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Uvolni ucpany nos rasinek.!

v priméru
EEEES do 25 sekund

c

AL
N
U1
llg
ol

OXYMETAZOLIN OXYMETAZOLIN
BEZ KONZERVANTU' S KONZERVANTY!

hodin Ucinek pretrvava
az 12 hodin CILIARNI AKTIVITA CILIARNI AKTIVITA

Resi ¢astou p¥i¢inu
ucpaného nosu

* Protivirovy ucinek

* Protizanétlivy ucinek

dny ZKkracuje trvani rymy
] v primeéru o 2 dny

1. Deitmer T, Scheffler R. The effect of different preparations of nasal decongestants on ciliary beat frequency in vitro Rhinology. 1993 Dec;31(4):151-3.

ive 0,5 mg/ml nosni sprej, roztok. Léciva Iatka: oxymetazolini hydrochloridum 0,5 mg v 1 ml roztoku. Indikace: Akutni ryma (rinitida), alergickd a neinfekénf vasomotoricka rinitida, podpora odtoku sekretu z paranazalnich dutin, pfi tubotympandlnim kataru a otitis media v désledku rinitidy, pro diagnostickou dekongesci
sliznic. Oxymetazolin ma vasokonstrikéni viastnosti, které piisobi dekongesci sliznic. Pro dospélé, dospivajici a déti od 6 let véku. Kromé toho byly u lécivé Iatky prokazany antivirové, imunomodulacni, antiflogistické a antioxidacni ucinky. Davkovani: 1 vstfik do kazdé nosni d\rkyl -3krat denné. Ne vice nez 3krat denné. Nesmi se podavat déle nez 7 dni. Kontraindikace:
vaer&enzwlw\la na oxymetazolin nebo kteroukoliv pomocnou étku, rhinitis sicca, po transfenoidaini hypofyseklomu nebo jinych chirurgickych Wkoneth pii klerv(h dochézi k odkrvh dura mater. IJpammem Je tieba zabranit dlouhodobému pouzwanl pripravku. Pouziti mozné po peclivém vvhodno(enl rizika a prospésnosti léchy u ndsledujicich onemocnénia stay
soucasna lécha inhibitory monoaminooxidazy a dalimi éky, které mohou zvySovat krevni tlak (TK); zvy3eny nitroocni tlak, zejm. glaukom s uzavienym thlem; zavazné onemocnéni srdce a cév (napF. ischemicka choroba srdecni) a hypertenze; pfi nadoru drené nadledvin; u metabolickych poruch, napr. hypertyredza a diabetes mellitus; pfi hypertrofii prostaty; u porfyrie.
Diouhodobé pouiivénia predavkovani dekongestiv mize sizovat fich icinnost a vyvolat reaktv hyperemii nosnislzice (rebound fenomén), chronicky otok nosni lznice (hintis medicamentosa) i atofi znc. Iterakee: Soutasné pouivani oxymetazolinua éki 2vy3ujicich TK, napt. tricyklickych antidepresiv, inhibitort MAO, mize vést k dalimu zvySeni TK. Tyto
[6ky by nemly byt pokud mozno kombinovany. Téhotenstvia kojent: V téhotenstvi pouzivani po pedlivém zvZeni poméru prinosu a izika Iéchy a po konzultaci s 1ékarem. Nesmi byt prekroceno doporucené davkovani. Maze byt pouZivan v obdob kojeni. Nezadoucf uinky: Casté: plenf a suchost nosn slznice, kychan. Ostatni nezadouct inky byly hiaSeny v nisich
frekvencich. Predavkovani: Symptomy: Napf. mydriaza, nauzea, zvracen, cyandza, horecka, kfece, tachykardie, srdecni arytmie, obéhové selhani, srdecni zéstava, hypertenze, plicni edém, dychacf obtize a psychické poruchy. Maze dojit k inhibici CNS se somnolenci, poklesem télesné teploty, bradykardii, hypotenzf jako pfi Soku, apnoe, mize se vyvinout az koma. Lécba
pii predavkovani: Podani aktivniho uhli (adscrhen;) vyplach Zaludku, podani kysliku. Ke snizeni TK aplikace 5 mg fentolaminu v izotonickém roztoku chloridu mdneho pom .nebo 100 mg per os. Vazopresorika jsou kontraindikovana. V pripadé potfeby je tieba zahdjit opatfeni na snizeni télesné teploty a antikonvulzivni lécbu. Baleni: Bila PE lahvicka (10 ml) s
davkovatemy rozprasovacem z plastu a nerezové oceli, 143 vstiiki. Driitel rozhodnuti o registraci: P&G Health Germany GmbH, Schwalbach am Taunus, Némecko. Regi i tislo:, 69/375/12-C. i revize textu: 4.2.2022. Pripravek neni hrazen z prostiedk( verejného zdravotnino pojisténi. Pied uzitim Iéku i, prosim, prectéte tplnou informaci o pripravku.
Uplnou informaci o pripravku poskytneme na adrese spolecnosti: Procter & Gamble (zech Republic, Ottova 402, Rakovnik
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| Milé ctendrky, mili ctendfi,

s odchdzejicim rokem prichdzi cas zastavit se a oblédnout za tim, co jsme
proZili. Rok 2025 ndm nabidl pestrou paletu zdZitkii — mnohé z nich byly
ndrocné zkousky, jiné zase prijemnd prekvapenti a cenné momenty. Vy jste

béhem celého roku byli stabilni oporou pro své pacienty, kazdy den jste

Jim vénovali svou energii, cas a pozornost. V momentech nejistoty jste jim
doddvali odvahu a nadéji na lepsi dny. Vase prdce presahuje ramec bégného
povoldni — je to Zivotni mise, kterd vyZaduje nejen znalosti a dovednosti, ale

zejména velkorysost, empatii a opravdovy soucit s bliznimi.

Doufim, Ze jsme pro vds v pritbéhu roku 2025 predstavovali uZitecného
partnera a dokdzali jsme vim poskytnout zajimavé informace a impulsy pro
vasi kazdodenni praxi. Vase stdld prizen a aktivni zdjem jsou pro nds tym
E tou nejvétst odménou a zdrojem motivace pokracovat dal.

Jaky bude rok 20262 1o teprve uvidime. Jednu véc vsak vime naprosto jasné
— bez ohledu na to, jaké prekdazky i vyzvy se pred ndmi objevi, dokdzeme

se s nimi popasovat. Mdame pevnou divéru v to, Ze s vasi odhodlanosti,
trpélivosti a lidskym pristupem prekondte vse, co vam prinese osud i okolnosti.

Jménem celé redakce vaim ze srdce preji krdsné vanocni svdtky piné radosti,
miru a prijemnych chvil. UZijte si tyto vyjimecné dny v krubu svych blizkych.

Do nového roku vstupujte s nadéjs, pozitivni energif a chuti tvorit. Kéz
PH ARM A N Ews vds cely rok 2026 provdzi spokojenost, zdravi a $tésti jak v soukromi, tak
v profesnim Zivoté.
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Hands-free
odsavacka

Novinka

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

Pohybujte se volné diky ultralehké
sbérné nddobé

Pohodli pfi noseni pro maximalni
volnost pohybu

Efektivni odsavani,” které napodobuje
rytmus sani vaseho miminka

Tiché odsavani s vykonem
srovnatelnym s nemocni¢nimi
odsavackami

Sledujte tok mléka diky zcela
prihledné nadobé na jeho zachyceni
Odsavani presné podle vasich potieb
Snadné cisténi a sestaveni diky
malému mnozstvi ¢asti

Silikonova prsni vlozka se jemné
ptizplsobi vasemu prsu

*Utinnost souvisi s technickym provedenim vyrobku.

Vice informaci: www.philips.cz 2
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skutecné vyuzije.

doplnék stravy

Vice energie pro vase
srdce a télo.

>In&jSi*

Védeli jste, Ze s pribyvajicim vékem

télo ztraci schopnost tvorit koenzym
Q10? Vyzkousejte GS Lipo Q10, jediny
liposomalni koenzym Q10, s 9x vysSi
vstrebatelnosti. Navic s vitaminem B, pro
spravnou ¢innost srdce a energeticky
metabolismus. Vhodny i pfi uZivani Ikd
na cholesterol.

*nez standardni koenzym Q10

Podporte svou imunitu
jako nikdy predtim.

16jSi*
Na podzim a v zimé je télo vystaveno
vétsi zatézi. GS Lipo C se Sipky diky
unikatni liposomalni technologii
podpofi vasi imunitu maximalni silou.

Vitamin C podporuje imunitu.
*ve srovnani s béznym vitaminem C se $ipky

doplnék stravy

Dejte svym jatrum vic,

10% vic!

Pro zdrava jatra

v aw »

AZ 10x vstfebatelnéjsi liposomalni
silymarin a esencialni fosfolipidy.

Dvojndsobna sila 2 ucinnych latek.

AZ10x vstiebatelnéjsi

Sila, kterou télo

doplnék stravy

Potrebujete

doplnit zelezo?

In&j$i*

Téhotné a kojici Zeny, Zeny se silnou
menstruaci, darci krve, lidé po
chirurgickych vykonech, ale také
vegetariani maji zvySenou potrebu
zeleza. Zelezo nové generace

— GS Lipo Fe se diky unikatni
liposomalni technologii vstfebava
az 3,5x vice oproti bézné formeé a
eliminuje nechténé problémy se
zazivanim. Vhodné i pro vegany.

*ve srovnani s neliposomalnim pyrofosfatem

Fiverphelipida sciae purilics

Essencia

Doplnék stravy

E—

Sila vitaminu D
v maximalné efektivni
formé.

&jSi*

Vite, Ze tretina dospélé populace v CR
ma nedostatek vitaminu D,? Vitamin D,
je pro lidské zdravi nezbytny. Doplrite
ho maximalné efektivné. GS Lipo D, je
diky liposomalni technologii maximalné
vstfebatelny a umozni vasemu télu
vitamin D, pIné vyuzit.

Vitamin D, pfispiva ke spravné imunité, zdravym kostem a svaliim.
*proti bézné formé vitaminu D,

LELEZO

olFe

Lip

doplnék stravy




Legislativni zmény k 1. 1. 2026
a vécny navrh Rx online

Mgr. Adam TIETZ LL.M., pravnik

Individualné pripravované
Iécivé pripravky s obsahem
konopi nebo psilocybinu pro
lIé¢ebné pouziti

Novelou trestniho zakoniku dochazi rov-
néz k upraveé zdkona o lé¢ivech. V zdkoné
o léc¢ivech dochazi k vymezeni pravidel
pro individualné piipravované 1é¢ivé
ptipravky s obsahem psilocybinu pro
lé¢ebné pouziti, které bude mozné v sou-
ladu se zdkonem o navykovych latkich
predepsat, vydat a pouzit, a to v souladu

s provddécim pravnim pfedpisem. Lécivy
ptipravek s obsahem psilocybinu pro
lé¢ebné pouziti 1ze pfedepsat pouze na
zéddanku s modrym pruhem, kterd obsa-
huje jméno, pifjmeni a datum narozeni
pacienta, kterému je uréen. Vyddni 16¢ivé-
ho pfipravku s obsahem psilocybinu pro
léCebné pouziti je mozné pouze lékarem
se specializovanou zpusobilosti, ktery jej
pacientovi podd a ktery odpovidd za to,
ze jeho predepsini a podani je v souladu
s podminkami podle nafizeni.

K provedené novele zikona bude vydino
rovnéz nafizeni vlddy, které mj. stanovuje

V poslednim clanku jsme si rozebrali stdle castéji téma rozsitovdni

pravomoct lékdrnikil, zeyména v souvislosti s moZnosti ockovdni

v lékdrndch, stdle rezonugici téma zdsilkového vydeje a vydejnich

boxil ¢i novelizovanou tipravu regulace reklamy (ta zatim

legislativné spi). K 1. 1. 2026 dochdzi rovnéz ke zméné zikona

¢ 37872007 Sb., o lécivech.

indikace, pro které 1ze psilocybin pro
lé¢ebné pouziti pouzit. Timto nafizenim
je Nafizeni vlddy o podminkach pro
pfedepisovini, vydej a pouzivani indivi-
dudlné pfipravovanych lé¢ivych pfipravka
s obsahem psilocybinu pro lé¢ebné pouzi-
ti (,Narizeni®).

Z pohledu lékdren je dilezité zejména
omezeni pfedmétného IPLP, kdy dle
navrhu Nafizeni bude mozné predepsini,
vydej a pouziti individudiné pripravované-
ho lécivého pripravku s obsahem psilocybinu
pro lécebné pouziti v soubrnném mnoZstvi
nejvyse 75 mg psilocybinu pro lécebné pouziti
v 0bdobi 1 kalenddarniho mésice.

Lékovy zaznam

V riamci elektronizace zdravotnictvi,
véetné lékdrenstvi, dochdzi rovnéz

k upravé 1ékového zdznamu a eReceptu.
Systém eRecept nové umozni nahlizet
na udaje o lé¢ivych pfipravcich vydanych
pacientovi, které jsou uvedené v 1ékovém
zédznamu pacienta prostfednictvim emer-
gentniho zdravotniho zdznamu vedeného
podle zdkona o elektronizaci zdravot-
nictvi, pokud s tim pacient nevyslovil
nesouhlas podle tohoto zdkona.

K této zméné dochizi vzhledem k tomu,
ze jsou udaje o pfedepsanych a vydanych
lé¢ivych piipraveich nezbytnou soucdsti
poskytovini zdravotnich sluzeb Jege artis.
Tyto udaje jsou jiz nyni vedeny v systému
eRecept. Z tohoto divodu byla zvolena
automatizovand forma pfenosu mezi
témito dvéma informac¢nimi systémy
vefejné spravy. Vyjimku tvori situace,

u izovany I vyslovi
kdy s automatizovanym pienosem vyslovi
pacient nesouhlas.

Ostatni informace - bonifikace
Na striankéch zdravotnich pojistoven
byla zvefejnéna Kritéria pro pfiznini
bonifikace v roce 2026. Od roku 2026
nebudou lékdrny samy poddvat zddost;
zdravotni pojistovny na zdkladé analyzy
mistni dostupnosti péce a pfipravi se-
znam oblasti spliujici zdkladni kritéria.
Mezi zakladni kritéria patfi smlouva

s pojistovnou, neexistence dalsi lékdrny
nebo OOVL (s vyjimkami) v obci, exi-
stence poskytovatele zdravotnich sluzeb
v dané oblasti, dojezdovd vzdélenost

do jiné 1ékarny ¢i OOVL vétsi, nez

10 min (s vyjimkami) a pfijem nad

9 mil. K¢ z vefejného zdravotniho pojis-
téni. Podminkou bonifikace bude mj. zd-
vazek k zajisténi oteviraci doby alespori
25 hodin tydné.

Ostatni informace - zasilkovy
vydej

O zisilkovém vydeji 1é¢ivych pFipravka
na piedpis toho bylo napsdno v minulos-
ti jiz mnoho. Zaznivaji argumenty pro

i proti tomuto systému. Ceskd lékdrnicka
komora proto piijala vlastni vécny névrh
zéasilkového vydeje tak, aby byla za-
chovina bezpecnost pacienti a zdroveri
nebyla ohrozena dostupnost 1ékdrenské
péce. Jeho verze 3 byla zvefejnéna

31. 10. 2025.

Zikladem vécného ndvrhu je apel na
zachovani bezpecnosti a zdravi pacienta.
Zisilkovy vydej LP vizanych na lékatsky



pfedpis (“Rx”) se navrhuje upravit zcela
samostatné, a to prostfednictvim nové
navrhovaného ,,modulu z4silkového
vydeje“. Podminkou uzivini modulu by
bylo mj. zpfistupnéni lékového zdznamu
pacienta v§em vyddvajicim farmaceutiim,
a to za Glelem zachovéni bezpec¢nosti.
Zisilkovy vydej Rx by byl umoznén pou-
ze poskytovateliim lékdrenské péce, a to
vyhradné farmaceuty. Omezena by byla
rovnéz reklama na Rx.

Vécny ndvrh politd rovnéZz s omezenim
zmocnéni tietich osob, v¢. nové skut-
kové podstaty spocivajici ve vykondvani
zastoupeni soustavné a za Gplatu. Veskeré
objednévky by bylo mozné ¢init pfes
shora uvedeny modul, ktery by spravoval
SUKL. Systém by umoziioval pres modul
objednat Rx i z dalsich recepti.

Pfed kazdym vydejem by probihala
obligatorni konzultace s farmaceutem

daného poskytovatele. Konzultace by

se dle vécného navrhu sklddaly zejmé-
na z poskytnuti informaci nezbytnych pro
lécivych pripravkii a pro jejich uchovdvdni,
vyresent problémii spojenyich s dostupnosti
LP, preskripinimi nesrovnalostmi, moz-
nostmi zdmén nebo ndhrad LP, poddnt
informact o édstce k tihradé a vysi poplathku
za prepravu, sjedndni dohodnutého rozsa-
bu zdsilkového vydeje, sjedndni terminu,

v némz bude zdsilka nejpozdéji vypravena,
poddni informact o zpiisobu volby dopravy
a platby. Ziznamy konzultaci by byly
nisledné uchoviviny. Béhem konzultace
by byl farmaceut opravnén nabidnout
11é¢ivé pripravky, které nejsou vizdny na
predpis a které by byly zaslany spole¢né
s objednanym Rx.

Nisledné by doslo ke zpracovani ob-
jednavky, doruceni shrnuti a k domlu-
vé dopravy a zpisobu placeni. Vécny

névrh upravuje rovnéz ziklady baleni

a expedice Rx. Za okamzik vydeje LP
se povazuje okamzik pfevzeti zasilky
pacientem; pfeprava musi byt bezpecni,
zejména s ohledem na jakost a uchovi-
ni Rx.

Vécny ndvrh poéitd rovnéz s vyloucenim
nékterych LP (IPLP, LP s obsahem
omamnych latek, LP vyloucené léka-
fem, LP oznaleni pfiznakem ,omezend
dostupnost“ apod.).

Zaver

V nisledujicich mésicich (véetné velkych
zmén k 1. 1.) nabude Gé¢innosti nékolik
novel, véetné zmén v oblasti vefejného
zdravotniho pojiténi. Je pravdépodobné,
ze se v budoucnu dockdme i dpravy ,Rx
online — at uz v podobé modulu, jak
navrhuje komora, ¢i v podobé jiné, vice
komer¢ni.

LEKARNA BREZINKY JIHLAVA

Soukroma lékarna ve zdravotnim stiedisku na sidlisti Bfezinky
hleda do svého tymu lékarnika na plny i CasteCny tvazek.

Nabizime velmi zajimavy naborovy prispévek.

Otevieno mame od pondéli do patku 7:15-16:30, vikendy a svatky zavieno.

Praci u nas ziskas nadstandardni plat véetné mésicnich, kvartalnich a rocnich odmén,

5 tydnl dovolené, stravenkovy pausal, mnoho firemnich benefitii, pracovni obuv a odév
je samozirejmosti, platime clenské prispévky do komory a pFispivame na Zivotni, penzijni
pojisténi, na kulturni, vzdélavaci, sportovni aktivity a rekreaci, détské tabory...

Pokud Té nase nabidka zaujala, tak pis nebo volej.

lekarnabrezinky@lekarenskyholding.cz
tel.: 720 040 638



Zdravi je imunita,
imunita je Reishi,
Reishi od MycoMedica.

Reishi podporuje prirozenou , o
obranyschopnost — imunitni systém. Myco \ ed |Ca

Doplnék stravy.
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Miillerovy pastilky® Dr. miiller
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e-shop www.avonizdravim.cz - www.muller-pharma.cz
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= KAJEPUTOVY OLEJ

ZADEJTE U SVEHO DISTRIBUTORA
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PRIRODNI SIRUP
VYSOKE KVALITY

obsahuje prirodni slozky rozpusténé v medu ovérené kvality a plvodu.

i

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 Ceskd republika s.r.o.,
Palachovo namésti 5, 625 00 Brno, www.angelinipharma.cz

T S
TR

A Angelini ‘
_) Pharma

i { E [
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PECE O RTY, KTERE MUZETE VERIT

Ochrana a regenerace rti v kaZdém pocasi

PROC PRAVE CARMEX?

Spolehliva ochrana pred vétrem, sluncem i mrazem

& O Lk

Celosvétové oblibeny - dostupny ve vice nez 60 zemich

Pribéh zakladatele: Za vznikem znacky Carmex stoji pan Alfred Woelbing,

ktery v roce 1937 zacal vyvijet balzém na rty ve viastni kuchyni jako pomoc pri
oparech. Jeho hojivd receptura se rychle rozsifila - z kufru jeho auta aZ na pulty
obchod(i po celém svété. Dnes je Carmex oficidiné dostupny i v Ceské republice!

Vyberte si ze 4 variant:

Tradi€ni a ovérena receptura od roku 1937 Kelimek @ »
Okamiité dleva pro suché a popraskané rty tradnc:n forma, idedlni pro domaci pouZiti %

Tycin PF1
Intenzivni hydratace diky lanolinu, kakaovému maslu a mentolu yenighs 3

hygienické a rychlé nanaseni na cesty

Tuba s ovocnou prichuti Ellf"ﬂEl

jemny lesk a chut

Weather Guard SPF 30
silnd ochrana do extrémnich podminek E

www.carmexczech.cz

Dostupné ve vybranych Iékarnach, drogeriich a e-shopech. Oficialni distributor pro CR a SR: AMENITY AB s.r.o., Tusarova 1439/12, 170 00 Praha 7
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Elektronicky poukaz na zdravotnicke
prostredky (ePoukaz): Digitalizace
preskripce a prechod na povinny reZzim

Uvod

Digitalizace ¢eského zdravotnictvi prochazi v poslednich letech
zédsadni transformaci. Po dsp&$ném zavedeni elektronického
receptu (eRecept) v roce 2018 pfichazi dalsi inovativni krok,
elektronicky poukaz na zdravotnické prostfedky (ePoukaz). Sys-
tém ePoukaz predstavuje logické rozsifeni stivajici infrastruk-

tury elektronické preskripce a pfindsi vyznamné benefity pro
pacienty, zdravotnické pracovniky i cely systém zdravotni péce.

Zdravotnické prostfedky, které zahrnuji $irokou skdlu pomucek
od bryli a kontaktnich ¢ocek pfes glukometry a inkontinenéni
pomiicky aZ po kompenzaéni a rehabilitaéni pomucky, jsou

v Ceské republice pfedepisovany na zakladé poukazi. Do kvét-
na 2022 existovaly pouze v listinné podobé, coz pfindselo fadu
komplikaci véetné moznosti jejich padéldni, administrativni
zdtéze a omezené dostupnosti pro pacienty s omezenou pohyb-
livosti.

Legislativni ramec a harmonogram
implementace

Zavedeni elektronického poukazu bylo legislativné zakotveno
v zdkoné ¢. 89/2021 Sb., o zdravotnickych prostfedcich. Stitni
ustav pro kontrolu lé¢iv (SUKL) spustil modul ePoukaz jako
souddst systému eRecept v nepovinném rezimu dne 1. kvétna
2022, pticemz od 1. ledna 2026 se pfedepisovini a vyddvani
poukazi stane povinnym vyhradné v elektronické formé.

Pfechodné obdobi umoznilo vSem zainteresovanym strandm,
zdravotnickym zafizenim, 1ékdrnam, vydejndm zdravotnickych

prostiedkd a softwarovym spole¢nostem dostatecny prostor pro
technickou pfipravu, skoleni persondlu a ovéfeni funkénosti

systému v redlném provozu. Tato féze je kliové pro hladky pfe-
chod na povinny rezim a minimalizaci potencidlnich problémau.

Technické reseni a integrace do systému
eRecept

Modul ePoukaz byl navrzen jako pfirozené rozsifeni stdvajiciho
systému eRecept, cozZ minimalizovalo technickou nédro¢nost
implementace pro zdravotnickd zafizeni. Ustfednim prvkem
systému je Centrilni dlozisté elektronickych poukazii (CUEP),
které je integrdlni soucdsti informacniho systému eRecept.

Kazdy vystaveny ePoukaz ziskdvé jedine¢ny devitimistny
identifikdtor, ktery slouzi k bezpecné identifikaci predpisu.
Tento identifikdtor miiZe byt pacientovi pfeddn &tyfmi riznymi
zpusoby: prostfednictvim SMS zpravy, e-mailem, pies aplikaci
eRecept nebo na papirové pravodce s vytisténym identifikito-
rem. Tato flexibilita zajistuje, Ze systém je dostupny pro viechny
skupiny pacientd bez ohledu na jejich technickou gramotnost ¢i
pfistup k modernim technologiim.

Technicka architektura ePoukazu zachovavé viechny tii typy
poukazi na zdravotnické prostfedky, které dfive existovaly

v listinné podobé: poukaz na lé¢ebnou a ortopedickou pomicku,
poukaz na foniatrickou pomucku a poukaz na optickou po-
mucku. Standardni doba platnosti ePoukazu je 30 dni od jeho
vystaveni, pficemz piedepisujici lékaf md moznost tuto lhitu
prodlouzit az na jeden rok.

Benefity systému pro jednotlivé icastniky
Prinosy pro pacienty

Pro pacienty pfindsi ePoukaz fadu vyznamnych vyhod. Primar-
nim benefitem je nemoznost padélani elektronického poukazu
diky centralni evidenci a kryptografickému zabezpeceni. Eli-
minuje se tak riziko zneuziti, které bylo u papirovych poukazii
problematickym jevem. Pacienti maji p¥istup k pfedepsanym

a vydanym ePoukaziim prostiednictvim bezplatné webové

a mobilni aplikace eRecept, kde mohou sledovat kompletni
historii své zdravotni péce véetné pfedepsanych a vydanych
lé¢ivych pripravka.

Zvlasté vyznamny je pfinos pro nejrizikovéjsi skupiny pacienti
— seniory, osoby s omezenou pohyblivosti a chronicky nemocné
pacienty s opakovanou preskripci zdravotnickych prostiedki.
Tito pacienti jiz nemusi osobné navstévovat ordinaci 1ékate

pro ziskdni fyzického poukazu, ale identifikitor mohou obdr-
zet elektronicky. V kombinaci se zavedenim Registru manddta
mohou mit povéfené osoby kompletni pfehled o pfedepsanych
zdravotnickych prostfedcich a mohou je nédsledné i vyzvednout,
coz vyrazné zvysuje komfort péce.



Vyhody pro zdravotnické pracovniky

Lékati i dalsi zdravotnicti pracovnici benefituji z minimalizace
administrativni zatéZe. Vypliiovani papirovych poukazi bylo
¢asto zdrojem chyb, jako nedplnych udaji, necitelného pisma
nebo nespravné vyplnénych formulafa. Elektronicky systém ob-
sahuje valida¢ni mechanismy, které kontroluji uplnost a sprav-
nost vyplnénych adaji jiz v okamziku vystaveni. Preskrip¢ni
omezeni a thradové pravidla jsou automaticky kontrolovina
proti ¢iselniku zdravotnickych prostiedki.

Prinos pro zdravotni pojistovny a vydejny

Pro zdravotni pojistovny piedstavuje ePoukaz néstroj k efek-
tivnéjsi kontrole thrad a prevenci duplicitni preskripce. Systém
automaticky kontroluje, zda pacient nepfekracuje mnozstevni
nebo ¢asovd omezeni pro thradu konkrétniho zdravotnického
prostiedku ze zdravotniho pojisténi. Proces schvalovini nékte-
rych zdravotnickych prostfedka, ktery diive vyzadoval fyzické
presuny dokumenti mezi ordinaci, pojistovnou a vydejnou,
muze nyni probihat kompletné elektronicky, coz vyrazné zkra-
cuje Cekaci dobu.

Vydejny zdravotnickych prostfedka, lékdrny a optiky ziskavaji
pistup k ovéfitelnym a standardizovanym tddajiim o pfedpisu.
Odpada problematika necitelného pisma nebo netplnych udaja
na papirovych poukazech.

Zasilkovy vydej a dalsi funkcionality

Pro fadu pacientd, zejména s omezenou pohyblivosti nebo
zijicich ve vzdélenych lokalitich, pfedstavuje tato sluzba zdsadni
zlep$eni dostupnosti zdravotni péce. Vydej zdravotnickych
prostfedkd na zdkladé elektronického poukazu zdsilkovym zpi-
sobem musi spliiovat pozadavky stanovené nafizenim o zdra-
votnickych prostiedcich, coz zajistuje dodrzeni bezpecnostnich
a kvalitativnich standardu.

Systém ePoukaz je také propojen s aplikaci eRecept, ktery
poskytuje komplexni pfehled o uzivanych 1é¢ivych pfipravcich
a o pfedepsanych a vydanych zdravotnickych prostfedcich.

Prechod na povinny rezim - vyzvy a prilezitosti
Pfechod z nepovinného na povinny rezim k 1. lednu 2026 pfed-
stavuje vyznamny milnik v digitalizaci ¢eského zdravotnictvi.
Na rozdil od zavddéni povinného eReceptu pro 1é¢ivé pripravky,
kde se objevil ur¢ity odpor ze strany nékterych zdravotnickych
pracovniki, se pii implementaci ePoukazu o¢ekavd hladsi pra-
béh. Divodem je skutecnost, Ze systém vyuzivd jiz zabéhnutou
technologii a infrastrukturu eReceptu, se kterou maji zdravot-
nicti pracovnici nékolikaleté zkusenosti.

Do konce fijna 2025, tedy nékolik mésici pred pfechodem na
povinny rezim, byl evidovén jiz vyznamny pocet pfedepsanych
ePoukazii. Ackoli tato hodnota je stile vyrazné niz8i, nez pocet
vystavenych eReceptil na 1é¢ivé pfipravky, trend ukazuje na ros-
touci adopci systému, coz demonstruje postupné pfijimani této
technologie zdravotnickymi pracovniky i pacienty.

Aplikace eRecept pro pacienty - Prakticky
nastroj pro spravu zdravotni péce

Mobilni a webovid aplikace eRecept piedstavuje pro pacienty
kli¢ovy nastroj pro aktivni spravu jejich zdravotni péce. Tato
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bezplatna aplikace, dostupnd na platformédch Android i iOS

a rovnéZz ve webové verzi, umoziiuje pacientim kdykoli a kde-
koli ziskat kompletni pfehled o jejich pfedepsanych a vydanych
eReceptech i ePoukazech na zdravotnické prostfedky. Prihlaseni
probihd pohodlné prostfednictvim Identity obcana, napfiklad
pomoci bankovni identity, coz zajistuje bezpecny piistup k cit-
livym zdravotnim datim. Zvlasté ocefiovanou funkcionalitou
je moznost rodict zobrazit si veskeré tdaje o svych nezletilych
détech, ¢imz ziskdvaji pfehled o 1é¢bé celé rodiny na jednom
misté. Aplikace ddle umozniuje pacientim nastavit souhlasy ¢i
nesouhlasy s nahliZenim na jejich 1ékovy zdznam, coz posiluje
kontrolu nad sdilenim osobnich zdravotnich informaci mezi
zdravotnickymi pracovniky. Vyznamnou funkénosti je téZ Re-
gistr mandatd, prostfednictvim kterého mohou pacienti udélit
plnou moc teti osobé k pfistupu ke svym udajim v systému
eRecept — tato moznost je neocenitelnd zejména pro seniory,
osoby s omezenou pohyblivosti nebo chronicky nemocné, jimz
mohou povéfeni pfibuzni ¢i pecovatelé vyzvednout léky a zdra-
votnické prostfedky. Od ledna 2025 aplikace nové zobrazuje
také evidenci limita doplatkd, diky ¢emuz pacienti sleduj,
kolik jim zbyvé do jejich ochranného limitu, a mohou tak lépe
planovat své vydaje na lé¢bu. Informace o 1é¢ivych pfipravcich
s omezenou dostupnosti pomdhaji pacientim vcas reagovat

na piipadné vypadky v dodavkich jejich pravidelné medikace.
Diky uzivatelsky pfivétivému rozhrani a komplexnimu piehledu
o zdravotni péci se aplikace eRecept stivd nepostradatelnym
pomocnikem pro moderniho pacienta, ktery chce mit kontrolu
nad svym zdravim a lé¢bou.

Névod pro pacienty i zdravotnické profesiondly naleznete na
https://epreskripce.gov.cz/aplikace-erecept/.

Zaver

Elektronicky poukaz na zdravotnické prostfedky piedstavuje
dalsi dualezity krok v digitalni transformaci ¢eského zdravotnic-
tvi. Systém navazuje na Gsp&$nou implementaci eReceptu a pfi-
nasi vyznamné benefity pro vSechny ucastniky zdravotni péce.
Piechod na povinny rezim od 1.ledna 2026 vytvofi jednotné
prostiedi pro preskripci a vydej zdravotnickych prostiedki, coz
umozni plné vyuziti potencidlu elektronické evidence.

Kli¢ovymi vyhodami systému jsou zvy$eni bezpecnosti diky
nemoznosti padélani, zlep$eni komfortu pacientd zejména

z rizikovych skupin, minimalizace administrativni z4téze zdra-
votnickych pracovnika, efektivnéjsi kontrola thrad ze strany
zdravotnich pojistoven a zlepseni podminek pro zdsilkovy vydej
zdravotnickych prostfedkd. Implementace validaci a preskripé-
nich omezeni pfispivé k raciondlnimu vyuZivani zdroji vefejné-
ho zdravotniho pojisténi.

Uspésné zavedeni povinného ePoukazu bude zéviset na koordi-
nované spoluprici vSech zainteresovanych stran — sttni spravy,
zdravotnickych zafizeni, vydejen zdravotnickych prostiedki,
softwarovych spole¢nosti i pacientskych organizaci.

ePoukaz tak navazuje na tradici systematické digitalizace
Ceského zdravotnictvi a potvrzuje schopnost ¢eského zdravot-
nického systému implementovat moderni technologicka feseni
ve prospéch kvality a dostupnosti zdravotni péce pro vSechny
obcany.



Klidné Vanoce? Jde to!

Zuzana Douchovd

Vsechno stibnout, na vsechny se usmivat a jesté si u toho odpocinout. Nemozné? Vyzkousejte
desatero drobnych krokii pro vanocni pohodu a nadélte si ten nejlepsi ddarek — vlastni klid.

Piejeme si navzajem klidné Vinoce, protoze moc dobfe vime, Ze
realita Casto vypada piesné opacné. Klid je to, po cem o svitcich
nejvice touzime a zdroven to posledni, co opravdu zazivime.
Zkuste to letos jinak a klid si opravdu dopfejte. Nikdo jiny vim
pohodu nezafidi, za¢néte proto u sebe. Uberte v pfipravich,
uklidu, peceni i dokonalosti. Déti ani ostatni blizci si nebudou
pamatovat, jak vzorné bylo uklizeno ani kolik druht cukrovi bylo
napeceno, ale jestli doma panovala pohoda.

Tradicni pasti

Jednim z nejcastéjsich vinoc¢nich mytd je, Ze se musime pro
druhé ,rozdat® — materialné, fyzicky i psychicky. Nakupujeme,
vafime, uklizime, snazime se vSechno zvlidnout a vydrzet. Jenze
to neni svdte¢ni pohoda, ale vino¢ni stres. Trénujte laskavost pfe-
devsim k sobé a respektujte své limity. Nemuazete ddvat druhym,
kdyz jste sami vyCerpani.

Stejné klamnd je predstava dokonalych Vanoc — od perfektniho
stromku pfes hromadu darka az po rodinnd setkdni bez jediné
hadky. Takové ocekavani vede spi§ k napéti a zklamani. A pfejidd-
ni? I to je zbyte¢ny extrém. Vdnoce jsou o pér slavnostnich jidlech
béhem nékolika dni, ne o tydnech nepretrzitého hodovani. Pokud
piiberete kilo ¢ dvé, nic se nedéje — télo si s tim poradi. Hlavni je
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nepropadat vycitkim, nenechat se strhnout extrémy a neztricet ze
zietele, co je opravdu dulezité — zpomalit, byt s druhymi a uZzivat
si pfitomnost.

Malé ritualy s velkym efektem

Kazdodenni drobnosti, u kterych zaméstndte smysly a télo, aby
hlava mohla na chvili vypnout, dokdzou zdzraky. Nemust jit o nic
velkého, staci jednoduché ritudly — pomohou vdm zpomalit, snizit
nahromadény stres a navodit vnitini klid.

Desatero letosni vanocni pohody:

1. Vyzdoba a koledy — tvofeni i poslech oblibené hudby pfepinaji
mozek do relaxaéniho médu

2. Ohen a svétlo — pozorovini plamene svicky nebo krbu uklid-
fuje a snizuje napéti

3. Kratka prochézka — chiize na Cerstvém vzduchu velmi efektiv-
né procisti hlavu a snizi stres

4. Hydratace — dostatek ¢isté vody v ele s pfirodnimi mineralka-
mi se postard o optimélni ¢innost mozku, a tim i o lepsi néladu,
vice energie a vétsi odolnost vidi stresu

5. Sladka radost — vychutnejte si par oblibenych kouski cukrovi
nebo horkou ¢okolddu, v klidu a bez vycitek
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6. Pohadky — névrat do détstvi pomahd zklidnit mysl a dobfe se
naladit

7. Hluboké dychani — par hlubokych nddechi do bficha néko-
likrdt béhem dne velmi efektivné sniZzuje napéti a navozuje
pfijemné pocity

8. Relaxace v tichu — dopfejte si aspori par minut denné jen sami
se sebou, bez lidi a jakychkoli rusivych elementa

9. Vyzivna snidané — bilkoviny a teply ndpoj pi{jemné nastartuji
den i dobrou naladu

10. Vdéénost — probouzi pocit spokojenosti a vnitini klid, proto

si kazdy vecer pfipomerite néco, za co mizZete byt vdé¢ni

Vyboceni ze zajetého rezimu

Stejné jako na dovolené ani o svitcich iplné nevybocujte ze
svého zajetého rezimu (té€zko se pak vraci zpét) a zdroven si ale
dovolte mirné vybocit a uzit si tradi¢ni jidla bez vyc¢itek. Zacho-
vejte to, co vaim déld dobfe — dost spanku, pfirozeného pohybu,
hydratace, bilkovin a zeleniny. Vanoce berte jako trénink flexibi-
lity a laskavosti k sobé — ne obdobi kontroly nebo plnéni cilg, ale
védomého odpocinku.

Myslete na to, Ze jde jen o par jidel béhem nékolika dni a dlezité
je, jak jite a pijete po zbytek roku. Poslouchejte své t€lo. Dopiejte
si to, na co opravdu mdte chut, a pfestaiite jist, kdyZ uz jste syti, ne
az kdy?z je talif prazdny. Kombinujte tradi¢ni dobroty s vyzivnym
jidlem — ke smazené ryb¢ a salatu pfidejte zeleninu, ke kachné

s knedlikem duseny $pendt nebo kysané zeli, k vinocce s marme-
ladou bily jogurt nebo tvaroh. Upecte si i par kouski zdravého
cukrovi — tfeba kulicky z ofiska, suseného ovoce a kakaa. Pokud se
mirné prejite, jdéte se projit, at vim slehne a zklidnite myslenky.
Netrestejte se jesté dalsim piejiddnim nebo druhy den hladovkou.
Omezte alkohol, ktery snizuje sebekontrolu u jidla, spousti chuté
na ,zakdzané“ dobroty a je zdrojem Uplné zbytecnych kalorii.
Ochutte si vodu nebo jesté 1épe minerdlku ovocem &i bylinka-
mi a dopfejte si béhem dne dostate¢ny pitny rezim. Pfirodni

minerélni vody navic pfirozené obsahuji dilezité minerdlni latky,
které se vaim budou obzvlst hodit pfi vétsim stresu a vyCerpdni.

Tip na Sumivy nealko drink:

* do sklenice na nozce nalijte do jedné tietiny 100% pomerancovy
dzus, pak pomalu po sténé pfilijte perlivou minerdlku (v poméru
1:3), aby vznikl jemny barevny pfechod,

* pridejte par grandtovych zrnicek a kousek skofice nebo hvézdic-
ku badydnu (dodaji ndpoji svatecni viini i barvu),

* nakonec ozdobte okraj sklenky cukrem nebo jemné nastrou-
hanou pomerancovou kirou, pfidejte kole¢ko pomerance nebo
limetky a vlozte brcko.

(Ne)dokonalé Vanoce

Zkuste vechno zvlddnout jen na 80 %, ne na 100 % — podle
principu 80/20 si nechte prostor pro chyby a nedokonalost.
Udglejte si seznam toho, co je opravdu dilezité, zbytek delegujte
nebo vypustte. Ptejte se sami sebe, co se stane, kdyZ to nestihnete
nebo neudélite na 100 %. Pfehrajte si v hlavé ten nejhorsi scéndf
a trénujte, jaké by to bylo chyby si odpoustét a ne se za né trestat.
Vianoce byvaji Castym spoustécem vycitek, protoze realita mélo-
kdy odpovidé vizualizacim ve filmech, reklamdch nebo na Insta-
gramu. Citime se provinile, kdyZz nestihdme, kdyZ jsme unaveni,
kdyz se piejime, kdyz se rodinné setkdni nevyviji podle nasich
predstav, kdyz nd$ darek nevyvold o¢ekdvanou reakci. Jenze vina
by neméla byt trestem za ,$patné chovini®, ale impulzem ke zmé-
né, opravé. Nauéte se vnimat své potieby, nastavit si hranice a v¢as
zpomalit. Nebojte se fict ne, odejit, odmitnout téma nebo jidlo,
které vim ned€la dobfe — dejte vlastni pohodé stejnou dilezitost,
jakou pfisuzujete pohodé¢ ostatnich.

Zkratka se chovejme k sobé tak, jak bychom se chovali k né-
komu, koho mame radi. Kdyz budeme v klidu a pohodé my,

budou i nasi blizci. Viechno zaéina a konéi u nas.
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NEUROBION®

k prevenci a Iécbé deficitu vitaminii B1, B6 a B12, ktery se miize
projevovat poruchami citlivosti a brnénim v rukou a nohou.*
LéCi ¢astou prFicinu téchto priznakut.**

Aktivace
~Zajisténi energetickych potreb

nervové tkané diky podpore ' Transmise
metabolismu sacharidd ' Podili se na metabolismu

\\/ /ﬁ ' \ neurotransmiterd
‘\ - (napr. adrenalin, serotonin)

| . Regenerace
| B1l2 Podili se na regeneraci nervi, syntéze
myelinu a udrzovani myelinovych pochev

Jen 1 tableta denné.

t 30 potahoraiyih et
*ZpUsobené nedostatkem vitaminG B1, B6 a B12. **Nedostatek vitaminC B1, B6 a B12

Neurobion 100 mg / 50 mg / 1 mg potahované tablety. Slozeni: 1 potahované tableta obsahuje 100 mg thiamin-nitratu, 50 mg pyridoxin-hydrachloridu a 1 mg kyanokobalaminu. Indikace: U dospélych k prevencialéché deficitu vitamin B1, B6 aB12, ktery miize vést ke smisené
senzoricko-motorické polyneurapatii pfinedostatecném pijmu, naruSenf absorpce, zvjSené ztrété/poZadavku natyto vitaminy. Davkovni: 1 tableta denné, polknout celou, sjidlem nebo pojidle. Kontraindikace: Hypersenzitivitanallécivé nebopomocne latky; détiadospivajicido
18 let. Interakce: Vitamin B6 miize snizovat cinek L-DOPA; inhibitory DOPA-dekarboxylazy (karbidopa, benserazid) mohou vest k depleci vitaminu B6; antagonisté pyndoxmu(lsomaud cykloserin, penicilamin, hydralazin) mohou snizit Gcinnost vitaminu B6; dlouhodobé uzivani
Klickovych diuretik (furosemid) miize snizit sérové hladiny vitaminu B1 a B6. Alkohol snizuje absorpci a reabsorpci vitaminu BY (thiaminu). Fertilita: Zadné studie; téhotenstvi: riziko nenizndmé, je tfeba zvazit pomér prinosi a rizik; kojent: vitaminy B, B6 i B12 jsou vylucovény
do matefského mléka, rizika predavkovanf pro novorozence a kojence nejsou znama, je tfeba zvazit pomér prinosi a rizik. NeZadouci d€inky: Poruchy imunitniho sytému (pocent, tachykardie a kozni realce); bolesti hlavy; gastrointestindlni poruchy; poruchy ledvin a mocovjch
cest (chromaturie - odezni po vysazeni pripravku). Frekvence nejsou znamy. Predévkovani: Literarné popsané neuropatie po dlouhodobém prijmu (6 a vice mésict) vice nez 50 mg vitaminu B6, zlepsuji se po vysazeni. Druh obalu: PVC blistr zakryty hlinikovou folif, 30 tablet.
Podminky uchovévini: Zidné zvlastni. Drzitel rozhodnuti o registraci: P&G Health Germany GmbH, Sulzbacher Strasse 40, 65824 Schwalbach am Taunus, Némecko. Registraéni €islo: 86/492/18-C. Datum posledni revize textu: 18.12.2023.
Volné prodejny lécivy pripravek. Neni hrazen z prostredkd verejného zdravotniho pojisténi. Prectéte si prosim dplnou informaci o pripravku, kterou poskytneme na adrese spolecnosti Procter & Gamble Czech Republic s.ro., Ottova 402, 269 01 Rakovnik.
MAT-CZ-NEUROBION-23-000022
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Voda - nejvice sklonované
slovo sveta?

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Planeta Zemé md své zdkonitosti a s jejim pohybem se pocitaji dny, roky, staleti. Kolobéh Zivota
na planeté je velmi zajimavy sam o sobé, a jesté mnobem zajimavejsi je kolobéh vody. Voda je
Jednou z nejcastéji jak zkoumanych, tak vyuzivanych litek. Bohuzel faktem je, Ze ackoliv voda
Je nejen velmi diilezitd pro Zivot, ale také klicovd, tak se k ni nechovime zcela pritelsky.

Néco na uvod Vime viibec, Ze vice jak 2 miliardy lidf na planeté nemaji pi-
Voda je chemicki litka. Jsme schopni urcit jeji chemické slozeni,  stup k pitné vodé? Ze jsou zemé, kde pitnd voda je nedostatkové
hmotnost molekuly, reaktivitu, dalsi fyzikalni a chemické vlast- zbozi? Vime, Ze denné na ndsledky nepitné vody nebo jeji plné
nosti. MuzZeme definovat jeji vyuziti v pramyslu, v zemédélstvi, absence zemie ptes 800 déti mladsich 5 let? Jsme si védomi, ze

ve védé. V neposledni fadé 1ze definovat jeji zdsadni vyznam pro patiime mezi hrstku vyvolenych, ktefi nemusi denné fesit, ceho se
lidsky Zivot a také pro Zivot ostatni fauny a flory. napit, abychom nezemfeli na dehydrataci?

Voda je soucdsti Zivych organizmi a jeji pfitomnost je pro né A co délame s vodou? Pitnou vodou splachujeme zichody.
zivotné dilezitd a vlastné nezbytnd. Ale chovime se k vodé podle A spoléhdme na to, Ze kdyZ nebude pitnd voda v kohoutku,
toho? Uvédomujeme si vibec, Ze voda neroste v ,0bchoddku a Ze koupime si ji v supermarketu. Smutné, Ze? S tim, jak se ztrci
to neni samoziejmost? voda z piirody, objevuji se projekty k jejimu udrzeni v krajiné.
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Coz je samozfejmé velmi dobrd zprava. Ale je potfeba mluvit
o pitné vodé. Uvédomujeme si, Ze bez energie (kterd se ted
fesi asi ze vieho nejvic) sice ohroZujeme primysl, ale bez vody
samotny Zivot?

Ale nastésti pro nds i o vodu se nékdo zajimd, a i o vodu se nékdo
stard. Jsou firmy, které, kdyZ néco stavi, fesi s tim nejen energetic-
kou z4téz budovy, ale i tu vodni. A jsou firmy, které jsou pfiprave-
ny fesit ¢isténi vody, Fesit naklddani s vodou, které fesi to, aby se
lidem rozsifovaly obzory v oblasti této problematiky. Spoluprace
nejen s firmami ale také s univerzitami. Protoze vodu muze
zachrénit jen dostatek znalosti.

Co vSechno mohu udélat ja?

Kazdy ¢lovék muze zalit sim u sebe. KdyZ se nékoho zeptite, zda
déld pro udrzitelnost vody, co lze, neméli byste dostat kladnou
odpovéd, tedy az na pdr vyvolenych, ktefi jsou takovymi nadsenci,
7e dovedli k dokonalosti vie, co §lo. A co je tedy to VSE?

Prvni véci je vodou neplytvat. Sem patii tkony jako vypindni
vody pii ¢isténi zubii, nahrazeni myti nddobi pod tekouci vodou
mytim v mycce, nahrazeni ,vany“sprchovinim (ale neplést si
sprchu s nekoneénym ¢asem na meditaci). Davat si pozor, aby
ndm ,neprotékaly“ zichody, nevylévat zbylou vodu z rychlovarné
konvice (ale téeba s ni zalit kytky) a dalsi drobnosti.

Tou druhou je moznost nahrazeni vody pitné vodou uzitkovou.
Zde se asi setkime s tim, Ze mnozi uz ani nevi, co voda uzitko-
vé je. Jednd se o vodu nezdvadnou, ale kterd neni urcend k piti

ani k vafeni. Nejcastéji jsou to studny, nebo voda destové. Voda
uzitkovd musi spliiovat nékterd kritéria pro vodu pitnou, nikoliv
v§ak vSechna.

A pokud mame zdroj uzitkové vody, pak je dobré védét, kde vsu-
de 1ze nahradit vodu pitnou. Patii sem napiiklad uklidové price,
zalévini zahrady, myti auta, splachovani toalet, prani, napousténi
bazénu. Mezi uzitkovou vodu lze zafadit také vodu, kterou vyge-
neruje domdcnost sama. A zde asi nejéastéjs{ variantou je susicka.
Dalsim zdrojem je napfiklad kondenzaéni kotel, ktery také gene-
ruje vodu. A v neposledni fadé je to ¢innost domdaciho vysousece.
Touto vodou lze napiiklad splachovat toaletu. Obecné je voda,
kterd neni pitnd a je generovand néjakou ¢innosti domdacnosti
oznacovand jako $edd voda.

A tou tieti je nezvySovat zbyteéné zneéisténi vody. Tady si uz
asi ne kazdy dokdze pfedstavit, co piesné sem patii. Tak ales-
poil par piikladu. Jedna z véci je nevylivat zbytky ¢ehokoliv do
odpadu. Olej z kuchyné ze smazeni nepatii do odpadu. V dnes-
ni dobé jiz existuji sbérné nddoby na olej, stali ho slit tfeba do
prazdné PET lahve. Dal$im problémem jsou zbytky chemikali,
také ty nepatii do kuchyiiského & koupelnového odpadu. Tyto
véci patii do nebezpeéného odpadu a sbérné dvory jej maji na
seznamu shromazdovanych odpadii. A v neposledni fadé jsou to
zbytky 1é¢iv. Léc¢iva nepatii ani vylit do odpadu ani splichnout do
toalety. Pravé zbytky 1é¢iv v odpadni vodé jsou pomérné velkym
problémem. Nespotiebovand 1é¢iva lze vritit v kterékoliv 1ékarné.

Co mi muzZe nabidnout trh

Doted jsme se bavili o moznostech, které mizZeme spustit hned
] > p

po piecteni ¢lanku. Ale dne$ni doba nabizi rizné vymozenosti,

15

které vim bud udetfi vodu, nebo energii v souvislosti s vodou
anebo oboji. Existuji nédstroje k recyklaci vody ¢ energie pfimo

v chodu domu. Jako velmi zajimavy mi pfisel vyménik do kou-
pelny v podobé rekuperaéni trubky ¢ rekuperacniho odtokového
zlabu. Kdy tepla voda, kterd odtéka, pfi sprchovani ohfiva soucas-
né dalsi vodu piitékajici do sprchy. Takovito Uprava mize usetfit
i vice jak 50% energie. Také je mozné mit pfimo doma ¢isticku jiz
zminéné edé vody.

Vodni zakon

Zékon ¢. 254/2001 Sb. neboli vodni zékon, popisuje velkou
mérou ¢innosti spojené s vodou a dal$i legislativou. Stavebni ¢in-
nosti v zdplavové oblasti, vysazovani stromd v téchto oblastech.
Regulace vodnich toki, téZebni price v oblasti vodnich tokd atd.
A pak je tu zdkon ¢. 274/2001 Sb. Zikon o vodovodech a kana-
lizacich. Nakladdni s vodou upravuji i evropské smérnice, jak se
zminime pozdgji.

Voda z pohledu farmaceutického?

Kdyz bychom zabrouzdali do starsich ro¢nikd, narazili bychom
na zminku o odpadnich vodich a riziku rezidui 1é¢iv v pitné
vodg. V letech 2009-2011 probéhl prvni screening pitné vody na
stanoveni vysoce spotfebovavanych léciv v Ceské republice. Tehdy
se ukdzalo, Ze hodnoty na vystupu z &istiren maji detekovatelné
hodnoty oproti hodnotim ,na kohoutku . Protoze od Cistirny az
k uzivateli dochazi jesté k dalsimu fedéni. Poukazovali jsme na
rizika spojend s kumulovdnim polutantd spojenych se spotiebou
hormonalni antikoncepce. U 1é¢iv na bolest jako je naptiklad
Ibuprofen, bylo zjisténo, Ze jistou roli hraje i velikost molekul
samotnych 1é¢iv.

Na konci roku 2024 vysla velice zajimava novelizace Evropské
smérnice o ¢isténi méstskych odpadnich vod. Tato smérnice
vyvolavd velmi protichudné reakce, a to diky obavdm z dopadu
pii jeji realizaci. Smérnice zavddi tzv. kvartérni ¢isténi v Cistir-
nich odpadnich vod od mikropolutantti. Pfedpoklad znecisténi
vody farmaceutickymi mikropolutanty se pfedpokldda troji:

pii vyrobé farmaceutickych produktu, pfi vyluCovani rezidui
samotnymi pacienty, a pak minoritni slozkou je nespravnd
likvidace nevyuzivanych nebo expirujicich 1é¢iv pacienty, jak
jsme jiz zminili.

Obava vznika z toho, Ze smérnice pfenasi odpovédnost za mik-
rorezidua fixné na farmaceuticky priimysl, ¢imz by mohlo dojit
k ohroZeni vyroby generik finanénim zatiZenim procesu jejich
samotné vyroby. Jak se tato situace vyvine, ale ukdze az Cas.

Zdroje:
https://archiv.szu.cz/centrum-hygieny-zivotniho-prostredi/vyskyt-a-zdravotni-
-rizika-zbytku-humannich-leciv-v-pitnych

WWW.asi0.cz
https://www.pharmaprofit.cz/2025/03/11/farmaceuticke-firmy-podaly-zalobu-
-proti-smernici-o-cisteni-mestskych-odpadnich-vod/



Novorozenecky screening je jedno z pronich vysetient, které cekd
kazdé miminko hned po narozeni. Jeho cilem je odhalit vzdcnd, ale
zdvaznd onemocnént jesté diive, nez se projevi. Diky tomu mohou
lékati zacit s [échou vias a predejit vaznym komplikacim.

O vyznamu screeningu a o tom, co pfesné obndsi, jsme hovofili

s MUD:r. Jurajem Ruzkem, primédfem novorozeneckého oddéle-

ni Nemocnice Slany. MUDr. Ruzek se dlouhodobg vénuje péci

o0 novorozence a podporuje moderni postupy v neonatologii, véetné
darazu na bonding, kojeni a aktivni zapojeni rodi¢a do péce o dité.
Od roku 2024 vede tym novorozeneckého oddéleni ve Slaném.

Pane primafi, co si maji rodi¢e pfedstavit pod pojmem novoro-
zenecky screening?

Novorozenecky screening je souborem jednoduchych preventiv-
nich vy3eteni, které podstupuje kazdé miminko v Ceské repub-
lice. Jde o to, abychom co nejdfive zachytili vzdcnd vrozena nebo
dédi¢nd onemocnéni. Ta se na prvni pohled nemusi nijak projevit,
dit€ vypada zdrave, ale bez v¢asné 1é¢by by nemoc mohla zpiso-
bit vizné a nevratné nisledky. Screening nim umoznuje odhalit
problém jesté dfiv, nez se objevi piiznaky a ddt tak ditéti Sanci na
plnohodnotny Zivot.

Novorozenecky screening bych si dovolil jesté takto uvodem
rozdélit na soubor vySetfeni novorozence ve smyslu dobré praxe
na tzv. $ir$i — tzn. vySetfeni krve na vrozenou syfilis, vySetfeni
o¢niho pozadi na vrozenou kataraktu, vySetfeni vrozené hluchoty,
vy$etieni vrozené dysplazie kycelniho kloubu, vysetfeni vroze-
nych kritickych srde¢nich vad a nepovinné sonografické vysetfeni
ledvin (providime v pfipadé pozitivniho nalezu na ledvinich pfed
narozenim miminka).

Dalsi soubor vysetieni se provadi v laboratofi po nabéru krve. Jde
o novorozenecky laboratorni screening z odebranych pér kapek
krve z paticky ditéte. V soucasné dobé se vysetfuje 20 vzdcnych
metabolickych vad.

Pro¢ je tento screening tak diilezity? Co miize véasné vySetieni
odhalit?

Vyznam screeningu je zdsadni. Umoziiuje odhalit nemoc jesté
predtim, nez se projevi prvni pfiznaky, a zahdjit 1é¢bu v¢as. Diky
tomu dokédzeme predejit viznym komplikacim, které by mohly
vést az k té€zkému postiZeni ¢i ohroZeni Zivota. V¢asna diagnos-
tika tak Casto rozhoduje o tom, zda dité prozije zdravé détstvi,
nebo se bude potykat s celozivotnimi nésledky.

Jak piesné odbér probiha a kdy se provadi? Boli to miminko?
Odbér se provadi mezi 48. a 72. hodinou Zivota miminka, tedy
druhy az tfeti den po porodu. Sestiicka si pfipravi specidlni lan-
cetu, sterilni tampdny a filtrani papirek. Paticku ditéte nejprve
nahfeje teplou Zinkou pro lepsi prokrveni, misto oisti a provede
maly vpich. ,Proni kapka se vidy setfe a az ty dalsi se pouziji k vy-
plnént krouzkii na papirku, ktery pak putuje do laboratori v Praze,
vysvétluyje MUDr. Ruzek.

Aby byl odbér pro dité co nejsetrnéjsi, vyuzivd se nefarmakologic-
ké tlumeni bolesti — sladky roztok pred vpichem nebo provedeni
odbéru piimo béhem kojeni. Vzorek se nasledné necha ususit

a do 24 hodin putuje k vyhodnoceni.

Cely zikrok je rychly a pro miminko spi§ nepf{jemny nez bolesti-
VY. »Dd se prirovnat k malému pichnuti do prstu. Z hlediska bezpec-
nosti je ale naprosto rutinni a nezanechdvd Zddné ndsledky, “ dodavé
lékat.

Jaké choroby dnes dokaze screening odhalit a kolika déti se to
redlné tyka?

V Ceské republice dnes vysetfujeme dvacet vzacnych onemocné-
ni. Patfi sem naptiklad vrozend porucha funkce §titné zldzy, cys-
tickd fibréza, riizné poruchy metabolismu, fenylketonurie, ale také
spindlni svalova atrofie nebo tézké kombinované imunodeficience.
Pravdépodobnost, Ze pravé vase dité bude nékterou z téch-

to nemoci trpét, je velmi mald, postihne pfiblizné jednoho ze
zhruba jedendcti set novorozenci. Ale pro toto jedno jediné dité



je screening naprosto zdsadni a véasnd diagnéza pro néj miize
znamenat, Ze bude Zit zdravy a plnohodnotny Zivot.

Pane primafi, nez se dostaneme k soucasnosti, kdy se vlastné

u nds zacal novorozenecky screening provadét?

Novorozenecky screening ma u nds pomérné dlouhou tradici.
Prvni plosné vysetfeni se zavedlo uz v roce 1975 a tykalo se
fenylketonurie, to je porucha metabolismu jedné z aminokyselin
(stavebni prvek bilkovin). V osmdesitych letech pfibyla hypoty-
redza, tedy vrozend porucha funkcee $titné Zlazy, a od roku 2006
také cystickd fibréza. Postupné se program rozsifoval, v roce 2009
zalaly plosné testy dédi¢nych metabolickych poruch a v roce
2016 se uz vysetiovalo 18 nemoci.

Nedavno se screening rozsifil o dalsi vySetfeni. Co se zménilo
v poslednich letech?

Velkou zménou bylo rozsifeni programu od ledna 2022, kdy se

k dosavadnim osmnécti nemocem pfidala spindlni svalova atrofie
a tézké kombinované imunodeficience. Obé tato onemocnéni
jsou velmi zdvaznd, ale diky v¢asné diagnostice existuji moznosti
ucinné 1écby. Rozsifeni screeningu tak davéd témto détem $anci na
zZivot bez véznych nasledkd. Program se i nadile vyviji a reaguje
na védecky pokrok a nové terapeutické moznosti.

Jak se rodice dozvi vysledky? Musi je nékde sami vyhledavat?
Rodice se o vysledky sami starat nemusi. Pokud je vse v poradku,
zpriva se jim neoznamuje. Jinymi slovy, kdyz se rodi¢am nikdo
neozve, je to dobra zprava. Pokud ale laboratof najde odchylku,
kontaktuje o$etiujiciho 1ékarte, pediatra, u kterého je dité zaregist-
rované, a ten se spoji s rodici.

Co se stane, pokud je vysledek pozitivni nebo nejasny?
Pozitivni vysledek jesté neznamend, Ze je dit€ nemocné. Znamend
to pouze, ze laboratorni test ukdzal urcité podezieni. V takovém
piipadé se odbér zopakuje nebo nasleduji dalsi vysetfeni, aby se
diagnéza potvrdila, nebo naopak vyvritila.

Rodice by tedy neméli hned propadat panice. Novorozenecky
screening je nastaven tak, aby radéji upozornil na mozné riziko,
nez aby cokoli pfehlédl. Pokud se nemoc skute¢né potvrdi, 1é¢ba
zalind okamzité, a praveé to je klicové pro dalsi vyvoj ditéte.
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Jak je to s détmi, které se narodi pred¢asné nebo doma? Maji

i ony moznost screeningu?

Ano, screening se provadi u viech novorozencd, i kdyz se narodi
pfedcasné nebo mimo porodnici. V pfipadé ambulantniho po-
rodu, kdy maminka s miminkem odchézi z porodnice piiblizné
12-24 hodin po narozeni, nebo po domécim porodu, zajistuje
odbér prakticky détsky lékat.

U nés ve Slaném nabizime rodi¢tim, ktefi voli ambulantni porod,
moznost provést screening pfimo na novorozeneckém oddé-
leni. Idedlni je domluvit se pfedem, napfiklad uz pfi pfijmu do
porodnice. Diky tomu se miiZeme na vykon pfipravit, vSe spravné
nacasovat a rodi¢im poskytnout potfebné informace.

U predcasné narozenych déti je nékdy nutné odbér zopakovat,
protoze jejich hodnoty mohou byt zpo&itku méné spolehlivé. Ale
i tyto déti maji screening zajistény. Vzdy jde o preventivni krok,
ktery je stejné dilezity pro vSechny.

Je screening povinny? Setkavite se s rodi¢i, kteii ho odmitaji?
Novorozenecky screening sice neni povinny a rodi¢e ho mohou
odmitnout, ale osobné je mi to vzdycky lito, protoze tim dité pfi-
chézi o $anci na v€asnou diagnézu a 1é¢bu. Pokud ma miminko
nékterou z téchto nemoci a vySetieni se neudéld, mizZeme ztratit
drahocenny ¢as. Proto se snazim rodi¢am trpélivé vysvétlovat, Ze
jde o jednoduchy a bezpe¢ny odbér, ktery muze doslova zachra-
nit Zivot. Neni to o zasahovédni do svobody, ale 0 moZnosti v¢as
pomoci.



Je toto vy3etieni hrazené ze zdravotniho pojisténi?

Ano, celé vysetfeni je hrazené z vefejného zdravotniho pojis-
téni. Rodice za néj nic neplati a screening je dostupny ve vSech
porodnicich v Ceské republice. Je to tedy preventivni péce, kterou
m4 kazdé dité zajisténou automaticky, bez ohledu na pojistovnu
nebo region.

Na co byste chtél rodice jesté upozornit nebo jim vzkazat?
Chteél bych rodice ujistit, Ze screening je jednoduché vysetieni,
které md obrovsky vyznam. Naprostd vétsina déti md vysledky
negativni a rodice se tak nemusi bét. Ale pro to jedno dité zhruba

z jedendcti set, u kterého nemoc odhalime, mizZe byt rozdilem mezi
zdravym Zivotem a tézkymi nasledky. Proto je dobré tuto moznost

s %z

vyuzit a ddt svému ditéti tu nejlepsi startovni ¢iru do Zivota.

Jak se bude screening vyvijet do budoucna?

Novorozenecky screening se rozviji neustile. V roce 2024 jsme
naplno zafadili vySetfeni spinalni svalové atrofie a tézkych
imunodeficienci a v nejblizsich letech vznikne Narodni registr
novorozeneckého screeningu. Ten umozni centralizovany sbér
dat z porodnic i laboratofi a diky tomu jesté lepsi kontrolu
kvality.

Zavidi se také digitalni ndstroje, napiiklad QR kédy na scree-
ningovych kartic¢kdch nebo sdileny elektronicky zdznam, aby byly
informace dostupné rychleji a spolehlivéji. Ceska republika se
zédroverl zapojuje do mezindrodni spoluprice, aby program odpo-
vidal nejnovéjsim védeckym postupim. Cilem je, aby screening
zistal maximalné spolehlivy, moderni a pfindsel détem i rodi¢am
tu nejlepsi péci.

Vysetrovana onemocnéni v ramci novorozeneckého screeningu (CR, 2025)
Seznam nemoci mize pisobit hrozivé, ale je diilezité zduraznit, Ze vétsina z nich je velmi vzdcnd a tyka se pfiblizné jednoho ditéte
z vice nez tisice narozenych. Pravé pro tyto déti md screening zdsadni vyznam: umozni nemoc odhalit dfive, nez se projevi, a nasadit

véasnou 1é¢bu, kterd jim mize zachranit zdravi i Zivot.

Odborny nazev Laické vysvétleni
Kongenitilni hypotyreéza
Kongenitilni adrenalni hyperplazie
Cysticka fibréza

Fenylketonurie, hyperfenylalaninémie

Leucinéza (MSUD)

systému
Homocystinurie
Citrulinémie I. typu
Argininémie
Izovalerova acidurie

Deficit MCAD

kéma

Deficit VLCAD

selhani

Deficit LCHAD
Deficit CPT I

Deficit CPT 11

Deficit CUD (CACT)
Deficit biotinidazy
Glutarova acidurie typ I

Methylmalonova acidurie, propionova
acidurie

Spindlni svalova atrofie (SMA)

Tézka kombinovana imunodeficience

(SCID)

vrozené snizend funkce §titné zldzy — bez 1é¢by zpomaleny rist a vyvoj ditéte
nedostatecnd tvorba hormonit v nadledvinich — ohrozeni Zivota v novorozeneckém véku
porucha tvorby hlenu — postihuje dychaci cesty a traveni, rozmnoZovani

porucha odbourdvini aminokyseliny fenylalaninu — nutnd specidlni dieta

porucha metabolismu vétvenych aminokyselin — riziko vaZného poskozeni nervového

porucha metabolismu methioninu — postiZeni cév, o i kosti

porucha cyklu mocoviny — hromadéni amoniaku v krvi

dal3i porucha cyklu mocoviny — ovliviiuje nervovy systém a jitra

porucha metabolismu leucinu — typicky zdpach modi, riziko poskozeni mozku

porucha odbourdvini mastnych kyselin se stfedné dlouhym fetézcem — hypoglykémie,
porucha odbourdvini mastnych kyselin s velmi dlouhym fetézcem — srdeéni a svalové

porucha odbourdvini mastnych kyselin s dlouhym fetézcem —> postizeni jater, svali i o¢i
porucha pfenosu mastnych kyselin do mitochondrii — hypoglykémie, slabost

porucha vyuziti mastnych kyselin v buiikdch — svalova slabost, zichvaty

porucha transportu mastnych kyselin — tézky metabolicky rozvrat

porucha pfemeény vitaminu biotinu — zéchvaty, kozni a neurologické obtize

porucha metabolismu organickych kyselin — neurologické postizeni

poruchy metabolismu organickych kyselin — zvraceni, opozdény vyvoj

vzidcné genetické onemocnéni svalit — postupnd ztrdta hybnosti, bez 1é¢by smrtelné

vrozend porucha imunity — dité neni schopno bojovat s infekcemi
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Vyrkiating Soplnoky

DOpIRE strgyy

Doplnék stravy

1. Vitamin C v dopliku stravy Cebion podporuje spravnou funkci imunitniho systému.
2. IQVIA Ceska republika CZPTRNAT databaze, prodej v hodnoté (v K&) MAT 03/2025,
O4DIMPLAIN VITAMIN C - MIXT.ORAL (jenom kapky) MAT-CZ-OTHER-25-000007



Refluxan® - prirodni bariérova
ochrana pri refluxu

Reflux jako civiliza¢ni problém

Gastroezofagealni refluxni choroba (GERD) je jednim z nej-
Cast€jsich chronickych onemocnéni tréaviciho traktu. Paleni Zahy,
regurgitace, bolest v nadbfisku, chrapot nebo drizdivy kasel — to
vie jsou symptomy, které pacienty trapi denné. Pfesto vétsina

z nich nevyhledd 1ékate a spoléhd na samolécbu. V této situaci
hraje kli¢ovou roli 1ékdrnik — jako prvni kontakt, odborny porad-
ce a duvéryhodny pravodce.

Refluxan® je inovativni zdravotnicky prostfedek, ktery nabizi
ucinnou a pfitom Setrnou pomoc pii refluxu. Jeho pfirodni slo-
zeni, mechanicky u¢inek a bezpe¢nostni profil z néj ¢ini idedlni
volbu pro §iroké spektrum pacient.

Mechanismus ucinku: fyzikalni bariéra, nikoli
farmakologicky zasah

Refluxan® pusobi mechanicky — po perordlnim podini dochézi
k interakei algindtu a mukopolysacharida se Zalude¢ni kyselinou.
Vysledkem je tvorba gelové vrstvy, kterd se usadi nad zalude¢nim
obsahem a brani jeho navratu do jicnu. Sou¢asné uhli¢itany neut-
ralizuji pH, ¢imz snizuji kyselost a zmirfiuji podrdzdéni sliznice.
Tento pfistup nenarusuje tréveni ani fyziologii Zaludku, cozZ je
zésadni vyhoda oproti systémovym 1é¢ivim.

Slozeni: sila prirody podloZzena védou Vyhody pro pacienta
, * Rychly ndstup dc¢inku

Slozka Funkce Uctinek * Bez laktdzy a lepku

Chrdnt . * Ptirodni slozeni bez systémového piisobeni
Alginat Antirefluxni bariéra dra,nvl dr{ zmunyye * Ptijemnd vanilkova ptichut

podrazdent * Praktické jednorizové sicky (20x15 ml)
Mukopolysacharidy Mukoadhezivni Protizanétlivy a hojivy | * MoZnost kombinace s inhibitory protonové pumpy
z Opuntia ficus-indica | ochrana Ucinek .

Vyhody pro farmaceuta

Extrakt ze Solanum Antacidum Neutralizuje kyselinu * Zdravotnicky prostfedek volné prodejny bez receptu
tuberosum * Bezpedny profil — vhodny i pro citlivé skupiny

Zvviuii oH. snisuii * Vysoka spokojenost pacientt diky rychlé alevé
Uhli¢itany (Na, K, Ca) | Mineralni soli kyvs};l OJStp ’ ! * Idedlni pro samolécbu i jako doplnék k preskripéni

terapii

Opuncie a extract z brambor jsou zndmé svymi cytoprotektivnimi
a protizanétlivymi u¢inky. Klinické i preklinické studie potvrzuji

jejich schopnost chrénit sliznici a podporovat jeji regeneraci.

Indikace: Siroké spektrum pouziti

Refluxan® je uréen k tlevé od pfiznaki spojenych s refluxem:
* Pileni Zhy (pyréza)

* Ezofagitida (zdnét jicnu)

* Regurgitace

* Drézdivy kasel

* Chrapot

* Bolest v nadbfisku

* Reflux v téhotenstvi

Je vhodny pro dospélé a déti od 12 let.
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Srovnani s konkurenci

Refluxan vynikd unikdtni kombinaci algindtu, mukopolysa-
charidd z opuncie a extraktu z brambor. Na rozdil od béznych
antacid nebo samotnych algindtovych piipravka poskytuje
dvojitou ochranu — mechanickou bariéru i protizdnétlivy ucinek.
Navic neobsahuje ho#¢ik ani hlinik, coz zvy$uje jeho bezpec-
nostni profil.

Proc¢ doporucovat Refluxan

Refluxan® je moderni, védecky podlozZeny a pfitom pfirodni pro-
dukt, ktery nabizi G¢innou dlevu od refluxu bez kompromisi. Pro
farmaceuty pfedstavuje spolehlivy nastroj poradenstvi — bezpecny,
efektivni a vhodny pro $iroké spektrum pacienta.



Refluxan®

Suspenze k lécbé
gastroezofagealniho refluxu

Obsahuje vysokomolekularni
mukopolysacharidy s bariérovym ucinkem

ODSTRANUJE REFLUX
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Pohyb jako cesta ke zpomaleni

starnuti

Mygr. Zuzana Klofandovd

Najit si cas na pravidelnou pohybovou aktivitu nebyvd pro Zeny stredniho véku tak snadné

Jako ve dvaceti nebo i triceti letech. A maji k tomu spoustu objektivnich ditvodii — hodné price,

energie ubyvd a musi se s ni hospodarit efektivnéji nez diive, priddvaji se zdravotni problémy

¢i dmorné bolesti zad a kloubil... Je to zacarovany krub, ze kterého je ale potieba vystoupit ven —

pomiiZe pravé pohybovd aktivita, kterd dokdze s lidskym télem i psychikou zdzraky.

Vliv pohybu na zdravi a starnuti

Pravidelné aerobni cvi€eni snizuje krevni tlak, zlepSuje pritok
krve a navic zvySuje elasticitu cév. Dokdze snizit hladinu ,$patné-
ho“ LDL cholesterolu a naopak zvysit ,hodny“ HDL cholesterol,
¢imz piispivd k prevenci infarktu a mozkové mrtvice. Pohybova
aktivita tak slouzi jako prevence vzniku kardiovaskuldrnich one-
mocnéni a diky tomu, Ze pomédhd s udrzenim zdravé hmotnosti,

i jako prevence vzniku cukrovky druhého typu.

Zisadni je také vliv pohybu na svalovou hmotu. Po 40. roce Zivo-
ta dochazi k pfirozenému dibytku svalové hmoty (tzv. sarkopenie),

proto je vhodné zaméfit aktivity zejména na silovy trénink

a zvysovani svalové sily. Takové cviceni zlepsuje celkovou télesnou
kondici a zmensuje riziko vzniku nepiijemného zranéni, které je
u trénovanych svald vyrazné nizsi.

Cviceni s vlastni vihou nebo se zdvazim stimuluje tvorbu kostni
hmoty, a vyrazné tak snizuje riziko vzniku osteoporézy, ke které
dochézi mj. kvili poklesu hladiny estrogenu. Protoze pohyb
plispiva ke zmirnéni zdnétlivych procestt v organizmu, poméha
zendm, které maji predispozice k artritidé, nebo uz ji v n¢jaké
mife trpi.




S pribyvajicim vékem ubyvd také kolagen a synovidlni tekuti-
na v kloubech. V tomto sméru je uZite¢né cvieni podporujici
flexibilitu, které slouzi jako prevence ztuhlosti kloubu. Cviceni
flexibility udrzuje dobrou pruznost svald a slach, a zlepsuje tak
celkovou pohyblivost. Zahrnout bychom méli také cviky na
mobilitu pro zvyseni rozsahu pohybu v kloubech — vhodna je
napf. j6ga, pilates nebo konkrétni cviky zaméfené na flexibilitu
a mobilitu.

Cim jsme starsi, tim je dilezitéjsi dostate¢né zahtati svald
akloubi pied pohybovou aktivitou, ale také naslednd a diikladna
regenerace, kterd si zaslouZi stejnou pozornost a usili jako samot-
né cviceni. Po tréninku proto vzdy vénujeme minimdlné 15 minut
protazeni, dopfejeme t€lu vyzivujici kaloricky pifjem a vecer
kvalitni spanek. Pokud bude nas organizmus unaveny, vysledky se
nedostavi, a my tak ze za¢arovaného kruhu nevystoupime.

Pohybovd aktivita md neopomenutelny vliv i na psychické zdravi
a celkovou pohodu. Protoze zvysuje hladinu endorfinii a snizuje
hladiny stresovych hormoni, mé lvi podil na sniZovani stresu

a vyskytu uzkosti. Diky dostatku pohybové aktivity béhem dne
pfichdzi vecer inava, dafi se nim rychleji usnout a spanek je kva-
litngjsi. Lepsi spanek posiluje imunitu a jesté pozitivné ovliviiuje
nase stravovaci volby — nesahdme tolik po sladkych ani tu¢nych
jidlech. Super kondice a piisobivéjsi vzhled pravidelné sportujici
Zeny se zase piiznivé projevi na jejim sebevédomi a energii do
zivota. Kli¢ovou roli hraje pohyb ve zmirnéni pfiznakd perime-
nopauzy a menopauzy, jako jsou napf. navaly horka nebo kolisini

nélad.
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Cviceni pro kazdy vék

Pro Zeny stfedniho véku je idedlni kombinace riznych typa
cviceni, tj. aerobni cviceni neboli kardio, silové cviceni, trénink
flexibility a mobility a také balané¢ni cvieni, které by mélo byt

soucasti silového tréninku:

* Jako kardio se hodi chiize, nordic walking, béh, cyklistika, pla-
véni nebo tieba tanec. Aerobni cvieni zlepsuje srde¢ni ¢innost,
spaluje tuky, zvySuje kapacitu plic a celkové zlepsuje metaboliz-
mus. Frekvence muzZe byt 3-5x tydné po dobu 30-60 minut.

* K silovym tréninkdm patfi cvi¢eni s vlastni vahou jako dfepy,
kliky, plank aj., cvi¢eni s odporovymi gumami a s ¢inkami
(klidné i téz§imi) a posilovani na strojich. Silové cvi¢eni
udrzuje dostatek svalové hmoty, kterd mé tendence ubyvat,
zvy$uje kostni denzitu a chrani klouby (za pfedpokladu, Ze
cvi¢ime dobfe). Frekvence mize byt 2-3x tydné po dobu
20-45 minut — dualezité je ale stfidat razné svalové skupiny
(nohy, ruce, zdda).

* S protahovinim a zvySovinim flexibility nim pomuze jéga, pila-
tes, strecink po cvifeni nebo tfeba tai-chi. Protahovini zlepsuje
pruznost, ale také podporuje spravné drzeni téla a uvoliiuje stres.
Frekvence by méla byt idedlné kazdodenni v délce 15-30 minut,

na konci cviceni, po probuzeni nebo pfed spanim.

* Pocita se i ,rekreacni“ pohyb, jako je zahradniceni, vétsi ukli-
dy, prochizky s domédcim mazli¢kem aj. Pokud se opravdu
cely den nezastavime nebo jsme minimalné pil hodiny venku



na Cerstvém vzduchu a pfirozeném svétle, neni potieba jesté
k tomu cvicit.

* P¥i sportovini nezapomindme na pfiméfené zavodnéni organi-
zmu. Nedostate¢né dopliiovini tekutin mize vést k dehydrataci
a nisledné ke zvyseni srde¢ni frekvence, ale i ke sniZeni objemu
krve kolujici v téle, coz nadmérné zatizi srdce, svaly a dalsi or-
gany. Zakladem pitného rezimu by mély byt slabé nebo stfedné
mineralizované pfirodni mineralky, které doplni télu mineralni

litky (tj. ionty, elektrolyty) ztracené potem.

Uvedend doporuceni jsou uréend pro dospélé zeny véetné vékové
kategorie 40+. Doporuceni pro zeny stfedniho véku se prili§ nelisi
od doporuceni pro mladsi Zeny (18-39 let), rozdily spocivaji spise
v ptistupu ke cviceni, cilech, konkrétnich typech aktivit v zavis-
losti na véku, kondici a Zivotnim stylu. Zeny stfedniho véku by se

ale ur¢ité mély vice zaméfit na vybusné, hodné silové, intervalové
cviceni, kterého se Casto boji a vyhybaji se mu, pfitom je pro né
velice prospésné.

Dulezitost regenerace a relaxace

V tydnu by mély byt 1-2 dny volné a idealné vyuzité k regeneraci,
kterd je kli¢ové pro opravu a rist svalovych vlaken — regenerace
musi byt doplnénd dostate¢nym piijmem bilkovin a spravnou
hydrataci spolu s kvalitnim spankem. P¥ili§ intenzivni nebo

Casty pohyb bez dobré regenerace je kontraproduktivni, zhorsuje
zanét v téle a urychluje starnuti bunék (nedochdzi k regeneraci
mitochondrii). V tréninku se neposouvime, stagnujeme, nedo-
kizeme dale zvySovat z4téZ, a zlepSovat tak svou kondici. Spatnd
regenerace nds dokdze také vyvést hormonalné z miry a zvySovat
hladiny stresovych hormont. To, z ¢eho se télo mladsi Zeny bude
dostévat n€kolik hodin nebo jeden den, bude Zené stfedniho véku
trvat minimalné dva dny.

Do odpocinku mizeme zafadit strecink, masize nebo saunu,
které podporuji uvolnéni a detoxikaci. Regeneraci napomdha

i spravna vyziva, tedy vyvdzeny pomeér makrozivin bohatych na
minerdlni ltky, vitaminy a stopové prvky. Klicova je také kvalitni
hydratace organizmu v ele s minerdlkami, ale i iontovymi npoji
a dal$imi ndpoji s elektrolyty — pitny rezim je stéZejni pro zdravy
chod vsech metabolickych procesii a pfirozenou detoxikaci téla.
Chybu urdité neudélame, pokud se zaméfime na svételnou hygi-
enu a sefizeni cirkadidnniho rytmu, aby t€lo nemuselo vykondvat
zbyte¢nou préci a mohlo pracovat pfirozené podle svych hodin.
To se projevi na kvalité spanku, coz je priorita &slo jedna. Spanek
by mél byt dlouhy az 8,5 hodiny, nepferusovany, pficemz idedlni
je jit spat kolem 22. hodiny. Se zklidnénim pomuze meditace,
rizné dechové techniky, jégové pranajamy nebo také masdzni
podlozky, které umi divy.

Akéni plan na 7 dni pro Zeny stredniho véku (priklad pro inspiraci):

Den Typ aktivity Popis

Pondéli Kardio (stfedni intenzita) " 30 i rych}a C,h e nfbo J zda na kOIC,
* 5 min protaZeni (zaméfeni na nohy a zida)
* Diepy s vlastni vahou 3 x 12

. U (ox * Kliky na kolenou 3 x 10

Utery Silovy trénink (celé télo) « Vypady 3 x 10 na kazdou nohu
* Prkno 20-30 sek

Stieda Regeneraéni den * 20 mmvle,hka Jogia (zamerc’:m na flexibilitu a dechové techniky)
* Relaxa¢ni prochdzka volnym tempem

Crvrtek Kardio (vy& intenzita) . Interval.ovy trenvmk,(Z m1{1VSV1?na Cl’,IUZC + ,1 min béh, opakovat 5 x)
* 5-10 min protazeni (zaméfeni na zida a lytka)
. Most na zddech 3 x 12

Pitek Silovy trénink (sted téla) * Sikmé prkno 15-20 sek, 3 x na kazdou stranu
* Rotace trupu 3 x 15

Sobota Protahovini a rovnoviha * 30 min jéga n?bo p,1late§ (zaméfeni na zlep$eni flexibility a rovnovéhy)
* Protazeni svald celého téla

Nedéle Regenerace nebo volny pohyb * 30-60 min prqchazka v P{lrode volnym tempem
* Relaxace (meditace, masiz, sauna)
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VANOCNI TIPY NA DARKY

Nakladatelstvi Smart Press vydava knihy, které pomahaji k lepsimu Zivotu, praktické publikace o jidle, tradicich,
zahradniceni ¢i o zdravém Zivotnim stylu.
Vice na www.smartpress.cz.

Kucharka pro teenagery KUCHARKA =
PRO MEHO SYNA

VERONIKA ZEMANoVA

499 K¢

Tato kuchatka je vyzvou Sestnictileté Julie jejim
vrstevnikim — i kdyz tfeba jidlo vypada sloZitg, jeho
piiprava mize byt uplné jednoduchd. Kniha vyhrila

v soutézi Gourmand Cookbook Awards.

Kuchaika Kucharka pro mého syna
pro teenagery 499 K¢
"'Cli... g

Kniha neniésilnou a liskyplnou formou seznamuje
kluky (a holky) se zdkladnimi postupy vafeni,
s vybavenim kuchyné, snadnymi osvédéenymi recepty

na polévky, hlavni jidla, saldty i dezerty.
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P UAS ATLAS CHUTI
&U( ﬁA Kf \ ﬂ Idedlni ddrek pro muze, ktery zatim nem4 s vafenim fech. Moravy a Slezska

mnoho zkusenosti (nebo vibec zddné), ale ktery se do

[ F\U (DIE H 'l ?:jnils;ile}iigf;tépsat osobni vénovini. fﬁ?i“;hf =y
M UZF

499 K¢

Atlas chuti Cech, Moravy

a Slezska
699 K¢

Kazdy tuzemsky region ma recepty, které jsou
jedine¢né. Poznejte chutovy mistopis Cech, Moravy
a Slezska. Obsahuje 135 receptd na polévky, hlavni
jidla i sladké, pokrmy vSedni i svitecni.

ki1 s iha Kniha o kave

1§ /_‘1
O i “}. La..\t Kniha provede étendfe procesem piipravy kavy
T od péstoviani, zpracovéni a prazeni po skladovani
. = a spotiebu a pomutiZe s vybérem a nikupem nejen zrn,

ale také mlynku nebo jinych pomucek.

Kniha o pivu
499 K¢

Naucte se vybirat a pozndvat piva riznych styla
a z riznych zemi. Seznamte se s piivodnimi i novymi
pivnimi styly, proniknéte do zdkladi parovani piva a jidla.

Jak pive poradval,
ochutndval a pdroval s jidlem
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Podnikdm
bez starosti

Odpovéednost za skody si pojistim u Allianz.

-» Vice na allianz.cz



Architebtka Kamila Doudérovd:
Hleddm emoce a pribéhy

Byla u zrodu populdrniho televizniho poradu Jak se stavi sen,
svou prdci stavi na kvalite, emocich a hledani ,proc “u kazdého
projektu a diky ispéchiim to dotdhla az k vlastnimu studiu
Kamidesign. 1o vse poji jméno architektky Kamily Doudérove,

kterd ndm povyprdvéla svilj poutavy Zivotni pribeh. A i Vs by
mélo zajimat, co nejditleZitéfsiho si uvédomit, nez se pustite do
rekonstrukce vlastniho bydlent. ,Myslim, Ze jsem zachrdnila nékolik

v, &« ve
manzelstvr, “ sméje se.

Kamila Doudérovd se svym televiznim kolegou
Frantiskem Koblizkou, se kterym aktudlné
chystd pro fanousky semindr o bydleni.

Kamilo, za¢néme navratem do historie.
Proé¢ jste si jako teenagerka vybrala zrov-
na architekturu?

Upiimné, byla jsem nevyhranéné dité.
Myslim si, Ze mi §lo vie, méla jsem na
gymndziu samé jednicky, ale v niCem jsem
nevynikala. Védéla jsem, Ze budu mit rdda
exaktni védy, na rozdil tfeba od déjepisu.
Ziroven jsem riada malovala, ovSem ne
tolik, abych $la na uméleckoprimyslovou
skolu...

A tak Vam z toho vysla architektura...
Vlastné ano. Pfijimacky mi pfisly fajn, Ze
je tam kombinace matematiky a vytvarky.

Ale hlavné — na architekturu se délaji
talentové zkousky uz v lednu, to mi asi
predurcilo osud, protoze jsem byla pfijatd
dfiv a uz dal nezkousela jiné vysoké skoly.
Tim, Ze jsem rozend Viha a vie potad
zvazuji, jsem rada, kdyz za mé nékdy okol-
nosti rozhodnou.

Mate néjaky dalsi velky profesni milnik?
Zisadni pro mé byl Erasmus ve Francii.
To mi otevielo o¢i, Ze architekturu lze
vnimat i jinak, nez jen jako normy a kéty.
Do té doby jsem méla pocit, Ze architekt
nikdy nebudu, protoze mé ty technické
véci typu tepelné mosty a izolace spis
ubijely nez bavily.

Co bylo ve Francii jinak?

U nés je kladen diraz na vSechny poza-
davky, naptiklad kolik musite mit toalet

v divadle. KdyZ to v8e chcete vmeéstnat

do projektu, dost vis to omezi v tviréim
ptistupu. Ve Francii to bylo spi§ naopak:
nejdiiv tvoite a teprve potom to nékam
vméstnejte. Ale abych byla spravedlivd,
ten Cesky dril Vam také néco d4. Byla jsem
vybavena znalostmi 1épe nez Francouzi.

Takze v ¢em byl ten zlom?

Prestala jsem se trdpit tim, Ze nejsem dost
dobrd technicky ani vytvarng, ale mohla
jsem to propojit. Obecné, kdyz jsem pak
§la do ateliéru socidlnich staveb a navr-
hovali jsme denni staciondf ¢ hospic,
zjistila jsem, ¢im je mi architektura blizka.
Potiebuji za praci mit pfibéh nebo poslini.
Nemohla bych délat pro developera
projekt, kde dostanete pozemek a mate na
ném vytézit co nejvic bytd.
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Tteti milnik pfisel s poradem TV Prima
Jak se stavi sen. Jak jste se dostala na
televizni obrazovky?

To pfislo zahy, asi dva tfi roky po skole

a je za tim také pfibéh...

Tak povidejte...

Chvili jsem pracovala v ateliéru a jeden
muj velmi dobry kamarad Lukas byl
cviditel aerobiku a zdrovei pracoval pro
producenta Petra Lesdka, ktery tehdy ze
zahranidi pfinesl novy format pofadu a ptal
se toho mého kamardda, zda nevi o néjaké
architektce. Luk4s mu fika: ,Vim, véera
vedle Tebe cvicila aerobik.” Pfisla jsem na
kamerové zkousky a Petr Lesak mi tehdy
piedpovedél: , Tieba se potad chyti a jed-
nou si otevies vlastni studio.“ Tehdy mé
vibec nenapadlo, Ze bude mit pravdu.

Pak uz to slo rychle?

Ano, psal se rok 2007 a opravdu jsem
natdcela pilotni dil pofadu Jak se stavi

sen. Byla jsem najatd na néjakou pergolu,
ale odpovédnost za realizaci jsem neméla
jé a tehdy se to malem nestihlo zrealizo-
vat. Stdla jsem po tydnu pfed kamerou

s nehotovou pergolou a nemohla jsem fict,
Ze to nebyla moje chyba, coz jsem tézZce
nesla. Oplakala jsem to, i pfed kamerou,

a myslela si, Ze tim ma televizni kariéra
kon&i. Ale Petr Lesak mi tehdy fekl: ,,Co
bldznis, i negativni reklama je reklama...“
Mai litostivost paradoxné vyvolala u divdki
pozitivni reakci a ja se v pofadu usidlila.
Upravila se pravidla a nisledné uz mél
architekt vie od A do Z pod palcem. Je

to adrenalin, ale za pét dni je realizace
hotovd, coz se bézné nedéje.

Foto Kamila Doudérovd a archiv TV Prima



Tkonickd proména z pofadu Jak se stavi sen, kde architektka nechala odbalit klenby.

Spolupracujete s poradem stale?
Posledni dil jsme to¢ili pfed dvéma lety...
Ale nikdo neftekl, Ze konéime, ani Ze
pokracujeme. A tak s kolegou Frantiskem
Koblizkou tise doufdme, Ze se potad vrati.
Uz v minulosti byla jedna pauza, a pak se
promény pojmuly vic pies lidské pFibéhy.
Myslim si, Ze je jen otdzka Casu, kdy se
toho opét chopi néjaka produkee jinak

a zane se naticet.

Mate néjaké vtipné historky z nataceni?
Mime jich plno, televizni promény

a pfib&hy v nds stile zistavaji. A tak jsme
si s Frantiskem na jaro vymysleli setkdni

s nasimi pfiznivei. Kolem Védnoc to zacne-
me nabizet, ridi bychom pfiznivce pofadu
Jak se stavi sen potésili. Osobné popiseme
nékteré televizni promény, nechame lidi
nahlédnout do hlavy architekta, nebudou
chybét zminéné historky z natceni...
Neni to kurz designu, ale celodenni semi-
néf, kde s nimi budou moct lidé i konzul-

v,

tovat své bydleni. Na to se moc t&im.

Prace v televizi stila i za vznikem Vaseho
vysnéného studia Kamidesign?

Pozor, to opravdu nikdy nebyl mj sen...
Nebyla jsem tak uvédoméld, Ze bych si
fekla, Ze chci mit své studio. Ale nechala
jsem véci plynout a jak jsem byla vidét na
obrazovce, byla po mné poptivka. Logicky
jsem proto nabirala kolegy a dala tomu
néjaky systém. Ta poptdvka mé& nasméro-
vala k vlastnimu studiu.

Jaky je tedy Vas sen?

(zamysli se) Myj sen je, aby mi soucasnd

préce vydrzela. Abych stile mohla tvofit

ndvrhy na miru. Bavi mé lidi vyslechnout
a svym zplsobem jim zménit Zivot.

Opravdu ma architektura a design tako-
vou moc?

MEe bavi napliiovat sny klientd. Nékdy maly
splnény sen vyvold u klienta vétsi radost

nez cely novy dum. Nejprve mdme vstupni
konzultaci, kterd trvé tfeba dvé hodiny
cilenych otizek. Samoziejmé se ptime, zda
tchytka ano, ¢i ne. Ale jd se vétsinou sna-
Zim i nacitit pravou pficinu, pro¢ tam jsme.

Miizete uvést piiklad, jak odhalite pravy
divod?

Tieba pani fekne, Ze je nespokojend se
svymi kfesly. Dlouho si povidime a nésled-
né zjistim, Ze ji odesly déti z domu, ten je
najednou prézdny a neciti se tam dobfe. To
je potieba pochopit, abychom odvedli kva-
litni dilo pro konkrétniho ¢lovéka. A ano,
potom mu miiZeme zménit Zivot.

Mluvite o tvofeni dila pfimo pro klienta.
Jak vnimite v tomto kontextu ndstup
umélé inteligence (AI)?

Dilo, to je to slovo... Trochu se obdvame,
co zpusobi Al — klient si jednoduse nékde
naklikd, Ze chce bilou sedacku, za ni cihly
a mi to raz dva. Ale my ve studiu tvofime
dilo, jako sochu. Véfime, Ze si najdeme
klienty, ktefi se chtéji nechat vyslechnout.
Mim naptiklad vdécné klienty lékafe.
Rikaji mi, Ze oni umi své femeslo, a nema-
ji as na zafizovani bytu, tak to svéfi mné,
protoze védi, ze kazdy umi néco jiného.
Nektefi klienti jsou si védomi, Ze kdyz
chtéji byt dobi{ ve svém oboru, musi se
vénovat jen tomu. Kazdd m4 zakazka je
proto novy origindl.

Mate vlastni rukopis?

(sméje se) J4 si myslim, Ze nemdm, ale
véichni tvrdi, Ze mdm. M4m rdda barvy,
tak to je moznd ten rukopis, Ze do zakdzky
vzdy propasuji n&jakou barvu. A také

vtip. Prosté néco s velkym SN« Kdyz jen
skldddme k sobé hodici se ndbytek, nestaci
to. Ve Francii jsem se naudila, Ze dilo vzdy
musi mit my$lenku. Ta se potom projevi
ve skrytych detailech a v celé harmonii,
kterd tvofi celek. Tak mozna jsem pravé
objevila né&jaky svij rukopis. (sméje se)
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Mate tfi déti (16, 14 a 3 roky). Ménil se

s jejich pfichodem Vas pohled na archi-
tekturu?

Uéim se se svymi détmi, to ano. Méla
jsem utkvélou pfedstavu, Ze budou v8ichni
spolu v pokojic¢ku... Dnes uz to pfedivim
i klientiim, ktefi se snazi vymazlit pokoji-
ek pro své déti. Rikdm jim: ,Vite, Ze je to
tak na pét let? Snazim se jim vysvétlit, Ze
nejsou potfeba drahé materidly, Ze vhodny
je neutrdlni nabytek. J4 se totiZ snazila
pokojicek svym détem vymazlit a kazdych
pét let to piedélivime (sméje se).

Je jedina véc, kterou byste chtéla, aby
bézni lidé o architektute pochopili?
Obecné si myslim, Ze u nds 1idé stile
nechtéji z diivodu financi tolik vyuzivat

Ndvrh interiéru proorepublikové vily ve
spoluprici s K. Willekens. Kdyby si Kamila
mobla vybrat, jednou by rdda navrhla kostel.
»Jako podékovdni andéliim, Ze mi ddvali
znament, “rikd.

sluzby architekta. Clovék si mysli, Ze uset-
fi, ale jak jsem fikala — kazdy umi néco
jiného... Kolikrit se lidem pfestavba ne-
povede a zaplati ve findle vic. Chtéla bych
Fict, aby si nejprve ujasnili ten koncept,
zalali pfemyslet nad celkem. Naptiklad
drzet vSude linku ¢ernych doplikd, nebo
ze dekor dfeva pijde celym domem. Pro
nékoho miize byt ndvrh konceptu drahd
investice, ale od nds dostane navod, podle
kterého se miiZe drzet a postupné realizo-
vat. Kolikrat si fikdm, Ze timto zachrani-
me spoustu manzelstvi. (sméje se)

Kdyz se zasnite nad budoucnosti, fekné-
me za dvacet let. Jak bude vypadat vase
bydleni?

Ja uz jsem si postavila sviij vlastni sen.
Rikime tomu pudicka, je to vestavba
presné podle mych pfedstav, takze si ne-
myslim, Ze se to néjak zméni. Jen mé déti
tu nahradi vnoucata a budu zase po péti
letech pfedélavat pokojicky. (sméje se) Je
to takovy Zivotni kolobéh. ..



Na kole okolo zame

ckého vrchu

o,

Mesto Ceskd Kamenice se pysni zcela novou cyklostezkou! Nové se miiZete z Ceské Kamenice
projet do Kamenického Senova a Prysku po bezpecné betonové cyklostezce, kterd vede mezi

loukami a pastvinami, daleko od rusnych silnic.

At uz vyrazite na kole, kolobéZce, bruslich & tfeba odrizedle pro
nejmensi, Kamenicka cyklostezka vds piivitd s otevienou ndrudi.
Podél stezky vede muzejni Zeleznice, po které jezdi pravidelné
skldfska lokalka. Pokud se vim tedy nechce na kole do kopce,
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svezte se do Kamenického Senova na nadrazi vlickem a do Ka-
menice vds pak ¢eka krasny sjezd dola.

Na Zdmecky vrch, kolem kterého se cyklostezka vine, se do-
stanete po zelené turistické trase jak od Ceské Kamenice, tak
od Kamenického Senova. Zficenina hradu je volné piistup-
nd a je tu pfipraveno ohni$té s posezenim — takze $pekdcky

s sebou!

V centru mésta Ceskd Kamenice na vés éekd hned nékolik pa-
métihodnosti, které nemuzete minout. Stied mésta je jiz vice jak
30 let pamatkové chrdnény a mésto usilovné pracuje na citli-
vych opravich, které nenarusuji ptivodni vzhled budov. Soucdsti
pamitkové zény je kromé namésti i Nerudova ulice vedouci

k poutni kapli Narozeni Panny Marie. Na konci ulice mizete byt
svédky odbijeni ¢eskokamenického orloje. Ten je jednou z drob-
nych historickych pamatek, které mésto v posledni dobé& obnovilo.
Zdobi ho figury apostoli ze skla a kovu a odbiji kazdou celou
hodinu od rdna od 8:00 do vecera do 21:00.

Na nedalekém rybniku Brand pak muzete zazit cestu na piivozu,
ktery sami musite dostat na druhy bfeh rybnika. Zvlidnete to,
aniz byste se vykoupali? Jen o kousek dél ¢eka na malé i velké
nav§tévniky dfevénd vesnicka Mlynky-Brand. Mlynska kola se
tu toci, ndhony a stavidla reguluji tok lesniho potacku, a pokud



nejste dost mokii z rybnika, miZete i tady smocit ruku ve vodé
a tfeba si zato¢it vodnim kolem nebo zvednout hraz.

Magickym mistem, at uz v letnich parnech ¢ v podzimnim sych-
ravu, jsou skalni formace na okruhu Vyhlidky-Brand, hned nad
vesni¢kou Mlynky. Soustava skalnich vyhlidek vim na ¢tyfech ki-
lometrech nabidne vyhledy na mésto i krajinu Ceského Svycarska
z raznych vysek a dhla.

Z nejvyssi Jehly, kde se mizZete schovat v neviditelném altinu,
uvidite stolové hory Saského Svycarska, ale tfeba i Bukovou horu
¢ Décinsky Snéznik, a samoziejmé celou Ceskou Kamenici.

A i

Tajnym koutem mésta je jedna z pfilehlych vesnicek — Liska.
Klidné misto s roubenymi chaloupkami, odkud se mizete vydat
na Studeny vrch s kovovou rozhlednou na vrcholu. Sem stoji za
to zavitat nejen kviili rozhledné. Jednd se o misto poznamenané
nékolika vdlkami. V okoli Studence a nedalekého Zlatého vrchu
muzete prozkoumdvat druhovélecné pohrani¢ni opevnéni, ale
najdete tu i pomnik z vilky Sedmileté. Na tpati Studeného vrchu
se totiZ v roce 1757 odehréla bitva mezi pruskym a habsburskym
vojskem.

Ceskd Kamenice ale neZije jen turistikou a vylety. Mésto také cely
rok piekypuje kulturnimi akcemi. Kromé pravidelnych cestovatel-
skych pfedndsek muzete navstivit promitdni nejnovéjsich trhakia
na pltné v kulturnim domé, které se v letnich mésicich pfesouvd
do parku Franze Preidla pod Zivé nebe. Navstivite-li mésto na
jafe, je dost mozné, Ze se zrovna bude konat vesely Velikono¢ni
jarmark. Na za¢dtku 1éta tu pak miiZete zazit nezapomenutelnou
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energii festivalu KAMEN!CE. Zdvér 1éta se slavi na Maridnské
pouti a barevny podzim si s hrnkem horké ¢okolddy uZijete na
Dyriobrani. O Vinocich mésto rozzafi svétylka a svardk tece
proudem.

Ve kterém obdobi navstivite Kamenici vy?

V Kamenici se zastavil cas?

Naopak! Stit domu v Nerudové ulici zdobi nova atrakce: sklenény
orloj.

»2Barevnost a atributy z le§téné mosazi, které sochy zdobi, od-
povidaji ikonografii svétct a vychdzi z prazského orloje. Detaily
na sklenénych dilech jsou malované skldfskymi transparentni-
mi barvami a jsou vypalované podobné jako vitrazové vyplné
chrémovych oken“- doc. MgA. Pavel Kopfiva PhD, fedil SUPSS
v Kamenickém Senové, ktera vyrabéla sochy apostoli.

Hodinovy stroj se soskami apostola tu nevznikl bezdivodné.
Historicky se na tomtéZ misté jiz nachézel — slouzil tehdy jako
reklama pro hodinéfstvi provozované v piizemi domu. Jesté
doneddvna mohli kolemjdouci vsak vidét pouze zaplechovana
dvitka, kterd nenapovidala vyskytu ¢ehokoliv vyjimeéného.
Béhem zimy roku 2023 v§ak doslo k rekonstrukei §titu domu

a hodinovy stroj byl opét ulozen na své misto a dvifka se otevie-
la. Slavnostné byl orloj spustén na jafe 2024 a od té doby se t&si
velkému zdjmu a nav§tévnosti.
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“Ex vivo biometricky fest na viasovych vidknech. Kombinace samponu, balzamu a masky.
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Tajenku zasilejte na e-mail: pharmanews@pharmanews.cz do 19.1.2026. 10 lustitelt odmeénime.

Vyherci kifzovky z 4/2025: Mgr. Petr Cech,]ihlava; Jaroslava Krmelova, Zébteh; Zuzana Keltnerova, Malesov; Katefina Orth, Brno;

Mgr. Lukds Hanich, Ceska Kamenice; Kamila Unzeitigova, Luhacovice; Angelika Betikové, Praha; Lenka Krydovd, Litomysl;
Helena Kopeckd, Hradec Krdlové; Olga Stard, Brno

32



S
. Dr. Bojcla

APA 2783190

APA 2783182

APA 1679183

& !;

¥

*

APA 2495506 APA 1731109 APA1731133 APA 2495514

Zbozi je dostupné
v LV PHOENIX
w v

a primo u vyrohce:
APA 1941310 odnote.

mediGinka.cz o APA 2245935 nIkOII ]Bﬁ*V]B]ICh h

 a ﬂggéivé
_ dil:-.esti,

v jejich napa

APA 2245950

Edice
TRADINAR

propojeni tradic a rodiny,
kolobéh prirody

Jiz vyslo:

K dostdni na www.smartpress.cz




PEUGEQOT bororutuE TotalEnergies_

()
N
3
5]
Q
po
m
o
oL
N
]
=
>N
0
E
L
g
v
o
o]
o
)
o
o
Y
3
=
3
2
0
N
3
9
2
1
=
U
o
S
L
e
(o)}
n
N
%
©
a
A
E
.
o
o]
S
3
)
o
1,
N
i
a
X
o)
0
'3
N
)
>
2
a
=
v
"
i
>
)
S
a
E
o
o
>
~
(e}
O
()
A
£
()
m
o
a
9]
L
S
0
Q
0

ho uzitkového vozu Peugeot. Detailni specifikace sluzby Exteded Care Premium najdete na www.peugeot.cz. Nabidka je platna
pouze pro podnikatele. Foto je pouze ilustrativni. =
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