteroidnimi antirevmatiky se nedoporucuje. Vice viz
platné SPC. Téhotenstvi a kojeni: V pribéhu 1. a 2. trimestru nesmi byt ibuprofen podan,
nejkratsi. Ve 3. trimestru je podani kontraindikovano. Béhem kojeni je ibuprofen povazovén za
analgetikum 1. volby, vhodné je ale pouze kratkodobé podavani. Od 20. tydne riziko oligohyd-
ramnionu. Nezadouci Géinky: Nejcastéji nauzea, zvraceni, prijem, zacpa, flatulence, dyspe-
psie, bolesti bficha, meléna, hemateméza, gastrointestinalni krvaceni, bolesti hlavy, zavraté,
vyrézka, Unava. Zvlastni opatieni pro uchovavani: Nevyzaduje zadné zvlastni podminky. Po
otevreni je doba pouzitelnosti 1 rok. Baleni: 100 ml sirupu. Drzitel rozhodnuti o registraci:
Viatris Healthcare Limited, Damastown Industrial Park, Mulhuddart, Dublin 15, Dublin, Irsko.
Registraéni &islo: 29/916/92-S/C. Datum posledni revize textu: 11. 1. 2023. Zplsob vy-
deje: Neni vazan na lékafsky predpis. Zplsob uhrady: Neni hrazen z prostiedki vefejného
zdravotniho pojisténi. Dfive, neZ pripravek predepiSete, seznamte se, prosim, s tuplnou
informaci o pripravku (SPC).

Reference: 1) Kelley MT, Walson PD, Edge JH, Cox S, Mortensen ME. Pharmacokinetics and phar-
macodynamics of ibuprofen isomers and acetaminophen in febrile children. Clin Pharmacol Ther.
1992;52(2):181-189. 2) Jayawardena S, Kellstein D. Antipyretic Efficacy and Safety of Ibuprofen
Versus Acetaminophen Suspension in Febrile Children: Results of 2 Randomized, Double-Blind,

Single-Dose Studies. Clin Pediatr (Phila). 2017;56(12):1120-1127. 3) SPC Brufen 20mg/ml sirup
datum posledni revize 11. 1. 2023.

* studie hodnotily U¢innost détskych suspenzi ibuprofenu Children’s Advil Suspension 100 mg/ml; 7,5 mg/kg
nebo PediaProfen 6 mg/kg na snizeni horecky u déti od 6 do 11 let.

www.brufen.cz BRUO-2023-0120
Viatris CZ s.r.o., Evropska 2590/33C, 160 00 Praha 6,

e-mail: czoffice@viatris.com, www.viatris.com @ V|ATR|S



NEUROTAMIN' (o) mesmems, o OGP &
UNIKATNI INOVACE ) ZEE gip

7 o Uridin-5"- : | Neurotamin® — |
PRO VYZIVU NEURONU ontll | — | A
APODPORU SPRAVNE 51 o= g SEEEE

FUNKCE NERVU v T

Vhodny i jako doplnék

stravy pro osoby Unikatni extruktv Ph:qtoc'unn BP® Vitun:l'ng B6,B12 a kys‘elinq Iis’to\.l't'x
s problémy patere, kfize, vzhledem k tor’r'u.J, Ze pt{sobl na receptory sev prlpfothu N.eurf:‘tqmln® ?achqzejll

R Vv CB typu 2, které jsou pfitomny v mozku, v biologicky aktivnich formach, které
plotynek nebo zapésti. imunitnim systému a gastrointestindalnim ve srovndni s bézné pouzivangmi formami
—— systému, extrakt z plodl pepre ¢erného dokdze organismus lépe vstiebat a vyuzit.
GENERICA® md Fadu rdznych zdravotnich vghod,
—— kromé jiného pfispiva také ke spravnému

. . fungovani nervového systému soutezte a.vghroute na n
www.generica-bohemia.cz www.facebook.com/GenericaBohemia

Dr. Muller

PHARMA s DETS I: II
DETSKY BALZAM ==l N7
na brisko DETSKY —_—

s obsahem esencialnich oleji B i >
* Masdazni balzdm na bfisko ALZAM EEEZSE

na brisko

* Vhodny pfi problémech
s nadymanim
* Prohféti briSka
a uvolnéni napéti
* Vhodny pro déti od narozeni

]

ZADEJTE U SVEHO DISTRIBUTORA
e-shop www.avonizdravim.cz *- www.muller-pharma.cz

AOMU

Inhalacni ty¢inky s esencialnimi oleji.

Kazdodenni vzprucha pro zdravejsi

organismus

Efektivné 100% Snadné a
proti pfirodni rychlé
nervozité a ingredience pouziti

stresu



f

¥
o

Stary znamy koenzym Q10:

na forme zalezi

RNDr. Martin Stula

Koenzym Q10 Vim jisté nemusime predstavovat. I na nasich strankdch jsme se touto zajimavou

molekulou zabyvali jiZ vicekrdt. Presné pred rokem jsme pro Vis shrnuli jeho mnobostranné

vyuZiti v mediciné a péci o lidské zdravi. A protoZe se o koenzym Q10 aktivné zajimdte,

prindsime Vim nyni informace o jeho chemickych formdch, jejich osudu a vyuziti v organismu.

Ubichinon, nebo ubichinol?

Pod oznacenim koenzym Q10 najdeme v Zivych organismech
dvé podobné molekuly: ubichinon a ubichinol. Podle potfeby
prechdzeji jedna v druhou. I v lidském téle se vyskytuji obé. Jejich
zastoupeni v jednotlivych oddilech se vsak lisi.

V mitochondriich, coz jsou jakési energetickd centra bunék,
probihd konecnd fize fizeného spalovani vSech zdkladnich Zivin,
zahrnujici Krebsav cyklus a dychaci fetézec, na jehoz konci se
vodik Fizené slucuje s kyslikem a ziskand energie se ukladd do
ATRD, jakési univerzdlni baterie, kterd pohani vétsinu Zivotnich
déja. A pravé v dychacim fetézci, ktery si miZeme predstavit jako
velmi damyslné soukoli, je malym, zato velmi dilezitym ,kole¢-
kem® préavé ubichinon.

V mitochondriich, kde probiha tvorba koenzymu Q10, najde-
me obé jeho formy. Oxidovany ubichinon pfijima z enzymu
komplexu I a IT dva vodikové protony a dva elektrony a redu-
kuje se na ubichinol. Ten pak putuje ke komplexu III, kterému
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oba protony i elektrony odevzdd. Stdvd se z néj opét ubichinon,
ktery se vraci zpét, aby pfijal a pienesl zase dalsi protony i elek-
trony. Tento neustaly cyklus probihd v rdmci vnitfni membriny
mitochondrii.

Jatra jsou hlavnim zdrojem koenzymu Q10, ktery koluje v krevni
plazmé. Zde ho najdeme vézany na lipoproteiny a pfevizné jako
ubichinol. Je to tak pro organismus vyhodnéjsi. Ubichinon je to-
tiZ potfeba tam, kde se energie ukladd do ATP. Ale aby koenzym
Q10 pusobil jako antioxidant a chranil lipidové struktury pied
oxidaci, potfebuje sim byt v redukované formé.

Mohlo by se tedy zdit, Ze suplementace koenzymu Q10 ve formé
ubichinolu je pro lidsky organismus vyhodnéjsi nez ubichinon, ale
neni tomu tak. Transportni formou koenzymu Q10 je ubichi-
non. Z potravy mizeme piijimat a také pfijimame obé formy
stejné, nicméné ubichinol se v Zaludku oxiduje na ubichinon, aby
se v této formé mohl pfenést pies stfevni sténu. V enterocytech

se zabudovéva do chylomiker, lipidovych komplexd, které ho



- Porovnani absorpce
koenzymu Q10 z ruznych forem

o —

krystalicky olej iposom

pfenaseji lymfou do krevniho obéhu. V nich se redukuje zpét na
ubichinol.

Vstrebavani koenzymu Q10 ovlivhuje jeho
technologické zpracovani

Mnohem dulezitéjsi je vSak galenické zpracovani piipravku, které
ovliviiuje vstfebavani podaného koenzymu Q10 a jeho biologic-
kou dostupnost. Jeho molekula je silné lipofilni a pomérné velkd.
Neprochazi tedy stfevni bariérou prostou diftizi pfes membrény,
ale stejné jako tuky potfebuje byt pomoci Zlucovych kyselin ,za-
balen“ do micel, které teprve pak mohou byt stfevnimi burikami

pohlceny a pfedany do lymfatického obéhu. Cisty koenzym Q10
ve formé suroviny tvofi krystalky, které jsou prakticky nerozpust-
né ve vodé a v Zaludecni §tavé maji tendenci se shlukovat. Taji
pii teploté asi o 10 “C vyssi, nez je teplota lidského téla, a velmi
neochotné se rozpoustéji v tucich obsazenych ve stravé. Obtizné
se tedy zabudovavaji do micel, ve kterych je mohou absorbovat
stfevn{ buriky. Krystalicky koenzym Q10 ma nizkou biolo-
gickou dostupnost a do krevniho ob&hu se vstiebad jen asi 7 %
podané davky. Uzivini ve formé& béZnych tablet je proto nejméné
vyhodné.

Vyhodné je proto rozpustit surovinu v jedlém oleji a poddvat ho
napiiklad formou mékkych Zelatinovych kapsli. Olejové kapénky
se snadno disperguji do micel a takto jsou vyuzitelné o zhruba
60 % lépe nez krystalicky koenzym Q10.

Modernim zptisobem, jakym lze ve stfevech vyznamné zvysit
vstiebdvini poddvanych ltek, lipofilnich a hydrofilnich, jsou
liposomy. Jsou to kulovité struktury vytvofené z dvou vrs-

tev fosfolipida, tedy zakladnich slozek bunéénych membran.
Lipofilni latka, jakou je pravé koenzym Q10, se rozpousti
uvnitf fosfolipidové vrstvy. Liposomy se snadno disperguji ve
vodé a vytvifeji emulzi. Liposomdlni ¢dstice jsou podobné jako
tukové micely ochotné pfijimany stfevnimi buitkami, ukladiny
do chylomiker a déle pfeddviny do lymfy a krevniho obéhu.
Takto podand dévka velmi vyznamné a rychle (jiz béhem jedné
hodiny) zvysi plazmatické koncentrace koenzymu Q10. Vyuzije
se az 67 % podané davky. Je to pfiblizné 9x vice nez u krysta-
lického koenzymu Q10. A to je i pfi vy3§i vyrobni cené velmi
vyznamny rozdil.

—

KOENZYM Q10

NOVE GENERACE
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Lipo Q

Srelce, energie, P udivs
Extra vyzoke liposomaing

NOVINKA

Extra silné slozeni
100 mg koenzymu Q10

Revoluéni technologie
liposomalniho
vstrebavani

9x vyssi vstrebatelnost”

Klinicky prokazano

doplnék stravy. * ve srovnani s béznym koenzymem Q10




Zaneét dasni je skrytym a prehlizenym
nebezpecim pro zuby, dutinu Gstni

i zdravi celého organismu

MUDry. Michal Karas

Zdravé ddsné maji zdsadni vliv na zdravi zubii a celé¢ dutiny istni, ale mobou ovlivnit zdravi

dalsich orgdnii a celého organismu. V clanku se dozvime vice o zdnétu ddsni, jeho pricindch,

rizicich, o léché a v neposledni fadé o viivu zdnétu ddsni na celkovd onemocnéni a moZnostech,

Jak komplikacim predchizet.

Désiva statistika

Podle stomatologi trpi zanétem ddsni neboli gingivitidou asi

8 z 10 dospélych jedinct. To znamend 80 % dospélé populace.
Statistiky hovofi o tom, Ze se jednd o nejcast&jsi zanétlivé one-
mocnéni v lidském organismu. Postihuje obé pohlavi a nevyhyba
se bohuzel ani détem. S vys$§im vyskytem se lékaii a dentdlni
hygienistky setkdvaji u déti ve vékové skupiné 1216 let (vice

u divek), kdy dochdzi ke kombinaci hormonalnich zmén v orga-
nismu a nedostatecné, ¢i $patné provadéné ustni hygieny. Kvili
hormonalnim zméndm narudstd riziko vzniku gingivitidy také

v obdobi t€hotenstvi.

Zanét dasni neboli!

Typickym ptiznakem gingivitidy je zarudnuti okraji a zdufeni
dasni. Dasen postupné nartistd v objemu a interdentalni papily,
neboli ¢asti dasné vybihajici do mezizubnich prostort, se zaob-
luji. Pfi vySetfeni ve stomatologické ordinaci dochdzi

uz pii jemné sonddzi ke kraceni. Krviceni dédsni pfi ¢isténi
zubt by pro pacienty mélo byt prvnim signédlem, Ze néco neni
v pofadku.

Je to jednoznaény varovny symptom. Bolestivost, kterd by pacien-
ta je§té diraznéji na existenci problému upozornila, se vyskytuje
jen velmi zfidka a vétsinou az v pokrocilejsim stidiu zanétu!
Pravé proto je zdnét ddsni tim ,skrytym nebezpe¢im®.

o ] , v , -,
Co zpusobuje zanét dasni
Nejcastéjsi pricinou vzniku zanétu dasni je nedostateéna
dentélni hygiena ¢ili nedostateéné odstranéni zubniho plaku
a absence ¢i§téni mezizubnich prostor.

Hlavnim etiologickym faktorem zdnétu ddsni je pravé neodstra-
nény zubni plak. Je to lepkavy, mékky, bezbarvy biofilm, ktery
pevné Ine k povrchu zubu. Tvofi jej zejména zbytky potravy, sloz-
ky slin, mikroorganismy (bakterie) a jejich metabolické produkty.
Bakterie obsazené v zubnim plaku se vyznamné podileji i na
vzniku zubniho kazu. Tyto bakterie metabolizuji cukry obsazené
v potravé a pfeménuji je na organické kyseliny. Ty odvépriu-

ji tvrdé zubni tkané (sklovinu), coz vede k jeji demineralizaci

a nisledné k zubnimu kazu. Odpadni produkty a toxiny tvofené
pravé témito bakteriemi irituji dasné a zpisobuyji jejich zanét —
gingivitidu!
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Dalsimi faktory, které mohou k rozvoji zanétu dasni piispét,
jsou nevhodné stravovaci navyky, hormonalni nerovnoviha,
téhotenstvi, stres, koufeni, jini onemocnéni, jako naptiklad
diabetes a predevs$im $patné pomiicky, nedostateéna pravidel-
nost a nevhodna technika dentalni hygieny.

Rizika gingivitidy

Nejvétsim rizikem gingivitidy je jeji rozvoj v ptipadé, Ze je nelé-
¢end! Az v poloviné piipadii postupné piechdzi zanét do hlubsich
vIstev, na vazivovy zdvésny aparét zubu a posléze az na kost, coz
muze vést az ke ztraté jednotlivych zubi i celého chrupu! Zde jiz
hovofime o parodontitidé, zinétu zdvésného aparitu zubu.

Je tedy dilezité védét, ze parodontitida vzdy vznikne ze zane-
dbaného zanétu dasni.

Onemocnéni parodontu, at zinétlivé, parodontitida, nebo
nezinétlivé, parodontdza, a je straddkem nejen pro nebezpeci
nevratné ztrity zuby, ale je hrozbou pro cely organismus. Stéle
totiz pfibyvd vyzkumnych praci a klinickych studii, ukazujicich na
skutecnost, Ze pokrodily zdnét ddsni a parodontitida mohou zvy-
§it riziko infarktu myokardu, mozkové mrtvice, neurologickych
onemocnéni, potratu ¢i chronického zanétu ledvin.

Infarkt myokardu

Dnes vime, Ze bakterie z jakéhokoli infekéniho loZiska v ustech
se dostanou do celého krevniho obéhu, tedy do celého organismu
(L. Kordbek, Stomatologickd klinika UK Praha).

U fady pacientd, operovanych pro onemocnéni srde¢nich chlopni,
se zjistilo, Ze v jejich tkdnich byly prokdzany nukleové kyseliny
pochiézejici z bakterii dutiny Gstni pfi onemocnéni gingivitidou

a parodontitidou.

Alzheimerovu choroba

V centru pozornosti védct je i vliv zanétu ddsni na Alzheimero-
vu chorobu. Védecka studie, kterou publikoval odborny asopis
Science Advances, tvrdi, Ze jeji autofi odhalili v mozcich zesnu-
lych pacientt trpicich Alzheimerovou nemoci toxiny pochazejici
z bakterii zpusobujicich gingivitidu.

Respiracni onemocnéni
Velmi ¢asto je ovlivnén i respira¢ni trakt, nebot ustni dutina je
jeho soucdsti.
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Predcasny porod

Na pozoru musi byt i mladsi ro¢niky, a pfedevsim té¢hotné Zeny.
Kombinace hormonalnich zmén a nedostate¢né stni hygieny
muZe zpusobit i vizné komplikace t€hotenstvi. Podle nékolika
klinickych studii zvysuje t€hotenskd gingivitida pravdépodobnost
pfedcasného porodu i riziko niz$i porodni vahy ditéte ¢i dokonce
potratu.

Komplikace diabetes

U 1idi trpicich cukrovkou muZe nelééend, progredujici gingivi-
tida tuto chorobu jesté zhorsit. A naopak: vyléceni gingivitidy

a dukladna a pecliva hygiena dutiny Gstni vedou ke zlepseni stavu
pacientu trpicich cukrovkou!

Maly velky zanét

Pacientim, se kterymi se setkdte v 1ékdrné, mize pfipadat divné,
ze takova ,banalita“ jako zdnét ddsni mizZe zpusobit tak vdzné
skody v organismu. Odborniky toto dnes uz ale nepfekvapi. Paro-
dontologové spocitali, Ze zanét ddsni zabird v dstech plochu, kterd
je velka pfiblizné jako lidska dlan a je tedy naprosto logické, ze
pro nds organismus pfedstavuje tak rozsdhly zanét velkou z4téz

a zasadni riziko.

B .Y s _2 v 2 s

Reseni zanetu dasni

Jestlize je lékafem — stomatologem nebo dentilni hygienistkou
stanovena diagnéza zdnétu ddsni, musi ndsledovat odstranéni
vech drézdivych faktort v duting dstni, zpisobujicich zénét. To
zahrnuje nejen dikladnou instruktdz o spravné domdci dstni hy-
gieng, kterou pacient musi kazdodenné poctivé provadeét, ale také
Gpravu jidelnicku a zdsadni omezeni cukri (sacharidu) ve stravé
a v ndpojich. Edukace a motivace pacienta je nesmirné dilezitd,
ale pomuze i profesiondlni vy¢isténi zubt, kterym se dokonale
odstrani nejen zubni plak, ale i zubni kimen, ktery vznika prave
z dlouhodobé neocisténého zubniho plaku!

Kli¢ové je proto kazdodenné odstranit zubni plak ze viech plosek
povrchu korunky zubti. DiileZité je to zejména v interdentalnich
(mezizubnich) prostorech a u okraji ddsné. Na tyto &dst pacienti
bohuzel ¢asto zapominaji, ale jsou to pravé ta mista, kterd jsou
pro rozvoj zdnétu ddsni i zubniho kazu kli¢ovi!

Pro spravné &isténi rizikovych mezizubnich prostord je vhodné
pouzivat s mezizubnim karti¢kem mezizubni gel. Muze to byt
bylinny pfipravek s fluoridy, nebo v pfipadé akutniho zdnétu
antisepticky gel s chlorhexidinem. Ten pomtzu redukovat zinét
a soucasné usnadni zavidéni mezizubniho karticku.

Pouze spravnou a kazdodenni péci o zuby, ddsné a mezizubni
prostory lze toto onemocnéni vylélit a zabrénit jeho progresi

a pfechodu v parodontitidu a vzniku dalsich komplikaci. Pacient
musi pochopit, Ze zubni plak lze ze vSech plosek povrchu ko-
runky zubi odstranit pouze mechanicky, tzn. zubnim kartickem,
mezizubnim kartickem, pfipadné dal$imi G¢innymi mechanicky-
mi pomtickami dentdlni hygieny.

Podpurny prostredek chlorhexidin

U akutnich forem zdnéta je zubnimi 1ékafi povazovin chlorhe-
xidin (CHX) za ,zlaty standard® pro potlaceni zanétu. Je
predstavitelem dlouhodobé nejefektivnéjsiho antiseptika
pouzitelného k chemické inhibici bakterii dentédlniho plaku.
Vedle 1é¢by plakem podminéné gingivitidy a parodontitidy

se v klinické praxi pouzivd chlorhexidin také pfi lokdlni 1é¢bé
nejriznéjsich infekénich chorob ustni sliznice a u nékterych
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dalsich slizni¢nich chorob nejasné etiologie jako jsou napfiklad
recidivujici afty.

Aby byl chlorhexidin co nejspravnéji a nejucinnéji pouzivén, je
tieba dodrzet nejen spravnou a klinickym stavem podpofenou
indikaci, o které rozhodne osetfujici 1ékaf, ale také omezenou
dobu aplikace. Jen tak minimalizujeme vedlejsi ucinky jako je
napf. hyperpigmentace na hibetu jazyka, povrchu zubnich tkdni
i vyplni, poruch vnimani chuti a nékdy i toxického poskozeni
slizni¢niho epitelu. Pravé vznik téchto projevi souvisi pfedevsim
s pfekrocenou dobou jeho podavéni a s pouzitou koncentraci!
Existuje fada odbornych studii, potvrzujicich vysokou terapeu-
tickou G¢innost a zdroven vétsi bezpecnost s mensim poctem
vedlejsich ucinkd pii pouZiti prepardti kombinujicich chlorhexi-
din s pfirodnimi silicemi a bylinnymi extrakty.

Zavér

Zisadnim krokem v prevenci nejcastéjsich chorob dutiny ustni,
jako jsou zubni kazy, zinét ddsni a parodontitida, je duslednd

a pravidelnd ustni hygiena. Ta vede k odstrafiovani zubniho pla-
ku a v ném obsazenych bakterii. Zubni plak, ktery pevné pfilne
k povrchu zubu, nelze jednoduse omyt ¢i vyplichnout vodou ani
ustni vodou se sebelepsi reklamou. DulezZité je odstraniovat plak
vzdy mechanicky, a to kvalitnim zubnim kartdckem a dalsi-

mi pomuckami jako jsou jednosvazkové karticky a mezizubni
kartacky.

Kdyz se jiz zanét ddsni objevi, je i v tomto piipadé potieba

ptes pocatecni diskomfort z krviceni ddsni spravné a dukladné
mechanicky distit zuby a odstrafiovat zubni plak. Po poradé se
zubnim lékafem ¢ dentdlni hygienistkou je mozné doplnit péci
o preparaty, které zdnét tlumi. V akutni fdzi jsou to piipravky

s obsahem chlorhexidinu, ale ty se mohou pouzivat maximalné
10-14 dnu. To je dostate¢na doba pro vyléceni akutni fize zdnétu
dasni. Pro dlouhodobou pé¢i a prevenci je vhodné spravné me-
chanické odstranovani plaku podpofit napfiklad bylinnymi zub-
nimi pastami ¢i gely, tedy produkty, které pfirodni silou dokdzi
omezit rist bakterii zubniho plaku a dlouhodobé tak podporovat
zdravy a vyvizeny ordlni mikrobiom.
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UROLOGICKY S BRUSINKOU

Bylinna smés s medvédici a materidouskou, které podporuji
normalni ¢innost mocové soustavy, brusinka se Sipkem pfispivaji
k prirozené obranyschopnosti organismu.

Brusinka s medvédici pro maximalni Gcinek

Brusinka je zndmy pomocnik v souvislosti s norméalni ¢innosti
mocového méchyre a ledvin. Malo se vsak vi, ze podobné prospésna
je i v Cesku vzacna medvédice Iékar'ska. Ucinky téchto dvou bylinek
v Cajové smési doplnuje matefidouska a Sipek, které dodaji nejen
krésnou vini, ale predevsim posili obranyschopnost organlsmu

V chuti dominuje matefidouska, kter je doplnéna mirnou

nakyslosti Sipkl a brusinek. Na pozadi je vyrazna chut medvédice

a brusinkového listu.

~ [ KREVNI
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POKOJNA HLAVA

Rimbaba s matou prispiva k relaxaci a zdravému spanku, vrba
k osvézeni téla. Rimbaba pfispiva k uvolnéni hlavy.

Lehka hlava s fimbabou

Kazdodenni odpocinek a péci potrebuje nejen vase télo, ale také hlava. *
Je vécné plna nesplnénych dkold a neodkladnych myslenek, coz mize
vyustit v neprijemné tlaky v oblasti spankd a cela. Klidnéjsi hlavu vam
prinese bylinna smés nati konopi, méty a kopretiny fimbaby. Osvézujici
cinky obsazené vrbove kiry ocenite po probdélé noci nebo narocném
pracovnim dni. Kombinaci ¢ajového ritudlu s kratkym meditacnim cvicenim
mUzete predchazet nepiijemnostem spojenym s hlavou zplsobenym jejim
pretizenim, a tim pecovat o svoje fyzické i mentalni zdravi.

KREVNI TLAK :

Olivovnik pusobi pfiznivé na krevni tlak, hloh a zeleny ¢aj podporuji
srdecni ¢innost a list borlvky pfispiva k normalnimu stavu cévni
soustavy. Katechiny obsazené v zeleném ¢aji mohou pfispét ke
zlepseni metabolismu lipidd a cholesterolu.

Obéhovy systém v rovnovaze

Zeleny ¢aj je od pradavna povazovan za blahodarny napoj, mimo
jiné diky svym pfiznivym G¢inkGm na srdeéni ¢innost, stejné jako
hloh. Olivovnik pdsobi pfiznivé na krevni tlak a list bordvky prispiva
k normalni funkci cévni soustavy. Smés zeleného caje, bylinek

a vonavého jasminového kvétu tak tvofi ¢aj prospésny nejen pro
udrzeni optimalniho krevniho tlaku, norméalini funkce cévni soustavy
i obéhového systému celého téla, ale také k tolik potfebnému
odpocinku a zklidnéni v dobé plné spéchu a stresu.
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Vzacné onemocn
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tatecny pacient”

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Uz se chvili vénujeme vzdcnym onemocnénim. Jejich nevétsi nebezpeci je praveé v jejich

vzdcnosti, malé znalosti priznakil, rizicich, kterd nejsou dostatecné popsdana. Stejné tak
statistické nepravdépodobnosti a tim podvédomym potlacenim predpokladu ze strany lékari. Ale
narazila jsem na velmi zajimavy fenomén, ktery, ac nent sam o sobé onemocnénim, miize byt

velkym ohrozenim pro zdravi clovéka a tim je, Fikejme mu tteba ,state¢ny pacient”.

Lékar versus pacient

Cely lidsky zivot je o komunikaci. O komunikaci ¢lovéka s ¢lo-
vékem, rodi¢a s détmi, prarodica s détmi, kolegi mezi sebou,
prodévajiciho s kupujicim. Piikladd je opravdu hodné. Ve, co

se v naSem béZném Zivoté déje, je do jisté miry ovlivnéno vztahy
a komunikaci.

Jsou véci, které se dé&ji anonymné. Tieba kdyZ na parkovisti
zmiécknete tla¢itko na parkovacim automatu, vyjede Vim listek,
ktery neni nijak ovlivnén vztahy. Je Vim jedno, jestli obsluha méla
rdno misto kdvy ¢aj a vstala $patnou nohou. Kdyz si zajdete do
restaurace na obéd, tak jediné, jak poznite, Ze ma kuchaf §patny
den, ze Vim pfesolil polévku, nebo spilil tfeba pizzu. Ve vétsing
piipada ale nedochézi ke konfrontaci.

U 1ékafu je to ovSem jiné. Zajit si k 1ékafi neni anonymni pocin
v rdmci dne. Jdete ke konkrétnimu ¢lovéku s konkrétni povahou
v konkrétn{ den jeho i Vaseho Zivota. To uz je tolik proménnych,
které vSechny mohou mit vliv na vyslednou komunikaci a z ni
plynouci dalsi kroky.

Vztah mezi 1ékafem a pacientem zdsadné ovliviiuje to, co je
pacient ochoten lékafi sdélit, zda s nim chce komunikovat, nebo
to mit jen ,rychle za sebou‘. Z.da se na setkdni t&i, nebo z néj md
hrizu. To, zda pacient 1ékafi divétuje, nezalezi pouze na lékafi,
ale i na pacientovi samotném. Néktef{ pacienti jsou chronicti
nedavéfivei, a neni snadné jim pak pomoci.

Pojdme si ted ukazat, co se muze stit, kdyz vztah mezi lékafem
a pacientem neni v harmonii a pacient nahliZ{ na lékafe s urcitou
mirou nejistoty a na své zdravi taktéz.
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Prece nejsem hypochondr?

Lékafii se velmi Casto setkdvaji s hypochondrickymi pacienty.

At uz s témi skuteéné hypochondrickymi, ktefi v&ii, Ze maji kaz-
dou chorobu, o které se docetli, tak i s t€mi, ktefi si chodi k 1ékafi
Cisté jen ,popovidat“ pod zaminkou néjakych zdravotnich obtizi.
Tito pacienti jednak mohou sniZovat ostraZitost 1ékatu, jednak
pak ovlivnit spousty pacienttl, ktefi ,rozhodné nechtéji byt jako
oni®,

Existuji totiZ i pacienti s opaénym ndhledem na véc. Tito k lékafi
jdou, az kdyz jim opravdu néco je. Anebo, a to je bohuzel prav-
dépodobngéjsi, mnohem, mnohem pozdé&ji. Co se asi takovému
pacientu honi hlavou? Dostane zase vynadino od lékafe, Ze je

to prkotina? Co jde rozehnat Cajem a volné prodejnymi 1éky,
neni tfeba fesit lékafem? V 1ékarné clovéku dobfe poradi i bez
nav§tévy lékate? Faktem zistivd, Ze takovy pacient jde k 1ékafi
12% nebo v hor$im piipadé uz pozdé.

Tady hodné zilezi na vztahu mezi pacientem a lékafem. Pokud
je tento vztah v harmonii, miZze do jisté miry ovlivnit pacien-
tovo rozhodnuti, kdy je ten spravny okamzik lékafe navstivit

a navstévu tak uspiit. V tomto okamziku mize pozitivné
zasdhnout i ¢len rodiny, nebo jind autorita — tfeba lékdrnik. Je
spousta pacientd, ktefi upfednostiiuji konzultaci v 1ékdrné pred
navitévou lékare.

Az tak akutni to nebude
A ted se pojdme v nagem piibéhu posunout o krok déle. Po-
¢atecni vdhdni uz mame za sebou a nemoc se mezitim vyviji.
Pacientovi je uz mésic zle a uz se to opravdu nedd vydrzet. Tak
preci jen k 1ékafi zajde. Nejprve popise vdechny piiznaky, a pak
lékat polozi osudovou otizku. Jak dlouho obtize trvaji? No pfece
nebude takovy bldzen, aby fekl, Ze je mu uz mésic zle? Aby na ngj
doktor hucel, pro¢ nepfisel diive? Takze se 1ékaf dozvi, Ze tak ti
¢tyfi dny. A ted zrovna je mu lépe, ale zase se to vriti.
Prvotni pfiznaky, mohlo by se jednat o pocinajici stidium
onemocnéni. Pacient dostane Zddanku na preventivni vySetfeni
u specialistd. No, objednaji ho za mésic a pul, dfiv tam nic volné-
ho neni. Ale je to preventivni vysetfeni, no ne? A tak pacient dal
fesi sviij zdravotni problém, ktery se rapidné zhorSuje. A obvodni
lékaf netusi, Ze pacient potfebuje akutni zdsah. A konéi to rizné,
v lepsim pfipadé to sanitka stihne.
Mimochodem, co se Vam honi hlavou, kdyz slysite houkat
sanitku? Vétsing 1idi asi to stejné — zase se nékde néco stalo,
to je hriza. Mné se od jisté doby honi hlavou néco uplné odlis-
ného:

Hurd, chlapci zase zachrdnili nékomu Zivot. ...



Doktor mé zase nékam posle
P1i vy¢tu myslenkovych pochodi nesmime zapomenout na jeden
zv]a§t zajimavy. Urcité jste se s timto postojem nékdy setkali.
Doktor mé zase nékam posle. ..
Ne, ne, tim neni mysleno ,do Adje*, ale jsou pacienti, ktefi nechtéji
chodit k 1ékafi, protoze zastdvaji nazor, Ze je 1ékaf posle po vyset-
fenich a zase jim ,néco najdou*. Teorie, Ze Clovék neni nemocny,
dokud mu neni nemoc diagnostikovani, je docela Castd. I kdyz
logického v tom neni vibec nic, setkdvdm se s timto postojem az
nebezpecné Casto. Stejné jako s myslenkou, Ze jak ¢lovék jednou
zacne chodit ,po doktorech”, tak uz to nikdo nezastavi.
(Samozfejmé, existuji situace, kdy je lepsi, kdyz pacient nevi, Ze mu
néco je, protoze jeho védomi je vyrazné silnéjsi nez jeho télesnd
schranka, ale to pati{ k tplné jinému p¥ibéhu, nez je ten nds§ dnesni.)
Jak Casto ve zpravich slychdme, Ze nebezpecim té a té nemoci je
pozdni pfichod k lékaii, kdy? se uz nic neda délat? Ze nejlepsi je
prevence, nebo zichyt prvnich pfiznakia? Jak pfesvédcit naseho
dnesniho pacienta, Ze toto je ta spravna cesta pro jeho zdravi?

Kam takovym lidem vmacknout prevenci?
Prevenci jsme se vénovali v nékterém z minulych &isel ¢i roénika.
Nebudeme tedy toto téma Siroce rozebirat, ale pojdme si na pre-
venci ukdzat jednu zajimavou véc. Prevence by méla byt pozitiv-
nim ndvykem kazdého ¢lovéka. Je to néco, co se cely Zivot vlastné
stdle u¢ime, nebo bychom se alespori méli udit.

V détském véku prevenci jakz takz hlidaji rodice. Pak v cerstvé
dospélém véku se prevenci néktefi vénujeme a néktefi ne. Od
piiblizné 40 let se do prevence zafazuji screeningové programy
raznych rizikovych onemocnéni. Co mne tési, Ze se tyto preven-
tivni programy rozriistaji.

Ale kdyz bychom chtéli posuzovat naptiklad prevenci u starsich
pacientt, tak cca 70 plus? Kam nds to posune? Kolik pacienta
ignoruje prevenci nebo neakutni ndvstévu lékate z Cisté technic-
kych davodu? Treba pacient, co se $patné hybou, pacienti, co jsou
sami a nemaji se na koho obratit pro realizaci navstévy lékate?
Navic stardi pacienti fesi jesté dalsi velmi zdsadni problém s timto
spojeny. Neradi jsou zdvisli na okoli. Neradi nékoho, jak Fikaji
»obtézui“. Nékteré prohlidky jsou tak stile oddalovdny a odda-
lovany. Pak stadi jedno vlidnéjsi slovo, ndznak, nebo nepatrna
nabidka. Je o krti¢ek snadnéjsi pfijmout vyicenou nabidku, nez si
sdm Fici o néjaky druh pomoci, ze?

Obcas muze byt pacient jen kricek od smrti
Jak jsem zminila na za¢dtku, nékdy to sanitka stihne v¢as. Ani
tak vak pacient nemusi mit vyhrano. Pokud oddaloval névstévu
lékate piili§ dlouho, mizZe byt poskozeni zdravi jiz nevratné. A to

at se jednd o cokoliv. A tak je potfeba ty zranitelnéjsi chrénit
a ukazovat jim spravny smér:

* moje télo je jediné které mdm, ndhradni neni a nebude
* prevence neni hfich

* k1ékafi radéji dvakrit brzy, nez jednou pozdé

* se zdravim se nemusime spoléhat jen sami na sebe

Clovék by si mél svého Zivota vazit v kazdém véku. Ale zvldsté
star§{ pacienti obcas potfebuji podat pomocnou ruku a néja-

ké ujisténi, Ze ndvstéva lékate neni zlo¢in. Ujisténi, Ze je jim
nékdo nablizku, kdo jim pomuze problém vyfesit, nebo usnadni
rozhodovini. A tuto roli v jejich Zivoté muze zastat prakticky
kdokoliv.
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S laskou k pfirodé a nasim détem

PRIRODNI SIRUP
VYSOKE KVALITY

ERDOHerbal medovy sirup
obsahuje pfirodni slozky rozpusténé v medu
overené kvality a plvodu.

y |

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.

www.erdoherbal.cz
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Manual spravného saunovani

Mgr. Zuzana Klofandovd

wellness specialistka a vyZivovd poradkyné

odbornd konzultantka ﬂquaLife Institutu v oblasti wellness

Tradice saunovini md dloubhou historii, kterd zacind u finského lidu. Podobné ritudly vsak
praktikovaly i jiné kultury, zegména v Rusku a Turecku, ale také piivodni obyvatelé Severni
Ameriky. Uplné proni sauny byly podzemni — vyhloubené jamy s nahidatymi kameny, prikryté
zvitect kiizi, 7ikalo se jim také potni chySe. Lidé pouzivali sauny k cistént téla i mysli a verili,
Ze maji lécebné vicinky. Sauny byly také mistem pro verejnd setkdvdini, ndbozenské a lécebné
ritudly, ale i porody a umirdni. Dnes je saunovdni v mnoha cdstech svéta oblibenou relaxacni

a zdravotni aktivitou.

Co se déje v téle pri saunovani

Reakce na saunovdni jsou individualni. Néktefi lidé povazuji sau-
nu za velmi relaxa¢ni a blahodarnou, zatimco jini se citi p#i vyso-
kych teplotich nepohodIné. Dilezité je poslouchat vlastni télo.
P1i saunovani v ném dochézi k fadé fyziologickych i psychickych
procest, které mohou pfinést pocit pohody a zlepsit zdravi — za
pfedpokladu, Ze se saunujeme spravnym a bezpeénym zptisobem.

K typickym procesim na fyziologické trovni patii zvySeni
teploty téla, které spusti rizné termoregula¢ni déje diilezité pro
adaptaci organizmu na vysokou teplotu — rozsifeni cév, zrychleni
srde¢ni frekvence, intenzivni poceni. Teplota vzduchu v sauné je
obvykle 70-100 °C, coz md za nédsledek rychlé zvyseni teploty
kaze i vnitfnich orgdnd, ale také rozsifeni povrchovych cév kize
a snizeni krevniho tlaku. Srdecni frekvence se zvysi, protoze télo
reaguje na teplotni zdtéZ. Zvétsi se objem krevni plazmy, kterd
slouzi mimo jiné jako rezervodr tekutin pfi zvySeném poceni.
Kuze produkuje v diisledku zvysené teploty pot a spolu s nim
vylucuje z téla nepotebné odpadni litky (toxiny), ale i diilezité
minerdlni litky (elektrolyty).
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Mezi hlavni psychické reakce na saunovini fadime vyvolani
pocitu relaxace, navozeni stavu meditace, zmirnéni pisobeni
stresu. Horko a teplotni z4téZ organizmu pomohou uvolnit
napéti ve svalech, zlepsit krevni ob¢h, a tim sniZit stres, dzkost

i deprese. Ticho, klid a teplo v sauné ¢asto vedou k mentdlnimu
odpocinku a lepsimu soustfedéni. Zvyseni teploty téla v sauné

a jeho nésledné ochlazeni miZe mit vyznamny pozitivni vliv na
nas psychicky stav. Tento kontrastni efekt také zkvalitiiuje spinek
a zdraveé stimuluje imunitni odezvu. Je prokazino, Ze pravidelné
saunovédni pomaha snizit zdnét v téle, kratkodobé snizit oxidaéni
stres, zlepsit imunitni reakci. Po saunovéni se zvySuje produkce
ristového hormonu a neurotransmiterd (beta-endorfiny, dopa-
min, serotonin), které ovliviiuji nejen nd§ mentalni stav, psychic-
kou pohodu a pocit $tésti, ale také jsme diky nim odolnéjsi vici
vniméni bolesti.

Zeny mohou s Uspéchem vyuzivat saunu v premenstruacni i men-
strua¢ni fizi cyklu pro zmirnéni symptomu spojenych s pre-
menstruaénim syndromem (PMS) — saunovéni v tomto obdobi
rozhodné neni pfi soucasnych menstruacnich pomuckach tabu.



Lékarna
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Profesionalni péce o VaSe zdravi.

Jsme Ceska spolecnost
provozujici vlastni [ékarny

v ramci celé Ceské republiky.
Klademe dlraz na maximalni péci
o kazdého pacienta, léCiva
nezameénujeme a ctime preskripci Iékare.

Nyni nase tymy posilujeme o ODBORNE
ZDATNE A KOMUNIKATIVNI KOLEGYNE
A KOLEGY.

PROC PLNIT SVE POSLANI PRAVE U NAS:

v/ NADSTANDARDN/| PLATOVE OHODNOCENI v/ NEZAMENUJEME A CTIME PRESKRIPCI LEKARE
v/ SYSTEM MOTIVACNICH ODMEN A PREMI{ v/ FLEXIBILNI PRACOVN| DOBA

v/ MOZNOST ODBORNE A PROFESNI REALIZACE v/ MODERN{ PRACOVNI PROSTREDI

v/ PODPORA KONTINUALNIHO VZDELAN{ v/ 5 TYDNU DOVOLENE

v/ PODPORA PRIPRAVY K ATESTACI v/ UHRADA SKOLENI, SEMINARU A PRISPEVKU CLnK
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Vice informaci Vam rada poskytne:

Olga Brumovska, Dis.
tel.: +420 725 643 979, email: olga.brumovska@lekarnalemon.cz



Castéjsi a dlouhodobé saunovéni zaroven napomiha k pravidel-
nosti menstrua¢niho cyklu i k rovnovaze Zenskych hormonu pro-
gesteronu a estrogenu, protoze snizuje chronickou nadprodukei

a vyplavovan{ stresovych metaboliti (kortizol, adrenalin).

Pro sportujici jedince je saunovani zpisob, jak zlepsit termore-
gulaci organizmu i zvétsit objem krevni plazmy, kterd slouzi jako
rezervodr tekutin pro poceni, a udrzi tak télo déle hydratované.
U vytrvalostnich sportid bylo zdtéZovymi testy prokdzédno také
mirné zlepseni fyzického vykonu po alespori mésici pravidelného
saunovéni. A¢koli na celkovou regeneraci organizmu ma sau-
novéni pozitivni vliv, z hlediska svalové bolesti je lepsi chladovd
terapie v kombinaci s protazenim a mechanickym pusobenim na
pietizené svaly (masdzni vilec, pistole apod.). V tomto pfipadé
m4 saunovéni jen doCasny efekt, ktery nejspis po nékolika hodi-
ndch vyprchi, horko totiZ piisobi na namozenou svalovou tkan
obdobné jako zitéz.

Kdy se sauné radéji vyhnout

I kdyz saunovani mize pfinést fadu zdravotnich vyhod, existuji
urditd rizika a kontraindikace, pfi nichZ je na misté opatrnost —
kdy je nutné pobyt v sauné pfizpusobit situaci, nebo se mu radgji
zcela vyhnout.

Zdravotni rizika pfi saunovani:

- Vys3i teploty v sauné nuti télo k nadmérnému poceni, coz
muze vést k dehydrataci a naslednému prehfiti organizmu.
Proto je diilezity dostatecny pfijem vhodnych tekutin nejen
po saunovini, ale také pfed nim a béhem néj. Mezi doporuco-
vané ndpoje patfi zejména pfirodni mineralky, které dopl-
1iuji t&lu spolu s tekutinami i dilezité mineralni litky (napf.
hoteik, vapnik, draslik).
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Béhem saunovéni se nedoporucuje konzumovat alkohol ani
uzivat 1éky, které mohou ovlivnit schopnost téla reagovat

na teplotni stres (napf. 1éky na vysoky krevni tlak, srde¢ni
arytmie, odvodnéni, akné, psychické poruchy nebo ovliviiujici
hormonilni rovnovéhu).

Tehotné Zeny by se mély saunovani vzdat, zejména v prvnim
trimestru. Vyssi teploty v sauné mohou poskodit plod a zpu-
sobit té¢hotenské komplikace.

U déti se obecné doporucuje zacit se saunovanim az od

6 nebo 7 let véku, protoze dfive neni jejich télo schopné
efektivné regulovat svoji teplotu a hiife snasi vysoké teploty.
V praxi se ale ukazuje, Ze lze zacit i v niZ$im véku, zdlezi
pfedevsim na zdravotnim stavu ditéte a jeho subjektivnim
vnimdni pobytu v sauné.

Saunoviani byvéd ndro¢né pro osoby s obezitou, zejména pokud
maji obtiZe s teplotni regulaci. Vys§i télesnd hmotnost muze
zveétsit tepelny stres na télo.

Vyssi teplota v sauné mize zhorsit akutni kozni problémy,
popileniny nebo infekee (riZovka, ekzém a lupénka maji ve
vztahu k saunovini smiSené vysledky).

Vyssi teploty a suchy vzduch mohou zhorsit také oéni potize,
jako je syndrom suchého oka, glaukom, konjunktivitida.
Pacienti s infekénimi chorobami by se méli sauné vyhnout
velkym obloukem, aby nenakazili ostatni nav§tévniky a nemoc
nesiFili.

Diabetici uzivajici inzulin nebo perordlni antidiabetika by
méli byt opatrni, protoze vyssi teploty mohou zvysit riziko
hypoglykémie (nizkého krevniho cukru).

Pobyt v sauné zvysuje srde¢ni frekvenci, a maze tak predsta-
vovat nadmeérnou z4téZz pro srdce u lidi s kardiovaskuldrnimi
problémy.

U epileptiki se pfi pobytu v sauné zvysuje riziko epileptické-
ho zachvatu.

Nez zalnete s pravidelnym saunovanim, zkonzultujte s lékafem
svij zdravotni stav, zejména pokud midte né&jaké zdravotni problé-
my nebo uzivite 1éky!

Pravidla spravného a zdravého saunovani
Kazdy ¢lovék je jedinecny, a co je vhodné pro jednoho, nemusi
byt vhodné pro druhého. Ur¢itd pravidla a tipy pro maximalni
vyuziti vyhod a minimalizaci rizik saunovéni ale plati obecné.
Ptiprava i ndslednd kompenzace jsou stejné dilezité jako samotny
pobyt v sauné — pomohou bezpecné a efektivné vyuzit véechny
benefity sauny.

Pied vstupem do sauny:

1. Nejezte, nebo si dejte jen lehké obcerstveni. Tézké jidlo pred
saunou muze zpisobit nepifjemné pocity. Stejné tak ale ne-
chodte do sauny velmi hladovi.

Pijte dostatek tekutin, idedlné pfirodni minerdlni, pramenité
nebo kojenecké vody, které jsou velmi kvalitni, ¢isté a neu-
pravené, bez obsahu chemickych pridatnych litek. Dobra
hydratace je kli¢em k tomu, aby télo spravné regulovalo svoji
teplotu.

Pted vstupem do sauny se osprchujte, a odstrarite tak z kaze
pot a nedistoty. Cistd kize umozni efektivnéjsi potni reakei.
Naptiklad v Japonsku je tato fize pfed vstupem do Onse-
novych ldzni nejdalezitéjsi a dukladné omyvéni dokonce
opakované.



CERTIFIKOVANO SUKL JAKO LECIVO ,
VLASTNI ROKY PROVERENE FUNKCNI RECEPTURY

LABORATORNETESTOVANA KVALITA PODLE CESKEHO LEKOPRISU
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4.

Do sauny obvykle nepotfebujete nic nez ru¢nik, ktery poslou-
Z{ jako ochrana pfed pfimym kontaktem s horkym povrchem.
Jesté lepsi sluzbu udéla prostéradlo — miiZete si na néj sed-
nout, stoupnout, piipadné se do néj zahalit. Plavky do sauny
nepatii, branily by télu dobfe se potit.

V sauné:

5.

10.

Doba strévend v sauné obecné zavisi na individualni toleranci
a fyzické kondici navstévnika. Za rozumnou miru se obvyk-
le povazuje 15-20 minut (téméf kazd4 sauna je vybavend
pfesypacimi hodinami s timto ¢asovym intervalem). Nicméné
poslouchejte svoje télo, nepfetézujte se a saunu v¢as opustte.
V sauné si idedlné lehnéte, pokud to prostor dovoli a pokud je
vam to pfijemné. Kdyz sedite, télo se neprohfivd rovnomér-
né. Hlava se za¢ne piehfivat, a to je nepfijemné, nezadouci

a muze vyznamné zkracovat dobu stravenou v sauné. V niz-
$ich patrech je teplota vyrazné nizi, proto by si tato mista
méli vybirat zacdtec¢nici, déti nebo jedinci, ktefi sndseji vyssi
teploty hufe. Pfeseddvéni z patra do patra neni nutné.

I béhem saunovini pijte vodu, nejlépe mineralni. Doplilovini
mineralnich latek (elektrolyti) spolu s tekutinami je dulezité,
protoze poceni béhem pobytu v sauné zpiisobuje ztritu teku-
tin a elektrolytd, které jsou klicové pro normalni funkei téla.
Snazte se uvolnit a relaxovat, to pomuze zvysit psychické
benefity saunovani.

Jakékoli cviceni, v€etné protahovacich nebo rehabilita¢nich, se
pfimo v sauné nedoporucuji. Sauna slouzi k odpocinku, nikoli
k fyzické aktivité (zadné, ani té sexudlni), kterd zvysuje riziko
prehfiti, dehydratace a zranéni.

Pokud to pravidla stanovend danym zafizenim dovoluji,
zkuste pouzit nékterou z aromatickych pfisad do sauny, napt.
eukalyptus. Tyto pfisady mohou mit pozitivni efekt jak pro
zdravi (uvolnéni dychacich cest, zklidnéni podrdzdéné kize
aj.), tak pro pohodu (odstranéni stresu a napéti apod.).

Po saunovani:

Po opusténi sauny se okamzité ochladte. Nejprve se ospr-
chujte studenou vodou a smyjte pot. Nasledné se ponoite do
bazénku, stali krétce, at se pfili§ nepodchladite.

11.

12.

13.

14.

15.

Dopliite télu tekutiny a minerdlni ldtky. Piti mineralek by
mélo byt soucdsti vadeho plinu pfed, béhem i po saunovani,
zejména pii dlouhém nebo pravidelném. To vim pomtize
udrzet rovnovihu elektrolyta a zvysit pohodu spojenou s po-
bytem v sauné.

Dopfejte svému télu ¢as na odpocinek. Obecné se doporucu-
je zustat v klidu alespoil 10-15 minut po opusténi sauny, aby
se télo mohlo zchladit a srovnat s normdlni teplotou. Doba
odpocinku by méla odpovidat minimélné dobé stravené

v sauné.

Po ukonéeni saunovdni si dejte lehké jidlo pro doplnéni ener-
gie a Zivin s dirazem na doplnéni kvalitnich bilkovin, napf.
ovoce, zeleninu, ofechy, tvaroh nebo jogurt, smoothie, plitek
chleba se syrem, zeleninovou polévku.

Saunovini mizete opakovat 2-3krét tydné. P¥inosné;jsi je
pravidelny pobyt v sauné nez piilezitostné navstévy jednou za
Cas.

K saunovini patfi také urditd etiketa. Konec konci je to svym
zpusobem spolecenskd uddlost, a tak neni jedno, jak se ve spo-
le¢nosti dalsich lidi chovame. Co pfedevsim by si kazdy mél vzit
pted ndvstévou sauny k srdci?

Saunovi etiketa:

Hygiena je zdklad. Nezapomeiite se diikladné osprchovat
nejen pied vstupem do sauny, ale také po jejim opusténi, nez
se ponofite do ochlazovaciho bazénku.

Ujistéte se, ze va$ pot nedopadd na dfevénou lavici ani na
podlahu, ale na vas ru¢nik nebo prostéradlo, na kterém lezite,
piipadné sedite.

P1i pocite¢nim studu se mizete zahalit do prostéradla, i kdyz
obecné se doporucuje nahota, aby se télo mohlo intenzivnéji
potit. Nebo zaénéte v saunovych centrech, kde je koncentrace
lidi rozptylengjsi a maji tam i raznd diskrétni zdkouti.

P1i vstupu do sauny se kvili dniku tepla snazte zaviit za
sebou co nejrychleji dvefe.

Vyvarujte se pfilisného pozorovani druhych, soustfedte se
sami na sebe a udrzujte klid. Saunovédni ma byt odpocinkem
a ceremonii, proto se zdrzte mluveni.




Abyste méli prehled. Otevrete
a mejte své laboratorni vysledky stale pri ruce.
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Hlasit podezreni na nezadouci ucinky
je dulezité i po pandemii. Kazdeé hlaseni
prispiva k lepSimu poznani bezpeénosti lIéciv.

V dobé pandemie covidu-19 Statni distav pro
kontrolu léciv (SUKL) zaznamenal enormni
ndriist poctu hldsent podezrent na nezddou-

cf dcinky lécivych pripravki. Predevsim se
Jednalo o hldsent spojend s vakcinami proti
covidu-19, mirné ale vzrostl i pocet hldseni na
Jiné lécivé pripravky. To je pro bezpecnost léciv
dobrd zprdva, protoze kaZdé hldseni se pocitd
a je mozné, Ze ovlioni zdravi mnoha pacientii
na celém svéte.

Hl4seni podezieni na nezddouci ucinky
bylo v poslednich letech ¢asto skloniovino
v médiich, a to pfedevsim v souvislosti

s vakcinami proti covidu- 19. Pravé v dobé
pandemie zaznamenal SUKL i dalsf Iéko-
vé agentury po celé svété mimofddné velké
mnozstvi hlddeni podezfeni na nezddouci
ucinky, coz umoznilo nebyvale rychlé
rozpoznéni novych nezddoucich Gcinki.
Za kratkou dobu bylo u téchto vakein
identifikovano tolik novych nezadoucich
ucinki, jako se u jinych lé¢ivych piiprav-
ka nepodafi zjistit ani za mnoho let. To
potvrzuje vyznam hlaSeni podezieni na
nezddouci G¢inky — pokud se chceme

co nejrychleji dozvédét, jaka rizika ma
novy lécivy ptipravek, je potfeba vSimat

si a hldsit podezfeni na mozné zdvazné
poskozeni, které u pacienta nastalo béhem
noveé nasazené 1écby.

Diky velkému zdjmu o bezpecnost vakein
proti covidu-19 se velmi pravdépodobné
zvy$ilo veobecné povédomi o vyznamu
hldseni podezfeni na neziddouci G¢inky
1éciv.

Hlaseni jako povinnost ze
zakona

Zdravotnicti pracovnici maji podle ziko-
na o lé¢ivech povinnost Statnimu ustavu
pro kontrolu 1é¢iv nahlasit podezieni na
zavazny nebo neocekivany nezadouci
ucinek nebo i jiné skutec¢nosti souvisejici
s pouzitim 1é¢ivého pripravku, které jsou
zévazné pro zdravi pacienti.

Obcas se setkdvame s ndzorem, ze hliseni
je slozité a zabere mnoho Casu. Po prvnim
vyplnéni online formuldfe v§ak hldsitelé
Casto zjisti, Ze proces neni nijak zv14st

slozity a hldsi pak jiz opakované. Stdva se
tedy, Ze néktefi pacienti, 1ékafi i farmaceuti
nahlasili podezfeni na nezadouci u¢inky
vicekrat. Nejpeclivéjsi z fad lékarniki
jsou dvé farmaceutky, které nim v priibé-
hu roku 2022 nahlasily 59 podezieni na

nezadouci uéinek.

Jak hlasit?

Je to mozné nékolika zpusoby, nejlépe vy-
plnénim elektronického formulafe pro hla-
Seni podezieni na nezadouci ucinky, proklik
na formuldf najdete na hlavni strince webu
SUKL. Dsle je mozné pouzit formuldf ve
formédtu PDF (vytisknout, vyplnit a zaslat
postou nebo v piiloze e-mailu), zaslat
e-mail s popisem nezddouciho ucinku na
adresu farmakovigilance@sukl.cz, p¥i-
padné své podezieni nahldsit telefonicky
na sekretaridt odboru farmakovigilance
(272185322,272185274).

Co se déje s hlasenim po ode-
slani?

Kazdé hldseni podezfeni na nezidouci
Ucinek je zaevidovino a je mu pifidéleno
svétove unikatni &islo. Viechna hldseni

z Ceské republiky jsou vlozena do data-
béze nezddoucich u¢inkt SUKL (Cen-
tralni databaze nezadouci u¢inki) a je
mozné je kdykoli dohledat, doplnit dalsi
udaje a pfipadné jej prehodnotit ve svétle
novych informaci. Véechna hldseni z CR
jsou hodnocena na narodni Grovni, ale
také pfedavina do databdze nezadoucich
udinkt Evropské unie (EudraVigilance),
kde probihd pribézné monitorovéni viech
hldseni a vyhleddvini moznych nezddou-
cich 6¢inkd k dal§imu podrobnému hod-
noceni. Hlasen{ z celého svéta shroma-
zduje i Svétovd zdravotnickd organizace

v databdzi VigiBase.

Farmakovigilan¢ni systém je zaloZen na
principu shromazdovani a vyhodnocovani
informaci. Tym expertt SUKL tvofeny
lékafi a farmaceuty vyhodnocuje hldeni

a identifikuje pfipadné rizikové fakto-

ry souvisejici se vznikem nezddoucich

ucinka. Hypotéza o pFicinném vztahu mezi
podanym lékem a nezddoucim G¢inkem
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(farmakovigilanéni signdl) vychazi ze sou-
hrnné analyzy obdrzenych hldseni nezd-
doucich G¢inkd.

Vsechny nové informace jsou peclivé zhod-
noceny, a pokud je to nutné, jsou pfijimina
regulaéni opatfeni sméfujici ke snizeni rizik
pouzivani lé¢ivého pripravku. Regulaéni
opatieni vedou ke zméné podminek, za
kterych je 1é¢ivy pripravek uvidén na trh —
zmény textd provézejicich 1é¢ivé piipravky
(SPC a PIL) - doplnéni upozornéni na
nezédouci G¢inky a pfipadné na moznost
jejich prevence, omezeni indikaci pro
pouziti 1é¢ivého piipravku, zména davko-
véni, zména zpisobu vydeje, ve vzicnych
piipadech, kdy rizika pfevdzi pfinosy, mize
byt piipravek kviili nezddoucimu dcinku

i stazen z trhu.

SUKL v rdmci farmakovigilance také tzce
spolupracuje s lékovymi agenturami ostat-
nich ¢lenskych stitd Evropské unie.

Pii zjisténi nové dilezité bezpecnostni
informace je nutno tuto informaci rychle
rozsifit do klinické praxe. K tomu slouzi
Informaéni dopisy zdravotnickym pra-
covnikiim. Text je zpravidla schvalovan

na trovni Evropské agentury pro 1é¢ivé
piipravky (EMA) a ¢lenské stity jej pfipo-
minkuji. Za rozesldni dopisu je odpovéd-
ny drzitel rozhodnuti o registraci — tedy
nejcastéji farmaceutickd spolecnost. Dopis
s bezpe¢nostni informaci je vidy oznacen
popiskem CAVE!. Viechny takto rozesla-
né dopisy SUKL zvefejiuje také na svém
webu, kde si 1ékaii a farmaceuti mohou
nastavit odbér novinek, pfic¢emz si mohou
zvolit, jaké informace chté&ji od SUKL
dostavat. Informaéni dopisy jsme také
propojili se systémem eRecept, Ize je tedy
najit i tam. Pokud by jim tuto moZnost
lékdrensky software nenabizel, je tfeba se
obratit na vyrobce softwaru.

Vsechny diilezité nové informace o pro-
kazanych nezadoucich uéincich jsou také
dopliioviny do textii o ptipravku (SmPC,
PIL). Jedna se o ,,zivé“ dokumenty, jejichz
obsah je priibézné aktualizovan.
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Diomomplex

Produkty
jsou dostupné v LV Phoenix s.r.o.
a po registraci k VO cenam na medicinka.cz

APA  Nazev vyrobku APA  Nazev vyrobku
2783174 Dérkova kazeta 0.2 1a Med 60g +svicka Dr.Bojda 2916238  MED Oriskovy sen budacek Dr.Bojda 350 g
2783182  Darkova kazeta 3ks po 0.2 | Dr.Bojda 2245927  SIRUP BYLINKOVY Jitrocel+Echinac.Extra silny 325 g
2783190  Darkova kazeta Medoniéra 9x 60g Dr.Bojda 2245950  SIRUP BYLINKOVY Priiduskovy Extra silny 325 g
2495506 Medovinka Bylinkova Dr. Bojda 0.5 | 2245935 SIRUP BYLINKOVY na Kasel Extra silnj s medem 325 g
1731109 Medovinka Cherry Dr.Bojda 0.5 | 3718872  CALCIUM Biokomplex s vitam. D3 a K2 thl. 60 Dr.Bojda
2495514  Medovinka Original BRUTT nesladka Dr. Bojda 0.5 | 2918242  GREEN COFFEE zel.kdva extra 4000 mg thl. 60 Dr.Bojda
1731133 Medovinka Original Dr.Bojda 0.5 | 3718864 KARDIOFIT - kardioprotektivum thl. 60 Dr.Bojda
1900332  Medovinka Cerny rybiz Dr.Bojda 0.5 3229763 MAGNESIUM Biokomplex + B6 tbl. 80 Dr.Bojda

2916246  MED KVETOVY éesky buclaéek Dr.Bojda 400 g 3933299  Vitamin C+ RUTIN Biokomplex 500 mg tbl. 60 Dr.Bojda



TraDiar 2024 - piar piny tradic pro dny véedni i svateéni

Martina Viktorie Kopecka, Martina Boledovicova

e
TraDiar #
2024 1t

TraDiéf spojuje kalenddf jmenny, ob¢ansky a liturgicky s cyklem pfiro-
dy a zemédélskym rokem a na né navazujicimi svitky a tradi¢nimi zvy-
ky. Soucdsti TraDidfe je 12 origindlnich textl fardtky Martiny Viktorie
Kopecké, které nds zacatkem kazdého mésice vybizeji k zamysleni nad
kolob&hem roku, jeho tradicemi a svitky. Letos do TraDidfe pfispéla

i Hanka Zemanova a jeji texty provedou &tendfe kolob&hem pfirody

a nabidnou inspiraci pro naladéni se na jeji rytmus.

TraDiar
2024

v_mocm ‘f Vanocni Tradinar
TR%DIN 3 - od Dusicek po Hromnice

Martina Viktorie Kopecka, Martina Boledovicova

Kniha vis provede zimnim ¢asem klidu pfirody od poslednich podzimnich posvice-
ni pfes advent a piipravy na Vanoce, Stédry den, vinoéni svitky a prelom roku az do
masopustu.

Kniha nabizi zvyky, lidové obyceje a rodinné tradice, pfes 35 ndvodi na tvofeni a zdo-
beni z pfirodnin, 115 receptil na tradi¢ni i zapomenutd jidla, svatomartinské, st€drovecerni, svitecni a novoro¢ni menu a vino&ni

cukrovi a obfadni pecivo od dusi¢kovych kosti po tiikrdlovy kola¢ a mnoho dalsiho!

Tradinar - Rodinny a tvorivy rok piny oslav a ritualu

Martina Boledovi¢ova, Monika Kindlova

Kniha, ktera vam pfindsi inspiraci na vlastni rodinné ritualy a tradice v priibéhu roku.
Kniha obsahuje dvanict kapitol podle mésict v roce. Kazdy mésic md svou poetiku, své
svitky a ritudly, ale i prakticky dopad. S touto knihou ziskdte mnoho inspirace i praktické-
ho pomocnika, ktery bude vZdy po ruce a na nic tak nezapomenete. Vytvofite si své vlastni
rodinné ritudly, které si spole¢né s rodinou, sousedy a pFiteli pékné uzijete. Vybirat mizete
ze dvou riznych obdlek: makové-Cervené nebo véncové-bilé. Vnitfek knihy je stejny.

Jarni Tradinar
- od ledna do cervna

Masopust, postni obdobi, Velikonoce, ¢arodéjnice, letnice

Martina Viktorie Kopecka, Martina Boledovi¢ova

Zvyky a obyéeje — Tvoieni a zahrada — Peceni a vafeni — Rodina a pospolitost — Ritualy
a tradice

Kmha vés provede nadéjeplnym obdobim piedjafi a veselym jarem od poc¢itku masopustniho obdobi hned po Trech kralich pfes
Hromnice a postni nedéle po Velikonoce a ddle ¢arodéjnice a méjové oslavy na pfelomu dubna a kvétna a letnice, pohyblivé svat-
ky na pocatku 1éta. V Jarnim Tradinafi najdete nejen zvyky a tradice starobylé i soucasné, ale také nédvody na tvofeni a celou fadu
tradi¢nich recept na polévky, kase, svaciny, hlavni jidla i dezerty.

Vyjde leden/tinor 2024, jiz nyni miZete objedndvat na www.smartpress.cz ve formé darkového poukazu.

Knihy vydalo nakladatelstvi Smart Press,
26 Www.smartpress.cz
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IN1kol Kouklovd:

Prdci kompenzuyi rozmazlovdnim

Takhle Kouklovd zdri v predstaveni Berlin,
Berlin.

Venku panuje podzim, blizi se zima. Jak
na vas pisobi stfidani ro¢nich obdobi?
Jsem sice narozend v lednu, ale nevyzivim
se uplné v noSeni §il, epic a dalsich zim-
nich dopliiki... Zajedu si klidné zalyzovat
na hory, ale ve mést¢ zimu nemdm rada.
Kdyz to vezmu postupné, tak jaro miluji,
béhem pér dni se vSe zbarvi a provo-

ni. (zasni se) Léto miluji Gplné nejvic,
aktudlné kolem nds zase hraji barvy, ale
podzim na mé piisobi ponékud depresiv-
nim dojmem.

Dovedete si tedy néjak zpfijemnit obdo-
bi dlouhych veéer, sychravo a destivo?
Momentélné jsem zalezl4 v Gtrobach
divadla a zkousim roli Déblice ve vé-
no¢nim piedstaveni Betlém, ale volné
chvile si zpestfuji uz asi ¢tyfi roky vyrobou
vlastnich vdnoé¢nich dekoraci. Hlavné
tvoiim vdnoclni vénce na stiil a na dvefe,
ale vyzdobim vzdy cely byt. Dokonce mé
zalaly oslovovat dalsi ¢lenky rodin, abych
se jim o vdno¢ni vyzdobu postarala, takze
o zdbavu, bych fekla, mdm postardno.
(smé&je se) Samoziejmé také nakupuji
vdno¢ni darky, ale jak jsem jiz zmini-

la, podzim mam spojeny s celou fadou

Nikol Kouklovd patii mezi zdstupkyné mladeé herecké
generace. V rodinném Divadle Bez zdbradli ma na jevisti
aktudlné velky prostor, do toho se ale vénuge dalsim pracovnim
aktivitdm a polevit neplanuje ani o svdtcich na konci roku.

rozhovor s Nikol.

Umélecké naddni Nikol projevuje riizné, tieba
vyrobou vlastnich vinocinch véncii.

pracovnich povinnosti a pfedevsim hlavni
ivadelni sezonou.
divadel

Koukal jsem, Ze v Divadle Bez zabradli,
kde piisobite, mate hlavni roli ve dvou
ptedstavenich...

To jste koukal spravné. (usméje se) Na
konci z4fi méla premiéru hra Liska z mld-
di, kterou reziruje Roman Zach. O mozné
spoluprici jsme se bavili uz pfed rokem

a pul a jsem rdda, Ze jsme si pldcli a vyslo
to na start nové divadelni sezony. Alternu-
ji se s Lucif Zackovou, se kterou jsem se
sezndmila v Narodnim divadle, kde jsem
hostovala v jednom piedstaveni, a byla

pro mé opravdu vyzva s ni roli Diane
sdilet, jelikoz jsme radikdlné odlisné. Bavi
mé sledovat pfi procesu zkouseni takové
herecké osobnosti, u¢im se od nich, roli
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A tak jestli si myslite, Ze mdte moc prdce, prectéte si nejdiive

Diane jsem ale pojala po svém. Ono nejde
nékoho vykradat nebo ho karikovat. No,
piijdte se presvédcit sami.

A co role Emmy Kellerové v novince
Berlin Berlin?

Toto predstaveni mélo &eskou premi-
éru pfed pdr dny a posledni tydny byly

Nikol a jeji blizké kamarddky - herecka Marie
Rencovd Kruzikovd (nahore vlevo), plus size
modelka Natdlie Debndrovd (nahore uprosted)
a zpévacka Radka Pavlovcinovd (dolef

Foto Tereza Kienovd, Stanislav Callas, archiv Nikol Kouklovd



V predstaveni Ldska

2 mlddi se Nikol Kouklovd
objevuje po boku reZiséra
Romana Zacha (druby
zprava).

opravdu ndro¢né, intenzivni. Je to hra

o padu Berlinské zdi a spolu s partnerem,
kterého hraje Karel Hefmédnek mladsi,
chceme zdrhnout z vychodniho Berlina na
zépad. Rezie se ujal Petr Svojtka, se kte-
rym jsem chtéla pracovat uz pred deseti
lety, takZe se mi vlastné splnil sen.

Jak zvladate hrat dvé hlavni role a piepi-
nat z jedné do druhé?

Samoziejmé mit velkou roli a pfedstaveni
i energeticky tdhnout, vyzaduje obrovskou
koncentraci. Ndro¢néjsi je vsak fize vzni-
ku inscenace, kdy se zkousi. Podvédomé
mdm na nékolik tydni utrum. Nechci se
rozptylovat, takZe vynechdvim vecirky, ale
tfeba omezuji i kontakt s kamarddkami
nebo rodinou. Chci se zkritka soustiedit,
byt pfipravend a vyspald, protoze mnohdy
pii zkousce skacete po jevisti Ctyfi hodiny
a nestacite se pomalu ani napit nebo si
odskocit na zichod.

Tihla jste k hrani uz od détstvi?

(zamysli se) Neumim na to odpovédét.
Bud k tomu vlohy mite, nebo ne. Nékteré
déti se realizuji sportem, jiné vytvarnou
¢innosti a nékdo zpévem nebo herectvim.

A vy jste to tedy méla jak?

J4uz od osmi let chodila na dramaték,
zpév a tanec. Asi ve ¢trndcti letech mi pak
doslo, Ze tanceni a zpivéini nejsou az tako-
vd moje srdcovka, a bylo to jen doplnéni
herectvi. Dostala jsem se na konzervatof,

poté na DAMU a médm to §tésti, Ze i po
skoldch se mi podafilo u této profese zi-
stat a uplatnit se. Nikdy mé¢ ani nenapad-
lo, Ze bych délala néco jiného, coz je asi
trochu zvl4stni, protoze jsem to u nikoho
doma nevidéla. Kam sahd pamét mych
praprarodic¢i, Zddného herce jsme v rodiné
neméli. Méla jsem ale velkou podporu od

mamky a babicky.

Pockejte, kromé herectvi ale stihate jesté
prici PR specialistky, ne?

Herectvi stile vaimam jako svou hlavni
profesi, ale mate pravdu, pfed péti lety
jsem si k tomu jesté pfibrala PR. Takze
po zkouskéch zasednu za pocitac, sepisuji
tiskové zpravy, domlouvim rozhovory
artzné PR ¢lanky. Od konce srpna, kdy
skoncila dovolend, mi zacal mirny blazi-
nec, ktery potrvéd do desitého prosince,
kdy odpremiéruji Betlém, kde ztvarnim
Dibla. Je to sice ob&as ndroéné, ale jsem
rdda, Ze v obdobi, kdy nezkousim divadlo,
mdam rytmus a realizuji se i jinak, nez jen
na prknech, co znamenaji svét.

Vanoce mite také jen pracovni, nebo si je
umite i uzit?

Uz pred lety jsem se pfestala streso-

vat néjakym tklidem a uzivam si spiSe
pfitomnosti téch, které mdm rada. Darky
nakupuji v¢as, klidné uz po 1été, kdyz na
mé néco vysko&i. Samotny Stédry den tra-
vime u rodin, které spravedlivé stiidime.
Myslim, Ze si svitky uzit umime.
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S blizicim se koncem roku se tradiéné
na obrazovkach objevi pohadka S ¢er-
ty nejsou zerty, kde exceluje vas tchian
Karel Hetmanek coby Lucifer. Méla jste
tu pohadku rada?

Pohddku zndm, jako mala jsem ji vidéla
nes¢etnékrit. Ale nemuizu fict, Ze bychom
svétky travili spolecné u televize sledo-
vanim zrovna této pohddky. Spi§ sedime
u krbu se sklenkou né¢eho dobrého a uzi-
vame si spolecny ¢as, ktery je vzdcny. Ale
samoziejmé v ni tchin exceluje, ale kdyby
se natdcelo S Certy nejsou Zerty 2, mohl by,
myslim, Karel v roli pekelnika pokracovat.
(sméje se)

Jak se v tom vSem zapiahu starite o své
zdravi?

Mezi herci koluje takovy zvyk, Ze si po
prézdnindch vzdy stéZujeme, Ze se kos-
tymy ponékud zcvrkly. (sméje se) I jd si

v z4f{ fekla, Ze bych se méla dostat trochu
do formy. Jak bylo hodné zkouseni, zjistila
jsem, Ze za cely den snim tieba jen dva
chlebicky a obédvdm v Sest veler, coz je
ten hlavni problém. Pravidelny pfisun jidla
jsem si zajistila objedndvkou krabicek.

A co se ty¢e pohybu, kdyZ nezkousim, pies
den mam jen PR povinnosti a vecer hraju,
najdu si ¢as a jdu si s kamarddkou zab&hat
do fitka. Cas od asu si nadélim masaz
nebo néjaké wellness. Po obdobi stresu se
vzdy snazim rozmazlit. To je také diilezité,
odménovat se!
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Turisticka oblast Brdy a Podbrdsko

Hluboké neprostupné lesy, dechberouci vyhlidky a romantickd zdkouti. Priroda
ve sUE Y21 (isté podobé a vedle toho vojenské bunkry z neddvné minulosti.
Objevte Brdy, dloubd desetileti zapovézenou oblast v samém srdci Cech.

|

Nejvyssi vnitrozemské hory

Hned za hranicemi mésta Pfibram lezi oblast, kterou jesté mnozi
z nds neméli moznost prozkoumat. Brdy jsou jedinymi horami
ve stiednich Cechach a zéroven nejvys$im pohofim ceského
vnitrozemi. Nejsou a ani nikdy nebyly ¢lovékem dlouhodobé
osidleny, takZe i v jednadvacitém stoleti predstavuji pusty horsky
ostrov s neporusenou ptirodou. Ta misty pfipomind Sumavu,
misty skotskd viesovisté a jinde zas divokou skandindvskou tajgu
a tundru. Jeji celistvost rudi pouze tu a tam ruina stfedovékého
hradu nebo pozistatky vojenského puasobeni. Ne nadarmo byly
Brdy vyhldseny chrinénou krajinnou oblasti.

Priroda v symbioze s cinnosti clovéka

Brdské kopce stfidd v podhuii venkovska krajina Podbrdska

s pohddkovymi zdmky a hrady a technickymi unikaty, které
piipominaji téZbu a zpracovini Zeleza, stfibra, rud a dalsich kova.
Takovou symbiézu vojenskych a technickych pamatek s krisnou
pfirodou nenajdete nikde jinde. Brdy a Podbrdsko je tedy mistem
starych tradic a ddvnych femesel, miiZete tu snadno proniknout
do historie tézby v Hornickém muzeu v Piibrami ¢ se seznamit

[
Il
N Brdy
a Podbrdsko

TURISTICKA OBLAST

s uménim cvockaii a vyrobet umélecké litiny v Hofovicich
a Komirové.

Idealni cil kratkych vyletu i delSich dovolenych
Velkym benefitem Brd a Podbrdska je blizkost velkych mést. Tu-
ristickd oblast je dobfe dostupnd autem i vlakem z Prahy, Plzné

i Ceskych Budgjovic. Oblast je tak skvélou volbou na odpoledni
unik ze $edi vSednich dni i sobotni celodenni vylet. Mnoz-

stvi pfirodnich, architektonickych a technickych skvostd ji ale
predurcuje i jako idedlni prazdninovou a dovolenkovou destinaci.
Najdete tu nidherné zdmky v Bfeznici, Rozmitéle pod Tfemsi-
nem, Hofovicich, Dobfisi a blize u Prahy v Mnisku pod Brdy.
Svou tajuplnosti ldkaji také hrady Zebrik a Tocnik.

Brdy pesky nebo na kole?

Brdy i Podbrdsko jsou protkdny fadou turistickych a cykloturis-
tickych tras. Vyrazit na pési vylet tady muZe va$nivy turista, jehoz
cilem je zdoldni co nejvice kilometrii a vrchold, i rodiny s malymi
détmi nebo seniofi touzici po kritké prochdzce s ptibéhem. Turi-
stickych tras rizné naro¢nosti a zaméfeni tu najdete nepfeberné
mnozstvi.

Kdo déva pfednost kolu, pfijde si v Brdech a Podbrdsku také na
své. Cekaji ho adrenalinové vyslapy i poklidné vyjizdky piirodou
nebo po pamadtkdch. Z nabidky cyklotras si vyberou sportovci

i rekrea¢ni cyklisté.



Zazitky pro déti i rodice

Vzdit se vyletd jenom proto, Ze mate malé déti, by byla velka
skoda. V Brdech a Podbrdsku proziji déti nezapomenutelné
zdzitky, na které budou jesté dlouho vzpominat. V Pfibrami se
o takovy zédzitek postard Hornické muzeum s vldckem, skluzav-
kou a prizkumem podzemnich $tol. Podbrdské hrady a zamky
nadchnou svymi prohlidkami se strasidly nebo princeznami,

v Podbrdském muzeu v Rozmitile pod Tfemsinem se zase déti
pfevléknou za chrabrého rytife nebo si potézkaji mec.

Brdy a Podbrdsko jsou celoroc¢ni destinaci

Na vylet nebo dovolenou do Brd a Podbrdska mtiZete piijet

v jakoukoli ro¢ni dobu. Od jara do podzimu si uZijete pfirody

a pamidtek. V 1été se ochladite ve stinu brdskych lest nebo na
koupalisti ¢i pfimo ve Vltavé na Slapské pfehradé. Pfidat mizete
i ochutnavku produktd nékterého z mistnich pivovard. V zimé
vyrazite objevovat vyhledy, které zistavaly skryty za listy stromua
a kefd. Pésky nebo na bézkdch, zélezi jen na vis.

Celoro¢né jsou otevieny expozice piipominajici slavné osobnosti
spojené s podbrdskych krajem, které rozhodné nenudi. V okoli
Dobfise miizete navétivit Pamétnik Karla Capka ve Strzi a ve
Vysoké u Piibramé pro zménu Pamatnik Antonina Dvotéka,
tfesnickou na dortu je bezesporu nefalsované Rusal¢ino jezirko,
které tu najdete a které bylo pro slavného hudebniho skladatele
velkou inspiraci.

Brdy a Podbrdsko je mistem poutnikii, vedou tudy prastaré cesty,
které vis zavedou na Svatou Horu v Pfibrami, Skalku v Mnigku
pod Brdy, do Bfeznice ¢ na Makovou horu u Smolotel. Nyni
jsou tyto nadherné sakralni pamatky znovuobjevoviny. Nazujte si
boty, vezméte si batoh a vyrazte, véite, Ze se poutni cesta v dnesni
uspéchané dobé stane balzdmem.

Ktera mista byste v Brdech neméli minout

Kdo chce na vlastni o¢i prozkoumat nékdejsi délostrelecké dopa-
dové plochy, obhlédnout bunkry, ale zdroveri se pokochat nadher-
nymi vyhledy a navstivit ochrandfsky nejcennéjsi lokality CHKO
Brdy, mél by vyrazit na nejvy$si horu Brd Tok, nedaleky vrch
Houpik a nékdejsi dopadovou plochu Jorddn. Zvlddnout to lze

v rdmci jednoho vyslapu po turistické trase s pfiznaénym nazvem
Deélostreleckd, kterd zacind v obci Obecnice. Cyklisti¢ti fajnsmekii
mohou absolvovat podobnou, ale ndro¢nou, trasu s ndzvem Srd-
cem Brd. Nabizi jesté vétsi mnozZstvi zajimavosti a startuje hned

u Pfibrami, konkrétné u pivovaru v Podlesi u Piibrami. Pohodo-
v&jsi trasu v sedle kola si napldnujte k ikondm Brd, Padrtskym
rybnikiim. Vyrazi se z Rozmitédlu pod Tfemsinem. Kromé pfirod-
nich scenérii vés jisté zasihne pohnuty osud mistnich vesnic, které
musely ustoupit rozsifovani vojenského prostoru.

Vice informaci o Turistické oblasti Brdy a Podbrdsko a spoustu
dalsich tipi na vylety najdete na webu www.brdyapodbrdsko.cz.
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ADVENTNI KALENDAR

& 2 0 2 3
il .| Letecka o S Al e
SynCare I{ESIE:I Nevénovat Poktrurilcovy 2111. :uééifh Prava | SynCare | Tipyt Z:?ﬁ_?fsga Zapor (hoka(,)zzi/é) SynCare E;]fzvr?gﬁ)ke Z;;]:il;ﬁo Znoj
etadel
Anglicky Mesic Uder
psvaz (knizné nohou
Rusky
1.dil revoluci- SSO ut?las
tajenky onéf GiEtel
Symetrily hektaru
Béloveska Ra}nm’ el
kyselka vldha Zvétsovaci
Kaz sklo
. Produkt Turecké B 1
voth:z'fIl)(gru veel platidlo Odévy oRsct(r:lo(z
Pismeno Pritez
Ligaveay Kulovita
Otlaceniny St.r?m — bakterie
Indianské Planctka
plavidlo ane
Dny fim. Kfestanska Chem. zn.
SynCare Slovni | kalendéfe modlitebna] bromu
pomoc  [Ruské muz, Vojenska Jm. atleta
jméno formace Zitopka
gar(zii:tt)by Spinat
Setnina S E— Vidina ve
yoyndly spanku
pétros
Tristivd Druh
« stiela tkaniny
Avsalk Rimskych Zn. mili-
2000 ampéru
2.dil
tajenky
Druh Etyl Pomiicka:
jestéra alkoholy Erato

Tajenku zasilejte na e-mail: pharmanews@pharmanews.cz do 19. 1. 2024. 10 lustiteld odménime.

Vyherci kifzovky ze zai{ 2023: Jifi Blesa, Kostelec u Holesova; PharmDr. Katarina Cetkovskd, Hluk; Be. Hana Masopustovd, Ostrava;
Megr. Tereza Horikovi, Hrdéjovice; Eva Dvotikovd, Tynisté nad Orlici; Mgr. Blanka Komarkovd, Mldzovice; Petr Blazek, Praha 82;
Simona Cernd, Nizkov; Lubo$ Cajthaml, Praha 6; PharmDr. Michaela Hobzova, Moravské Budgjovice

32




Reste hlavni pficinu
ucpaneho nosu

Pestoze 84 %' vasich pacientd oekdva
rychlou dlevu, ne vzdy si uvedomuif,
Ze ucpany nos je dsledkem ZANETU!

Nasivin = U\!Olﬁ uj
SENSITIVE a I'ESI hl
- Nastup tcinku

0,5 mg/mi

Volna
nosni dutina

0S

Ucpana
nosni dutina

V/rvn

ni pricinu

Hlavni vlastnosti

nosni sprej, roziok

3 za_ium
chloridum

Potvrzeny
nejrychlejsi
nastup ucinku

# [ ] \ ‘ I I /
MNasivin® > 8
SENSITIVE g Sek

o/t 5 -
/7 N
I 1

Uéinkuje v priméru
do 25 sekund?

Oxymetazolin

Antivirové
protizanetlive
ucinky

_2 dny’

Zkracuje trvani rymy
v priméru o 2 dny?

Ostatni imidazoliny,
véetné xylometazolinu

U¢inkuje do
nékolika minut

Zadny srovnatelny
soubor udajd nebyl
zverejnén

1. Procter & Gamble. Online Consumers Survey - Germany, March 2023.

2.Reinecke S. and Tschaikin M. Investigation of the Effect of Oxymetazoline on the Duration of Rhinitis. Results of a placebo-controlled

double-blind study in patients with acute rhinitis. MMW FortschrMaed 2005; 147 Suppl3: 113-118.

*Na zékladé revize SmPC pripravkl na léébu rymy a ucpaného nosu (dekongestiva; ATC: RO1AA, RO1AB) v Ceské republice (Srpen 2022)

Nasivin Sensitive 0,5 ma/ml nosni sprej, roztok. Léiva litka: oxymetazolini hydrochloridum 0,5 mg v 1 mi roztoku. Indikace: Akutni ryma finitida), alergickd a neinfekéni vasomotorickd
viastnosti, které pisobf dekongem sliznic. Pro dospélé, dospivajici a dé itky prokazny antivirové, imunomodulacni, antiflogistické a antioxida inky. Davkova
pomocnou latku, rhinitis sicca, po transfenoidalni hvpofysektoml 1ebo jinych chirurgickych vkonech, pfi kterjch dochdzi k odkryti dura mater. Upozomns treba zabranit dlouhodobému pou;

icinnost a vyvolat reaktivni hyperemii nosni sliznice (rebound fenomén), chronicky otok nosni sliznice (rhinitis medicamentosa) i atrofii sliznic. Interakce: Soucasné pouzivani oxymetazolinu a Iékii zvy3ujici
pouivani po peclivém zvaZent pomeru prinosu arizika 1écby a po konzultaci s 1ékarem. Nesmi byt piekroceno doporucené davkovni. Mize bt pouzivan v obdobi kojeni. NeZadoucf icinky: Casteé: palenfa suchost nosni sliznice, k

izika a prospésnosti [échy u nasledujicich onemocns

MAT-CZ-NASIVIN-23-000008

itida, podpora odtoku sekretu z paranazalnich dutin, pfitubotympandlnim kataru a ofitis media v dsledku rinitdy, pro diagnostickou dekongesci sliznic. Oxymetazolin ma vasokonstrikéni
ik do kazdé nosni dirky 2-3krat denné. Ne vice nez 3krt denné. Nesmi se podavat déle nez 7 dni. Kont
ipravku. Pouziti mozné po pe(lwem vyhodnocel
které mohou zvySovat krevni tlak (TK); zvy3eny nitroocni tlak, zejm. glaukom s uzavienym thlem; zévazné onemocnéni srdce a cév (napf. ischemickd choroba srdecni) a hypertenze; pfi nadoru drené nadled ‘metabolickych poruch, napf. hypertyreza a diabetes mellitu

ikace: Hypersenzitivita na oxymetazolin nebo kteroukoliv

; pri hypertrofii prostaty; u porfyrie. Dlouhodobé pouZivani a predavkovani dekongestiv miize snizovat jej
. napr. tricyklickych depvesw inhibitor( MAO, miiZe vést k dalsimu zvySeni TK. Tyto Iéky by nemély byt pokud mozno kombinovany. Tehotenstvi a kojeni: V téhotenstvi
i. Ostatni nezadouci

y byly hideny v nizich frekvencich. Pfedavkovani: Symptomy: Napf. mydridza, nauzea, zvraceni, cyanza, horecka, kfece,
tachykardie, srdecni arytmie, obéhové selhani, srdecni zdstava, hypertenze, plicni edém, dychaci obtize a psychické poruchy. Miize dojit i k inhibici CNS se somnolenci, poklesem IE\ESHEIED\OW, bradykardif, hypotenzi jako pfi Soku, apnoe, milze se vyvinout az kima. Lécha DTI predavkovam Podani aktivniho uhli (adsorbens), vplach Zaludku, podani kysliku. Ke snizeni TK aplikace

5mg fentolaminu v izotonickém roztoku chloridu sodného pomalu i.v. nebo 100 mg per os. Vazopre;onka jsou kontraindikovdna. V pripadé potfeby je tfeba zahdjit opatfeni na snizeni télesné teploty a antikonvulzivni Iécbu. Baleni: Bila PE lahvicka (10 ml) s dévkovacem rozprasovacem z plastu a nerezové oceli, 143 vstfikd. Dritel rozhodnuti o registraci: P&G Health Germany GmbH,
Schwalbach am Taunus, Némecko. Registraéni islo:, 69/375/12-C. Datum posledni revize textu:

Pripravek neni hrazen z prostredkii vefejného zdravotniho pojisténi. Ped uZitim Iéku si, prosim, prectéte tplnou informaci o pfipravku.
Uplnou informaci o pfipravku poskytneme na adrese spolecnosti: Procter & Gamble Czech Republic, Ottova 402, Rakovnik
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PEUGEOT 408

PLUG-IN HYBRID

& ¥
’
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LIiids }k/f/ff

ZTELESNENI
PRITAZLIVOST!

Dokonalé spojeni benzinového a elektrického pohonu
Dojezd az 64 km ve 100% elektrickém rezimu bez emisi C(
PEUGEQOT iConnect Advanced a i-Cockpit® 3D

L CE 'I;* PEUGEDT oororucue TotalEnergies Spotieba a emise COz modelu 408 HYB
AUy 1.1-1,2 1/100 km, 26 g/km. Foto je pouze ilustrativni. *Pétiletd znatkovd zdruka sg

—  anasledné ze servisni smlouvy Optiway Garance na dalsi 3 roky / do najeti 60 000 k



