Zakon o elektronizaci zdravotnictvi
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Cemio Metric 308 Cemio Kamzikova Cemio RED3®
konopna bylinna mast 200 ml 90 kapsli ZDARMA
hrejiva/chladiva

Silna TV kampan

Tiskova podpora

Kvalitni POS materialy

Atraktivni obchodni
nabidka

RED3: Slivon africka k podpore zdravi prostaty, maca k podpore sexualniho zdravi a sibifsky Zzensen k podpore vitality.
Kamzikova mast: kosmeticky pfipravek. Cemio Metric 308: zdravotnicky prostiedek.
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Vizeni ctendri,

leti to néjak rychle a opét jsme vyrazné blize konci roku. A v tuto dobu

prichdzi jako obvykle poslednt letosni cislo naseho casopisu.

Vandrovala veska z Anezky na Leska. .. Pediculus capitis (ves détska), co
provddi, jak dokdze otravit Zivot hlavné détem a jak s ni bojovat je obsahem
clanku pant doktorky Grycové. Holeni hlavy ani petrolejovy zdbal sice
vétsinou nebhrozi, presto neni ipiné jednoduché se odporného hmyzu zbavit.

Elektronizace zdravotnictvi pokracuje, dokonce se sice se zpozdénim, ale prece
prisla implementace prislusnych smérnic EU prijetim zdkona ¢. 325/2021
8b., 0 elektronizaci zdravotnictvi. Co to vlasiné znamend najdete v lanku.

Ceski republika predsedd EU, to asi slySel alespor: jednou kazdy. Zeto
znamend jistou prdci pro ministry lze otekdvat. Co predsednictvi znamend
pro Stdtni iistav pro kontrolu léciv priblizuje jeho Teditelka Irena Storovd.

§ koncem roku se blizi také Vinoce, krdtké dny a vyssi vyskyt respiracnich
onemocnént. Jak pomoci dostat vitaminy do domovu diichodci a charitationi
akei Udélejme spolu s GS svét lepst se dozvite v rozhovoru s pant Jitkou
Stropnickou z Charity Strakonice, kterd provozuje Domov klidného stari sv.
Anny v Sousedovicich.

Preji viem spokojeny konec roku a pevné zdravi duse i téla.

Martin Stula

BUDTE V PRAVU
KDYKOLIV.

KDEKOLIV.

WWW.FORLEX.CZ




PHILIPS

Elektrické odsavacky

'f_\. .

Nase nejnovéjsi technologie kombinuje
odsavani a stimulaci prsu podobné jako
miminko, pro rychlejsi a pfirozengjsi
odsavani matefskeho mléka.

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

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

- Snadno se sestavuje, je lehka a kompaktni.

Vice informaci: www.philips.cz/avent

“Na zakladé online prazkumu spokojenosti zakazniki GemSeek, ktery se uskutecnil
v prosinci 2018 mezi vice nez 8 000 uzivatelkami znacek a vyrobkii péce o déti. **Do 30 mm.
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27 / knizni tipy
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30 / Cestujeme: Kladensko - Slansko pfekvapi stovkami atraktivnich mist k poznavini

32 / Ktizovka




Pilulka Lékérny a.s. +pilulka Lékarna Nobis poliklinika Uvaly u Prahy
aktualné bychom radi privitali nové kolegy v téchto pozicich: hled4 novou kolegyni/kolegu na pozici
Lékarnik asistent - Praha « Ceské Budgjovice « Plasy farmaceUtiCky asistent na Zkréceny avazek
Vedouci lékarnik - Ceské Budéjovice « Brandys nad Labem |lékarnik asistent na dlouhodobou vypomoc
Farmaceuticky asistent — Praha « Stary Plzenec oteviraci doba Po-¢t 7.30 — 17, p4 7.30 — 16

S nami ziskate:
+ Moznost svobodného vykonu povoléni (na prvnim misté je pacient) Vyborna dopravni dostupnost - 25 min vlakem z Masarykova
s,ggg:lﬁgggifgz?;fh‘ipcﬁ;ﬁlffu pracovni dobu nédraZ v Praze, nebo 30 min z Kolina, jde o trasu Praha - Kolin.
« Stravenkovy pausal Jednalo by se o zkraceny flexibilni Gvazek, pocet hodin dle
« Slevy na zaméstnanecké ndkupy jsou samoziejmosti dohody na HPP nebo DPP.

+ Uhradu ¢lenského piispévku do CLnK o . Vhodné i pro maminky na RD nebo dichodkyni. Znalost prace
« Pracovni odév zdarma + piispévek na obuv - vime, ze bez toho by to neslo v [EberEias vidna

« Motivujici bonus za doporuceni novych kolegi L i o s
« Zazemi stabilni 1ékdrny a smlouvu na dobu neuréitou Radi Vas uslysime a sdélime detailn&jsi informace.

Néastup dohodou dle Vasich moznosti. TéSime se na Vas.

Zaujala Vés nase nabidka? Pokud se k ndm chcete pfipojit, ozvéte se:
katerina.brozova@pilulka.cz a nebo zavolejte na 777 359 908
Katefina Brozova Kontakt: Mgr. Katzer 602 239 593, lekarnauvaly@seznam.cz,

HR oddéleni Pilulka.cz www.poliklinikauvaly.cz
Tésime se na Vas!

Lékérna U Ceského lva Lékdrna U zamku v DobFisi

Roudnice nad Labem piijme kolegyné/kolegy na pozici lékdrnik asistent a farmaceuticky asistent
hled4 1ékarnici/lékarnika, na ¢astecny do rodinné lékdrny v poliklinice.
avazek, plny, popt. dlouhodobou vypomoc.

* ndstup mozny ihned © plny nebo &dstecny dvazek © moznost bytu

Misto je vhodné i pro absolventy, maminky * vjhornd dostupnost Praha, rekreaéni oblast Brdy, Slapy

na materské, duchodce.
Vice informaci Mgr. Langerové, tel. 606767356, info@lekarnauceskeholva.cz Vice informaci na emailu: lekarna@dob. czn.cz nebo tel. ¢. 602477699

Zkraceneé SPC k inzerci na str. 5

TITANLAX TM zdravotnicky prostredek

Nazev a slozeni: TITANLAX sacky. Jeden sicek obsahuje: makrogol 3350, Psyllium, simetikon. Pouziti: Pfipravek se uziva

k 1é¢bé chronické nebo akutni zacpy nebo zicpy souvisejici se syndromem drazdivého traéniku (IBS - Irritable Bowel Syndrome)

a pfi nadmérné produkci gastrointestinalniho plynu. Davkovani: Déti od 6 do 12 let: 1 sacek denné; Dospéli a déti nad 12 let: 2

sacky denné; Pouziti u déti je vhodné konzultovat s lékafem. Obsah sicku je potieba dobfe rozpustit ve sklenici vody a ihned vypit.
Vzhledem ke gelotvorné aktivité Psyllia se doporucuje pfipravek uzivat mezi jidly a zapit dostate¢nym mnozstvim vody. Pfipravek
neni uréen pro déti do 6 let. Pouziti u déti je vhodné konzultovat s lékafem. Kontraindikace: Stfevni obstrukce nebo stenéza;
perforace stfev; zanétlivé onemocnéni stfev (napfiklad Crohnova choroba, ulcerézni kolitida). Uzivani u t€hotnych a kojicich je nutno
konzultovat s 1ékafem. Interakce: Pfi soucasném uziti piipravku TITANLAX muzZe byt ovlivnéna biologickd dostupnost jinych
piipravki. Ucinnost miize nepiiznivé ovlivnit osmoticka sila makrogolu. Psyllium miize zvysit u&inek antidiabetik, coz mize zptisobit
zvy$enou hypoglykemii. Je doporuceno uzivat jiné pfipravky minimdlné 2 hodiny po nebo pfed T'TTANLAXEM. Nezadouci u¢inky:
gastrointestinlni poruchy (prijem, bolesti bficha, krudeni v bfise a nevolnost), vzdcné — alergickd reakee (vyrdzka a kopfivka) na
kteroukoliv slozku tohoto pipravku. Podminky uchovavini: Uchovévat na suchém misté, mimo dosah zdroju tepla a svétla, pfi teploté
do 25 °C. Baleni: 20 sicki po 9,15 g. Revize: 12.2021 Vyrobce: SIIT srl, Via Ariosto 50/60, 20090 Trezzano sul Naviglio (MI), Itilie.
URCENO PRO ODBORNOU VEREJNOST.
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Nutridrink’

Compact

KDYZ JE CHUT
K JIDLU TAKTO
MALILILINKA...

Nutridrink Compact bohaty na energii
pomUze doplnit potiebné Ziviny.

Zeptejte se lékarnika nebo |ékafe na moznosti feeni podvyzivy v nemoci.

www.nutridrink.cz

ONS22PATPAT20pCZ | Nutridrink Compact je potravina
pro zvlastni vyzivu - potravina pro zvlstni lékafské Geely
pro fizenou dietni vyZivu pi podvyzivé souvisejici s nemoci.
Uré&eno k uzivéani pod dohledem lékare.

R M
108 -
_l‘ S laskou k prirodé a nasim détem

>, | ERDOHerbl ¢ PRIRODNI SIRUP
X - VYSOKE KVALITY

ERDOHerbal medovy sirup
obsahuje prirodni slozky rozpusténé v medu ovéfené kvality
a plvodu.
*

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

Angelini Pharma Ceskd republika s.r.o.,
Pharma

Palachovo ndmésti 5, 625 00 Brno, www.angelinipharma.cz

www.erdoherbal.cz
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5 obsahem pirsdnit betaghukanu{1,31,60)
avitaminu €.
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Betaglukan 120 mqg:
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v je vhodny pro déti od 3 let, dospélé i seniory

v na dlouhodobou podporu imunity staci uzivat
1 kapsli denné

v neobsahuje lepek, laktézu ani cukr

Doplinék stravy.
Pestrd a vyvdZend strava a zdravy Zivotni styl jsou duilezité faktory Vaseho zdravi.

www.generica-bohemia.cz
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\ Cistota betaglukanu

zvysSuje jeho tcinnost

= ' abezpeénost.
o

Cistota Y

1 kapsle obsahuje 120 mg betaglukanu
a 120 mg vitaminu C.

Betaglukan se v lidském organismu vstfebéava pres
klky tenkého stieva, nasledné se pres lymfaticky
systém dostane do krevniho recisté, kde plsobi ucinné
na imunitni buriky.

Vitamin C prispiva- ke sprdvnému fungovéni
imunitniho systému, k ochrané bunék pred oxida¢nim
stresem a ke snizeni vycerpani a Unavy.

I
GENERICA®
I



Zakon o elektronizaci

zdravotnictvi

Mgr. Adam TIETZ, advokdtni koncipient

FORLEX s.1.0., advokdtni kanceldr

Pocidtkem lonského roku byl vlidou sné-
movné predlozen ndvrh zdkona o elektro-
nizaci zdravotnictvi. Tato Gprava vychazi

a implementuje predpisy EU?, pfi¢emz
samotnd lhuta pro jejich implementaci
uplynula jiz v fijnu 2019. Vysledkem
zdkonodarného procesu byl schvileny
zdkon ¢.325/2021 Sb., o elektronizaci
zdravotnictvi (,Zakon"), jemuz se budeme
blize vénovat v dne$nim ¢lanku. Jednotlivé
diléi prvky elektronizace, vychdzejicich

z rozdilné Upravy, jsme Vam priblizili

v &lancich pfedchozich (problematika
eReceptu, sdileného lékového zdznamu,
eNeschopenky, ePoukazu apod.).

ZAKLADNI SPECIFIKACE
ZAKONA

Smyslem Zdkona je zejména zvyseni cel-
kové efektivity zdravotnictvi, v kone¢ném
diisledku pak i zvyseni kvality a bezpec-
nosti zdravotnich sluzeb. Samotny Zikon
se tak dotkne poskytovateld zdravotnich
sluzeb napfi¢ celym systémem, tj. zasihne
&innost 1ékaft, 1ékarniki ¢ distributort.
Z4kon se vsak dotkne mnoha dalsich
subjektt (napf. samospravnych celkd v roli
zFizovateld poskytovatelti zdravotnich slu-
zeb). Zikon cili na vybudovini databaze
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poskytovatelii zdravotnich sluzeb, pacien-
tl & zdravotnickych pracovnika, spole¢né
s vybudovdnim kli¢ové infrastruktury pro
vedeni databdzi, dokumentace ¢i udéle-
nych souhlast. V souladu s diivodovou
zpravou k Zdkonu bude uzivini systémi
elektronického zdravotnictvi dle Zakona
dobrovolné (tj. na zékladé dobrovolné im-
plementace a volné udélitelného souhlasu
s uzitim udaji v systému).

Samotny Zakon upravuje tzv. elektronické
zdravotnictvi za pouziti telekomunikac-
nich a informacnich technologii, pfi¢emz
Zikon stanovuje podminky pro bezpe¢né
sdilen{ dat v jeho rdmci. Zakon déle upra-
vuje ,prdva a povinnosti pacienti, poskyto-
vatelii zdravotnich sluzeb, zdravotnickych
pracovnikii, zdravotnich pojistoven a dalsich
osob v oblasti elektronického zdravotnictvi

a piisobnost Ministerstva zdravotnictvt
(wMinisterstvo®) pri vykonu stitni spravy

v oblasti elektronického zdravotnictvi.?

ROZDELENA UCINNOST
ZAKONA

Zikon nabyl u¢innost 1. ledna 2022, a to
v rozsahu zékladnich ustanoveni. Ucin-
nost dalsich ustanoveni byla odsunuta

a rozdélena do celkem tif dalsich fazi.
Ucinnost prvni fze jiz nastala, a to

k 1. anoru 2022 (ustanoveni upravujicich
soulinnost Ministerstva vnitra a Policie
Ceské republiky). Druhd fize G¢innosti
Zikona upravuje zakladni préva a povin-
nosti spojend s tzv. Integrovanym datovym
rozhranim, pfiemz ucinnost nastane jiz

1. ledna 2023. Pravé na tuto fazi se podi-
vime v dne$nim ¢&lanku blize.

ZAKLADNI POJMY

Integrované datové rozhrani (,Inte-
grované datové rozhrani) piedstavuje
informacni systém vefejné spravy, ktery
zabezpeluje sdéleni identifika¢nich udaja
a piistup k udajum. V praxi se jednd

o centrlni infrastrukturu elektronického
zdravotnictvi pro sdileni dat mezi oprav-
nénymi subjekty. Stdt vystupuje ve vztahu
k Integrovanému datovému rozhrani jako
garant bezpecnosti. Integrované datové
rozhrani umozni sdileni a pfeddvéni zdra-
votnické dokumentace mezi poskytovateli
a zdrovei i pfistup k témto udajim ze
strany pacient (ato prostfednictvim tzv.
Portilu elektronického zdravotnictvi).



Dalsim pojmem, se kterym se budeme
setkdvat, je kmenovy registr. Kmenovych
registri bude nékolik (registr poskytova-
teltt zdravotnich sluzeb, registr pacientd
& registr zdravotnickych pracovnikd).
Samotné registry budou v rdmci Inte-
grovaného datového rozhrani propojeny,
jednotlivé udaje pak sdileny.

Druha faze Glinnosti zdkona pfinese
stéZejni ¢dst upravy identifikdtord, at uz
pacientd ¢i zdravotnickych pracovnika.
Cilem identifikdtord je postupné nahradit
doposud uzivdna rodna &isla a postupné
(dle dil¢i Geinnosti Zakona) je i naplno
uzivat.

POVINNOSTI OPRAVNENYCH
0SOB

Opravnénym osobam (tj. poskytovatelim
zdravotnich sluzeb vetné lékdren) vznika
povinnost dodrzovat standardy elektronic-
kého zdravotnictvi (vydavanych Minis-
terstvem, a to s G¢innosti od roku 2026)

a vyuzivat tzv. kmenové udaje a evidovat
identifikdtory pracovniki a pacientd.

Pravé povinnost zapisovani udaji dle
Zikona do pfislusného kmenového regis-
tru pfindsi druha faze G¢innosti Zakona.

Na tuto zménu je potfebné upozornit

i poskytovatele informacnich systémi,
které musi byt se Zdkonem kompatibilni
(z dtvodu ochrany udaju), kdyz tato po-
vinnost musi byt splnéna do 1. 7.2023.

Obecné budou mit oprévnéné osoby
povinnost zapisovat idaje stanovené
Zikonem do kmenovych registru ale

uz od 1. 1. 2023. Kmenové udaje, které
budou vedeny v kmenovém registru jsou
pak vyjmenoviny v § 19 Zikona, jednd
se napf. o ,identifikaini iidaje poskytova-
tele zdravotnich sluzeb; iidaje o tom, Ze jde
0 poskytovatele zdravotnich sluzeb; datum
zabdjent poskytovdni sluzeb“a dalii.

Oprévnéné osoby pak budou mit nejen
povinnost vyuzivat kmenové udaje a Fidit
se jimi, ale i ve svém informacnim systé-
mu evidovat jiz zminéné identifikdtory.
A to jak identifikitory zdravotnickych
pracovnikd (ktef{ u opravnéné osoby
vykondvaji zdravotnické povoldni v pra-
covnépriavnim nebo obdobném vztahu),

-

¢

tak i identifikdtory pacientd, kterym
opréavnénd osoba poskytuje nebo posky-
tovala zdravotni sluzby. Tato povinnost
pak bude muset byt splnéna s Gcinnosti
k1.1.2024.

Tyto povinnosti s sebou mj. ponesou
povinnost uréit opravnéného pracovni-
ka, ktery bude mit préci s informa¢nim
systémem vyuZivajicim integrované datové
rozhrani na starosti.

DALSI KROKY SPOJENE SE
ZAKONEM

Obecné se pak neni tfeba obdvat, Ze by
se spolu se Zdkonem jakkoliv ménily
stavajici procesy ve zdravotnictvi. Cilem
zékona je pouze piipravit pudu pro dlou-
ho o¢ekavanou a zddanou elektronizaci
zdravotnictvi, resp. elektronizaci procest
ve zdravotnictvi. Findlni fazi zakona by
pak mélo byt odstranéni listinné agendy
a jeji nahrazeni elektronickou cestou, jako
cestou primarni.

1 Providéci rozhodnuti Komise (EU) 2019/1765 ze dne 22. f{jna 2019, kterym se stanovi pravidla pro

zFizeni, fizeni a fungovéni sit€ vnitrostatnich organi odpovédnych za elektronické zdravotnictvi a zrusuje

provadéci rozhodnuti 2011/890/EU.

2 §1 odst. 2 Zikona.
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Intenzivni obdobi ceského predsednictvi:
»Radi kolegiim z Evropy ukaZzeme,
v ¢éem jsme dobri,“ Fika Irena Storova
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Irena Storovd

Predsednictvi Ceské republiky v Radé EU se blizi do svého findle,
je tedy mozné postupné zait rekapitulovat. Cas ,prezidenstvi® se
totiZ vyznamné tykd i nds na Stitnim udstavu pro kontrolu 1é¢iv.
Mezindrodni spoluprice je pro nés lidové feceno dennim chle-
bem, spole¢né s kolegy jsme totiz aktivné zapojeni do vice nez
stovky pracovnich skupin a vyboru a jedndni nékterych z nich se
odviji pravé od predsednictvi. V tomto roce jsme tedy stdli pfed
dulezitym ukolem — od zéfi do prosince zorganizovat 11 jednéni,
pfi¢emz vétsinu z nich pfipravit jako prezenéni zaseddni v Praze.
Pravé diky pfedsednictvi jsem méla mozZnost uvitat kolegy na mno-
ha jedndnich, kterd bézné feditelé lékovych agentur nenavstévuji.
Nekdy se jednd o uzaviené vybory, jejichz ¢lenové jsou vzhledem

k citlivosti agendy vizani ml¢enlivosti, dile jde o pracovni skupiny,
které jsou velice diilezité pro vymeénu zkusenosti mezi jednotlivymi
¢lenskymi stity. Z téchto jednani jasné vidim, Ze pravé diky dobré
mezindrodni spolupréci je Evropa koordinovangjsi a také bez-
pecnéjsi. Navic jde o skvélou piilezitost, jak kolegtim z ostatnich
¢lenskych stdta pFiblizit Ceskou republiku a ukazat, ¢im vs$im se
nase lékovd agentura zabyvi. Z evropského pohledu patii SUKL

k agenturdm s bohatou a rozmanitou agendou a mé co sdilet — na-
piiklad zkuSenosti se zavedenim povinné elektronické preskripce,
dalsiho rozvoje systému eRecept a mnoho dalsiho.

Pozvanky SUKL na jednani v Praze dostali
uznavani odbornici z celé Evropy

Jednani, kterd jsme organizujeme, navstivila v prabéhu predsed-
nictvi uz celd fada uzndvanych experttl. Do Prahy pfijeli feditelé
evropskych lékovych agentur, zapojila se do nich také feditelka
Evropské agentury pro 1é¢ivé ptipravky (EMA) a zéstupci Evrop-
ské komise. Dile jsme s kolegy uvitali odborniky na lé¢iva uréend
détem, experty na problematiku nezddoucich ¢inka, zdravotnic-
kych prostredki, organizovali jsme také jedndni vyboru CHMP,
ktery ma na starosti napf. posuzovdni vakein proti covid-19

a dalsich 1é¢ivych pripravki.

Ne vzdy je mozné prozradit podrobnosti o programech jednéni.
Jednim z hlavnich témat pfedsednictvi vSak bezesporu je zlepseni
dostupnosti u¢innych a bezpecnych 1é¢iv pro pacienty, coz je cil
dlouhodobé strategie SUKL i regulacni sité lékovych agentur
EU. Toto téma rezonuje na mnoha tGrovnich, vénovali jsme se mu
v rdmci zaseddni feditelii 1ékovych agentur a fe¢ o dostupnosti
byla i na dalsich jedndnich vyborua a pracovnich skupin.

Zaméiili jsme se také na elektronizaci. Diskutovalo se o elek-
tronické pribalové informaci 1é¢ivych pfipravka, tzv. ePl. Slo

o téma jednani Sit¢ fediteld lékovych agentur (HMA) a zastupct
farmaceutického pramyslu, 1ékdren a pacientskych organizaci.
Pravé ePI je totiz dalsim krokem k funkénimu elektronickému
zdravotnictvi v EU, digitdlni podoba piibalovych letdkd a souhr-
nu udaju o pi{pravku pomiiZe jak pacientim, tak i zdravotnickym
profesiondliim. Na Islandu aktudlné probihd pilotni projekt. Na
jedndnich jsme se vénovali také nafizeni, které upravuje pfistup
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k elektronickym tdajiim ve zdravotnictvi a jejich vyuziti, véetné
posileni jednotného trhu v oblasti digitdlniho zdravi a podpory
vyvoje a vyroby produkti a sluzeb digitdlniho zdravi, tzv. Euro-
pean Health Data Space (EHDS). Navrh tohoto nafizeni byl
predlozen v kvétnu a béhem ¢eského predsednictvi byl projednd-
van v Radé EU. Diky dobfe fungujicimu systému eRecept, ktery
se v letodnim roce rozrostl také o eOckovini (evidenci zdznamu
o provedeném ockovini) a ePoukaz (digitilni podobu poukazi na
zdravotnické prostfedky), jsme méli moznost se aktivné zapojit
do diskusi s nasimi vlastnimi zkuSenostmi. Ve vyc¢tu témat by
bylo mozné pokracovat ddl, at uz $lo o zdravotnické prostredky,
kde je tfeba fesit implementaci nové legislativy.

Co nam zatim predsednictvi prineslo?

CZ PRES prinesl Stitnimu dstavu pro kontrolu 1é¢iv mnoho
dobrého. Nelze pominout vysledky nékterych jednéni a pFibli-
zeni Ceské republiky kolegim ze zahrani¢i. Navic po covidové
odmlce, kdy se pravidelna jednani konala pouze online, jsme méli
zase moznost setkat se osobné. Pravé pandemie nés s fediteli
zahrani¢nich lékovych agentur semkla dohromady, a totéz se stalo
i uvniti SUKL. Byla to doba, kdy jsme velmi intenzivné spolu-
pracovali, pfi osobnich setkdnich, tak mdme na co navazovat.
Mohu fict, Ze dobu, kdy se Ceské republice dostavé v Evropé
exkluzivniho postaveni, jsme s pokorou vyuzili naplno. Od zacat-
ku jsme s kolegy byli pfipraveni splnit véechny tkoly, které nds
béhem tohoto pololeti potkaji, a ja jsem piesvédcend, Ze se ndm
to podatilo.



VSI aneb POSTRACH
DLOUHYCH VLASU

Venku se ochladilo, listopad si pomalu poddvd ruku se zimou, déti vytahuji cepice, Sdly

a rukavice a rodice zacinaji byt ve stiehu. Takovd cepice je idedini taxik pro vsi 2 jedné detské

hlavicky na drubou. A ta hriiza, pokud mdte v rodiné jednu ci vice hlav s dlouhymi vlasy.

10 uz je pak na zblazneéni. Pojd'me si dnes 7ici néco o mytech kolem vsi, a naopak néco malo

velmi uZitecnych rad.

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D

Co je ves a kolik jich zname?

Clovéka mohu napadnout tii druhy vsi, ves détska (Pediculus
capitis), ves satni (Pediculus humanus) a ve§ mutika (Pthirus pubis).
Jak jméno napovidd — ves détskd trapi hlavné détskou populaci

a ndrazovy vyskyt ve Skolskych zafizenich jednou ¢&i dvakrit za
skolni rok je stile samoziejmosti. Jednd se o cizopasny hmyz,
vyskytujici se vyhradné v lidskych vlasech a sajici lidskou krev.

ey,

Ostatni zdstupci mohou byt nebezpecné;jsi, ale nastésti nejsou tak

Casti ve vyskytu.

—
Pedikuloza

Napadeni v§i détskou je parazitirni onemocnéni oznacované jako
pedikuléza. Neni to onemocnéni Zivotu nebezpecné, spise pokud

bychom chtéli popsat jednim slovem, asi bychom fekli ,orrav-
né“. Nejcastéji napadeni vyvolavd svédéni, nervozitu, nespavost.

U svédéni hrozi pfi opakovaném skrdbdni postizené pokozky
hlavy sekunddrni infekei. Pouze velmi vzicné se mize vyskytnout
zvysend teplota ¢i zdufeni miznich uzlin.

Pedikul6za ovSem mize zpiisobovat i psychickou z4téz. Stres,
frustrace, pocit vylouceni z kolektivu, pocit viny a stud. Myslim,
Ze tyto posledni polozky v nds pietrvivaji pravé z divodu, Ze
historicky bylo zavsiveni povazovéno za piiznak nedostate¢né
hygieny. Prestoze aktudlné Ize toto tvrzeni povazovat za mytus,

v lidech ten pocit jakési viny stdle zastava.

Jedna z véci, kterou 1idé délaji je, Ze ve stavu paniky hazi do pra¢-
ky vSe, co si mysli Ze pfislo do styku se v¥{ a je ,zamorené”. Ale ves



détska ztrici pii teploté 18 °C schopnost pohybu pfiblizné po 35
hodinéch a pii teploté 26 °C dokonce uz po 24 hodinich. Po 12
hodinéch ale jiz ztraci schopnost sit krev. Proto dobrovolné vlasy
ani neopoustéji.

Dalsi zajimavosti je ,pravidlo jednobo centimetru . Hnidy, které
jsou na vlasech ve vzdilenosti 8 mm a méné predikuji vyskyt
zivych véi ve vlasech. Pokud se ovSem hnidy vyskytuji 1 cm od
pokozky a vice, je pravdépodobnost nalezeni Zivych vsi mini-
malni. Ve vyjimeénych ptipadech (v letnich mésicich a vysoké
teploté) 1ze najit hnidy vyrazné dél od kofinku vlasu.

Vyskyt vesky

Jak jsem jiz naznacila, vyskyt détské v8i uz davno neni spojen

s nedostatecnou hygienou. Dokonce jsem nasla vyrok jednoho
parazitologa, Ze v8i maji rddy umyté vlasy. Co tedy zpisobuje
jejich vyskyt a v poslednich letech i jakysi ndrist ve spole¢nosti
napri¢ jinymi stity? Co se tyce ndkazy v kolektivu, staci jedno
dité a uz se to §ifi. Jelikoz zdsah proti v§i musi byt velmi pfesné
koordinovany, vétsinou, nez dojde k zastaveni $ifeni, nékdo napfi-
klad z rodiny jiz stihl pfedat do jiného kolektivu a tak dale.
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Vyskyt vsi détské nepodléha povinnému hldseni pfipadu, proto
statistickd data jsou jen orienta¢ni. Na druhou stranu, lze na vy-
skyt usuzovat z objemu prodanych preparitd proti v§im, které si
lidé zakoupili. Na poctu pfipadi se podili velkou mérou i ziskdva-
nd rezistence v8i proti pouzivanym litkim a pak také regulace po-
uzivanych litek z diivodu bezpec¢nosti pro ¢lovéka nebo pfirody.

Lécha

Ja pamatuji, Ze maminka obcas vzpominala, jak se na vsi pouzival
petrolej, aby se defacto udusily. Tato 1é¢ba méla ale dva velmi
nepiijemné dopady, a tim byl v prvni fadé zdpach a v druhé fadé
pii delsi expozici podrdzdéni az poskozeni pokozky hlavy.
Oficidlni 1é¢ba se za poslednich sto let velmi zménila. MozZnosti,
jak by bylo idedlni se zbavit v&i je hned nékolik a Ize je rozdélit do
ti{ takovych pomyslnych celki. Tou prvni je mechanické odstra-
néni, coz znamend husty hfeben a hlavné trpélivost. Tou druhou je
uduseni pisobenim né&jakého oleje a tou tfeti je pouziti insekticidu.
Insekticidy jsou ve vztahu k 16¢bé pedikulézy zajimavou skupinou
chemickych latek. Zatimco pfi boji s komdary upfednostiiujeme
repelentni ochranu a insekticidni vlastnosti pfipravku jsou spise
bonusem, pii boji se zav§ivenim je to naopak. Dulezitd je insekti-
cidni vlastnost a repelentni je spiSe bonusem. Insekticidy pouzi-
vané na v$i maji dvé roviny, ve kterych jsou sledované:

* bezpecnost vidi pacientovi
* ucinnost wersus rezistence

Mozna bych méla spise pouzit tvar ,mély dvé roviny*.

Jen za poslednich deset let se situace dost zménila v obou téchto
polozkach a pokud budeme mluvit o poslednim stoleti, pak se
jednalo o pomérné $irokou cirkulaci ldtek vyuzivanych k 1éc¢bé
pedikulézy (Tabulkal).



Tabulka 1 -Insekticidy pouzivané do roku 2011

Chemicka latka Rozmezilet Komeréni ptipravky
DDT do roku 1976 Nerakain
tetramethrin 1976-1982 Orthoan BF 45
permethrin 1982-1992 Difusil H
pirimiphos-methyl | 1992-1998 o'i itg‘;:;lnHH%zPi)
malathion 1992-2004 Diffusil H 92 M
lindan 2006-2007 Jakutin
d-phenothrin 2006 Parasidose Shampooing
carbaryl cca 2006-2011 | Diffusil H Forte spray

Vlivem rezistence se moznost 1écby priibézné posouvala nékoli-
krit od jiz nefunkénich prepardtd k t€m jesté funkénim a pfitom
bezpe¢nym. To ale dost komplikuje Zivot ndm s dlouhymi vlasy.
Sama jsem si prosla situaci, jak vyfesit a nebylo to uplné medi-
cinsky v porddku. Proto vitim jakékoliv inovativni pFistupy, které
jsou soucasné bezpecné a pomdhaji fesit tuto opakujici se situaci.
Z hlediska insekticidd pouzivanych po roce 2000 toho moc
nezbylo. Permethrin zistal pouze v piipravku na lé¢bu svrabu a je
vézédn na lékafsky pfedpis.

Lindan obsazeny v pfipravcich Jakutin gel a Jakutin emulze,

byl na konci roku 2007 staZen z prodeje na zakladé rozhodnuti
Evropské komise, kterd od 1.1.2008 zakazala pouzivani lindanu
v zemich EU z davodu ochrany Zivotniho prostiedi.

Carbaryl ale uz v prostfedcich proti v8i détské pfiblizné od roku
2011 také nenajdete. Z divodu rizika mozné teratogenity byl
stazen z humdnnich pfipravki a zistalo mu pouziti pouze pro
Glely veterindrni napiiklad v prostfedku Arpalit pro psy a kocky.
A tak jsme se vritili zpét k pfirodnim prostfedkim a fyzikdlnimu
zabijeni v&i udusenim.

Jak tedy na to? Co musime védét?

Diagnostika napadeni v§i détskou je jednoduchd. Pokozka hlavy
vykazuje vyrazné podrdzdéni a svédéni a po vycesini objevite
nezidouci osazenstvo.

Jak jsme jiz uvedli na zacdtku, panika neni na misté. Nemusite
hned viechno obleceni spélit nebo hodit do pracky na 90°C. Staci
dat nékde stranou a po 24 hodinéch jsou véi bez jidla jiz mrtvé.
Neznamend to oviem, Ze neni tieba zavést urlitd rezimova
opatieni. Zadné vymény Cepic, §itkii, polstafi atd. mezi cleny do-
macnosti. Urcité neposilejte dité do skoly bez patfi¢ného osetfeni
vlasového porostu. Vyskyt vsi je potieba ve skole hlasit, neni se

za co stydét, vzdyt pfece v§i maji rady ,¢iszé vlasy“. Koordinovany
zésah na hlavickdch déti véetné jejich rodinnych pfislusniki davé
vetsi Sanci, Ze se vyskyt ve tfidé neotodi tieba dvakrit, ¢i vicekrit.
Jelikoz s insekticidy je to t€Zké a na jejich pomoc spoléhat nelze, je
tfeba zvolit kombinaci pfipravku na pfirodni bizi a mechanického
vyCesavani. U chlapcd je mozné to vzit tak fikajic strojkem, protoze
véi nemaji rddy vlasy pod 8 mm délky.

A ted k vybéru pipravku. Rozhodné vybirejte pfipravek uréeny
primdrné pro ¢lovéka, Samponem pro psy si sice také mizete umyt
hlavu, ale riskujete tim zdravotni potiZe. Pfipravek musi byt:

* urcen primédrné pro ¢lovéka
* bezpecny pro pouziti u déti

* musi u¢inkovat na vSechna vyvojovd stadia vsi

* musi byt snadno aplikovatelny na vSechny druhy vlast
* nisledné snadno omyvatelny

* bez zbyte¢nych drazdivych litek (ves uz udélala své)

Pripravky jsou na trhu rtizné. Pokud se budeme bavit o aplikaci,
pro krétké vlasy lze zvolit pfipravek ve spreji, protoze kratké vla-
sy lze snadno postiikat a ndsledné dukladné vetfit tak, aby byly
rovinomérné o$etfeny vechny vlasy.

U dlouhych vlast je to slozitéjsi — vlasy do pasu, husté, vlnité to
uz na formu ve spreji neni iplné vhodné. Zde doporucuji najit si
takovy produkt, ktery je bud ve formé samponu, nebo pfipravek
s néjakym aplikaénim ndstavcem, kterym rovnomérné nanesete
na vlasy.

Dulezité je dodrzet pii aplikaci pokyny vyrobce, tedy jak nanést,
jak dlouho nechat pusobit, jak umyt. A co je hlavni, necekejte
moc dlouho s okamzitym zdsahem, radéji preventivné nez pozdg.
Pokud se v8i v rodiné vyskytnou standardné je vhodné osetfit
vlasy vSech ¢lend domécnosti. Pokud pouzijete kvalitni produkt,
neni ani nezbytnd izolace.

Zdroje:

Rupes V., Vickovi J.: Ves détskd ziistava problémem, Dermatol. Praxi, 2009; 3,
13-18.

https://www.sukl.cz/informace-sukl-ze-dne-13-2-2008-1
https://www.sukl.cz/leciva
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Viasy

Pecujeme o né, hyckame si je jemnymi Sampony a voriavymi kondicionéry, pravidelné si

nechdvdme u kadernika zastiihnout konecky a stile to neni ono? V tu chvili nds napadad, co

asi déldme Spatné.

Lucie Zimovd

, rv v
Jidelnicek pro nase viasy
Jednim ze zdsadnich faktord, které ovliviiuji stav, zdravi a kon-
dici vlast i vlasové pokozky, je strava. Omezeni stravy vede
k opozdéni rastu vlasi. Vylouceni bilkovin z naseho jidelnicku
md za nasledek nejen zpomaleni ristu vlasd, ale i sniZeni jejich
mnozstvi a kvality. Vlasy ztriceji sytost barvy, dfive Sedivéji. Silu,
energii a zdravi vlasa ovliviluji vitaminy, pfedev$im biotin, B5
aB6, dostate¢nd hladina stopovych prvki (Zeleza, selenu, zinku,
fosforu), aminokyseliny siry a mineraly vapnik a hoi¢ik. Nase
vlasy Casto také reflektuji nds zpisob Zivota. Nedostatek vyzivy,
stres, inava mohou zpisobit, Ze rostou vlasy jemné, fidké, bez
pigmentu, $edivé a vypadavaji.

Struktura vlasu

Vlas je v celé své délce tvofen odumfelymi burikami, které se tvoii
ve vlasovém vacku, ukrytém ve spodni vrstvé kiize. Je to jediné
Zivé misto, odkud mohou vlasové buriky ziskat vyzivu. Neustdle
zde vznikaji nové buriky, které nad sebe vytlacuji starsi, odumira-
jici, ze kterych se ndsledné tvoii vlasové vldkno.
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Zivotni vyvoj viasii

Rust vlast za¢ind uz v asné embryondlni fizi, prvni ochlupeni
na télicku se objevuje v 11. tydnu téhotenstvi, ve 14. tydnu plodu
rostou fasy a obodi. Pocet a druh vlasovych vicki je dan pii
narozeni a ned4 se nijak ovlivnit. Béhem Zivota uz se dalsi vacky
nevytvifeji. Bézny jedinec ma 2-5 milionii vlasovych vacki. Clo-
v€ku na hlavé v praméru roste asi 100 tisic vlasi, svétlovlasi jich
maji az 140 tisic, zrzavi cca 80 tisic. Vlasy rostou ve tfech fazich:
1. riistova — anagenni, trvd dva az sedm let a nachdzi se v ni 85 %
véech vlasa.

2. prechodnd — katagenni, kdy postupné odumird papila, kterd se
podilela na vyvoji a zdsobovéni vlasu, trvd dva tydny a je v ni cca
1 % vlastL.

3. klidovd — telogenni, vlas se uvolnil z papily, pomalu se posouva
nahoru a zstdvd v usti mazové zldzy, dokud nevypadne. Stary
vlas je vytlaten doristajicim. Tato fize trvd 3-4 mésice a nachdzi
se v ni 10-15 % vlastL.

Obnova vlast je pozvolna a nepfetrzitd, kazdy vlasovy misek fun-
guje nezdvisle na ostatnich a stfidd ho obdobi ¢innosti a obdobi



klidu. Stdld obména vlasa vSak neprobihd beze zmén, novd papila
je uloZena o néco vyse nez byla pfedchozi. Zkracovinim hloubky
vlasového misku se zhor$uje mnozstvi pfisunu Zivin a novy vlas je
tak vzZdy o néco méné kvalitni, ten¢i a méné pevny.

Barva vlasi je ovlivnéna zpisobem uloZeni a typem vlasového
barviva a také optickym puisobenim dopadajiciho a odrazeného
svétla. Svétlo, které dopadne na vlas, je pfevazné pohlceno (70 az
95%), malé mnozstvi projde vlasem a asi 2 az 20% svétla se odrazi.
Prirozené zbarveni vlast zpisobuje melanin, ktery se skladd z ba-
revné Cdsti a bilkovinného nosice. Barevnd slozka md polymerni
charakter a projevuje se riznou chemickou reaktivitou a riznym
zbarvenim.

Zména barvy vlasi je ddna snizenim produkce melaninu ve
vlasové papile. Pokud se jeho tvorba zcela ukondi, zistane vlas
bily. Sedé vlasy obsahuji malé mnozstvi melaninu rozptyleného
po celé délce.

Problémy s viasovou pokoZkou

Tvorba supin a svedéni

Jedna se o pfechodné podrazdéni nebo alergickou reakei, vétsinou
po pouziti nevhodnych pfipravki vlasové kosmetiky. Odezni,
kdyz pripravek vypustime.

Lupy

Tvorba lupt byvé spojena se zvysenym vyskytem kvasinky Pityro-
sporum ovale, zvySenym mazotokem nebo naopak s nadmérnym
odmasténim pokozky hlavy. Lupy trpi az 30% populace.Vhodné
zvolenymi pfipravky je Ize cilené 1é¢it. Lécba lupa spociva v myti
vlasti s obsahem antimykotickych ldtek.

Padani viasii

Nejvétsim problémem s vlasy, ktery nds trépi, je jejich vypadévani.
Ztrita 80 az 100 vlast denné je zcela normalni. Je-li toto mnoz-
stvi po del$i dobu nad normélem, mluvime o vypadévani vlasa
(alopecie). Rozlidujeme mezi reverzibilni a ireverzibilni formou.

Reverzibilni (do¢asné) vypadavani vliasu
Vsechny typy reverzibilniho vypadédvani vlasa se vyznacuji difuz-
nim (rovnomérnym) nepozorovatelnym az vyraznym fdnutim
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nedostatek vitamin, atd.

Ireverzibilni (androgenetické) vypadavani
viasu

Androgenetické vypadavani vlast se projevuje proménou ko-
ne¢ného ovlaseni hlavy na lanugo. Tuto formu vypadavini vlast
vyvolavaji muzské pohlavni hormony, testosteron a dihydro-
testosteron. U muzského pohlavi se podle prazkumi vyskytuje
predispozice u 12-15% osob.

Dnes mame dnes spoustu prostiedki, jak mu zabranit ¢i jak
vzniklé potize 1é¢it.

V lokalni 1é¢b¢ se u Zen i muzi uplatiiuje napiiklad minoxidil.
Ma pii aplikaci na postizend mista schopnost podnitit vlasové
folikuly k tvorbé novych vlasti. U vétsiny pacientd alespori stabi-
lizuje dbytek vlast. Vhodnd je rovnéz pravidelnd masaz vlasové
pokozky, nejlépe 2x denné po dobu 2-3 minut, pokozka se lépe
prokrvi a stimuluje se rast vlasti. Na takto pfipravenou pokozku
muzeme aplikovat vlasovd séra.

Budte svou

nejkrasnéjsi verzi.

Unikatni bioaktivni kolageny obohacené
0 6 aminokyselin a vitamin C

Fit & Beauty

Doplnék stravy
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* Navraci svézest pokozce.
* Podporuje mladistvy vzhled.
* Pro krasné vliasy a nehty.




Nutriéni dopliiky pro vlasy se mohou podilet na vzniku silného
a pevného vlasu. Doporucujeme je jako prevenci proti sezénnimu
vypadédvini vlasti na za¢itku podzimu a na konci zimy. Jejich slo-
zZeni je specidlné sestaveno s dirazem na vyzivu a posileni vlasi,
pro pevnost a kvalitu vlasu jsou pak nejdiilezitéjsi slozkou ami-
nokyseliny s obsahem siry (cystein a methionin). Tyto pfipravky
doporucujeme jako prevenci proti sezénnimu vypadavani vlasi na
zaldtku podzimu a na konci zimy. Diky ddvkovani 1 az 2 tablet
denné je uzivini jednoduché. V 1ékdrnich mdme dnes opravdu
sirokou nabidku.

Vlasoveé implantaty

Vlasovd mikrotransplantace se provadi v lokalni anestezii a trvéd

2 az 4 hodiny. Je tfeba dvou sezeni po 6 mésicich. Existuje vice

typa zdkroku:

* §tép: odeberou se vlasové kofinky a folikuly z vybraného mista
na hlavé a reimplantuji na vybrané misto

* mikrotransplantace: odebere se plit vlasové pokozky ze zadni
¢asti hlavy a je umistén na oblast bez vlast

* implantaty: nihrady z pravych nebo syntetickych vlasi

Vlasy znovu vyrostou béhem 6 mésicti po zdkroku a zapoji se do

obvyklého cyklu. Nepadaji a mohou byt okamzité upravoviny

a stfihdny. Jde o rychlou, diskrétni a G¢innou techniku, jejiz nevy-

hodou jsou vysoké niklady.

Centrum Zdravé viasy

P1i dermatovenerologické klinice prazské Fakultni nemocnice
Kralovské Vinohrady existuje specializovana poradenskd ambu-
lance Centrum Zdravé vlasy (CZV), kterd je uréena pacientlim,
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ktefi maji dlouhodobé zdravotni problémy s vlasy ¢i vlasovou
pokozkou.

Casté myty
1. Vlasy zesili stiihanim

Ne. Neporostou rychleji ani nezesili. Ristova ¢ast vlasu lezi
hluboko v pokozce, zkriceni vlasu ji nijak neovlivni.

2. Lze zesedivét pies noc

Ne. Vlasy tvofi neziva rohovina, kterd nemize pfijit o barvu.
Vlivem nemoci nebo Soku dochazi k vypaddvani vlas, teprve
nové rostouci vlasy maji méné barviva a jsou svétlejsi. Vlasy vsak
nevyrostou pies noc, proto nelze najednou zesedivét, pouze kdyby
vSechny tmavsi vlasy vypadly najednou a na hlavé by zustaly vlasy
Sedivé, predtim ale prekryté pigmentovanymi.

3. Castym mytim dojde ke sniZeni mnozstvi vlast

Ne. Vlasovi cibulka je ulozend hluboko, proto je chrinéna pied
zevnimi vlivy. Pfipravky vlasové kosmetiky jsou dnes Setrné a ur-
Ceny ke kazdodennimu pouziti.

4. Roztiepené konecky zachrani sérum
Ne. Vlasové pfipravky mohou vlas obalit a rozdvojeni neni chvil-
ku vidét, ale po umyti se vse vriti do pivodni podoby.

Vite, ze:
* Zdravé vlasy obsahuji 10% vody. Voda je nezbytna pro zdravi,
silu a objem vlastL.
* Nejvyssi obsah vody je ve vlasovém kofinku, kde se nachazi
nejvétsi pocet aminokyselin bunék, které na sebe vizi vodu. Od
kofinki ke koneckim obsah vody ve vlasech ubyva.
* Charakteristickd pro stirnuti vlasi je ztrita schopnosti zadr-
zovat vodu. SniZuje se obsah aminokyselin a lipidd, které tvofi
soucdst buné¢nych membran. Jak stirne kiizZe, stirnou i vlasy
a vlasovd pokozka.
* V dospivini mdme na hlavé asi 620 - 630 vlasovych cibulek/l
cm?, po padesitce je jich na stejné plose okolo 450. Cibulky
jsou mensi, posunuji se k povrchu kize a produkuji slabsi
vlasy.

* Sklon k tvorbé lupu se objevuje u déti jiz ve tietim
mésici véku.

* Plodu zacinaji rast vlasy ve 20. tydnu té¢hoten-

stvi.

* UV zéfeni md vliv i na sniZeni normalniho

obsahu tukd ve vlasovych strukturach. Vysled-
¥ kem jsou dehydratované, pfesusené a limavé
vlasy s narusenymi strukturami.

Zavérem
Kazdy den alespori jednou myslime na nase vlasy.
Neékdo z nds intenzivnéji a nékdo zase méné. Nejen Saty,
ale i vlasy délaji ¢lovéka. Pravé tak jako nase obleceni asto
dokonce jesté vic odrdzeji vlasy nasi osobnost. A krdsné jsou
jen zdravé vlasy.

Zdroje :
http://lost-heart.blog.cz/0809
http://mladazena.maminka.cz/scripts/detail. php?id=384133
http://www.mujmultimarket.cz/infobox/vypadavani-vlasu/
http://www.vlasy.cz/zajimavosti-vlasech-id748.html
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Menopauza neznamena

pauzu v zZivote

Také mdte nékdy pocit, Ze toto slovo piisobi jako néjaké zaklinadlo? Jak znameni naprostého
Zenského diskomfortu, tak ndstroj pro dehonestaci Zenského pohlavi ve véku nad padesdt let?
Ale nemdame my Zeny ndrok na klidny Zivot ve viech obdobich Zivota?

Zakladem je poznani sebe sama

Zeny jsou velmi individualni, a tak i menopauza se projevuje
velmi rozli¢né. Také jednotlivé zdroje se mirné lisf definici, véko-
vym rozmezim, kdy menopauza nastdvd, ale vétsina literatury se
shoduje na faktu, Ze postmenopauzilni obdobi Zeny se s kvalitou
Zivota a lékaf'ské péce prodluzuje a méni se tak nédpln bézného
Zivota téchto Zen, které i v dichodovém véku naptiklad pracuji
nebo se vénuji cestovani ¢ jinym aktivitim.

Zena znd sama sebe nejlépe a tedy poznd, kdyz se déje néco
nestandardniho. Unava a navaly horka jsou asi tim nejnepifjem-
néj$im. Ted v dobé Covidu se ale tyto pfiznaky objevovaly i po
prodéldni onemocnéni ¢ vakeinaci, a tak se uréeni zmén mohlo
zendm zkomplikovat.

Rozhodné je dobré jakékoliv pocitové zmény zdravotniho stavu
konzultovat s 1ékafem. V€asné rozpozndni a regulace menopauzy
je dulezité. Schvélné jsem pouzila slovo regulace a nikoliv 1écba.
Menopauza je piirozeny proces Zenského organizmu, a tak by

i Zena k tomu méla pfistupovat.

Menopauza a zdravy Zivotni styl

Telo Zeny pravé v obdobi menopauzy potiebuje vice nez kdy
jindy notnou dévku zdravého Zivotniho stylu. A jak na to?

* piisun nékterych dilezitych latek

* eliminace stresu a kvalitni spanek

* pfiméfend pohybovd aktivita

* vyvizend plnohodnotna strava a pfisun tekutin

Cim vice do sebe Zena v tomto obdobi investuje ¢asu a energie
v ramci nastaveni zdravého dne, tim vice ji to jeji télo vrati.

V tomto obdobi je nadviha dost ¢astou komplikaci, proto vyvé-
zeny jidelnicek, dostatek spanku a pohybu, a to vie v rovnovi-
ze, je velmi dulezité. Pfirodni latky nabizi dal$i moZnost po-
moci. Mnohdy jsou jedinym dal$im pomocnikem, pokud Zena
z jakychkoliv divodi nemuze absolvovat hormondlni 1é¢bu.

Co s hormony?

Hormonalni substitu¢ni 1é¢ba — tedy doddvani chybéjicich hor-
mont do téla. Ackoliv je to v 90 % ucinné pro nejcastéjsi pfizna-
ky menopauzy, je ur¢ity okruh Zen, které nemohou tuto medikaci
uzivat. Patfi sem Zeny s karcinomem prsu ¢i délohy, Zeny se
Zilnimi problémy (trombdéza), Zeny s endometriézou, pfipadné
kombinaci téchto zdravotnich potizi. Také u epileptiki se toto fe-
$enf individuilné posuzuje. A samoziejmé nesmime zapomenout
na zeny, které tento typ feSeni odmitnou. Pak nastupuji alternati-
vy — bylinky, které pomdhaji.
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Hura na bylinky

Asi nejoblibengjsi bylinou ve vztahu s Zenskou rovnovéhou je
pro mé& pupalka. Tato na pohled krisnd a distojnd lé¢ivka by
méla byt pomocnikem kazdé Zeny mnohem dfive, nez nastoupi
menopauza. Pupalka dvouleta (Oenothera biennis) je zdrojem
oleje (idedlné lisovaného za studena) s vysokym obsahem litek
esencidlnich mastnych kyselin, hlavné linolenové. Pupalkovy olej
se doporucuje pii hormondlni nerovnovize v kazdém véku, pre-
menstruaénim syndromu, ale mize byt uZite¢nd i pii stresovych
situacich, zvySeném cholesterolu, koznich problémech. Pupalkovy
olej md vliv na kvalitu vlasa.

Dalsi dileZitou bylinou je jetel luéni (Trifolium pratense). Tato
rostlina je zdrojem pfirodnich fytoestrogenii. Isoflavonoidy
obsazené v jeteli poméhaji tlumit nepfijemné projevy menopau-
zy. Doporucena denni dévka uvddénd ve studiich je 40 mg/den
a pacientky vykazovaly utlum nejcastéjsich pfiznakd jako jsou
ndvaly horka a poceni. Obecné by se méla ddvka izoflavonoidu
pohybovat v rozmezi 40-80 mg/den.

Piavodem ze Severni Ameriky a Kanady je plosti¢nik. Plosti¢nik
hroznaty (Cimicifuga racemosa) rostlina vyuzivand domorodci

pii ustknuti hadem. ESCOP doporucuje plosti¢nik pii premen-
strua¢nim syndromu i klimakterickych obtizich jako jsou nédvaly
horka, poceni, stresu ¢ problémy spanku.

A nesmime zapomenout na séju. Rostlinu, kterd se zabydlela

v tuzemském jidelnicku a nejen tam. Sojové mléko, sojové kostky
(dffv oznacované jako sojové maso) si oblibily asi vice Zeny nez
muzi. Séja lustinatd (Glycine max) obsahuje taktéz isoflavonoidy
a lecitin. Mimo tlumeni nepfijemnych projevii menopauzy se
séja doporucuje i pfi redukei hmotnosti, kterd béhem menopauzy
miZe narGstat.

Na zaver

Menopauza neni divodem pro uzavieni se do sebe. Jde pouze

o zivotni usek, pfirozeny stav kazdé Zeny, ktery je potfeba smy-
sluplné a plnohodnotné prozit. Pi jakékoliv zméné je dulezitd
psychicka pohoda a vyrovnanost. Zena se naopak v tomto obdobi
muze zcela sobecky vénovat pouze sobé. Investovat ¢as a energii
do aktivit, které zanedbdvala nebo ¢ekala na vhodnéjsi prilezitost.
A taje pravé nyni.

Zdroje a doporuceni literatura:

Chevallier A.: Rostliny 1é¢i, Slovart, Praha, 2008.

Korbelit J., Endris Z., Krej¢a J.: Nase rostliny v 1ékafstvi, Avicenum Praha, 1973.
Castleman M.: Velkd kniha 1é¢ivych rostlin, Columbus 2004.

Grinwald J., Jinicke Ch.: Zelend lékdrna, Svojtka 2008.



Isoflavon .«

Hormondlni rovnovdha po Elyficitce

Dr. Bshm® Isoflavon forte obsahuje extrakty z jefele luéntho a soji
spolu s pupalkovym olejem a vitaminem B6. Pravé kombinace exiraktd
z jefele luéntho a sdji se idedIné dopliuji a v jedné tableté pokryvaii
obsah dvou riznych isoflavond. Pripravek je urcen specidlng pro zeny
v obdobif klimakteria a po ném.

Hormondini rovnovaha pro Zeny po &hyficitce:

e Vilamin BO prispiva k regulaci hormondlni akfivity a normalni
¢innosti nervové soustavy

¢ Isoflavony z jetele luéniho a séji podporuji hormondlini rovnovahu
v celkovém mnozsivi 90 g v jedné denni dévce

o Isoflavony z jefele lugniho pomdhaii navodit menopauzalni komfort

® Pupalkovy olej, kiery blahodamé piispivé k hormondini rovnovaze
béhem klimakteria i po ném

® 1 balenf = mésieni kira

Doplngk stravy
Baleni 30 tablet

Dopliky stravy

Dynove tablety pro Zenu
Pro silny mocovy méchyf

Dr. Bohm® Dyriové tablety pro Zenu podporuji méchyf, mocové
cesty a panevni dno specidlnim pafenfovanym exiraktem ze semen
Styrskych dynf ve 20ndsobné koncentraci. Jeding tableta obsahuje
cenné latky ze 40 dyrovych semen.

Dr. Bdhm Dyriové tablety pro Zenu posobi:

® pii slabosti mocového méchyie

¢ pro normdlni funkci mogového méchyie

® pro oslabené svaly panevniho dna po porodu
o pii neodkladném nutkani k moceni

® 1 baleni = mésicni kira

Doplnék stravy
Baleni 30 tablef

Dr. Bohm

c.1
v rakouskych
Iékarnach*
*Obrat lékéren podle IQVIA Osterreich OTC Offiake od roku 2012.

Vice informaci o produktech znacky Dr. Bshm najdete na www.drboehm.cz
Produkty Dr. Béh[n isou k dosténi v distribuci Phoenix, ViaPharma, Pharmos, Alliance Healthcare a u obchodnich zdstupct PROFIMED.
Zastoupeni pro CR: PROFIMED s.r.0., fel.: 800 105 050 / www.profimed.cz
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Nekazme si v produktivnim véku naladu
neposlusnym mocovym méchyrem

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Uz to sice neni tabu, Gnik mo¢i je béZné zmifiované téma, ale
my Zeny nechceme tento problém fesit dfive, nez je nezbytné
nutné. A tak kdyZ je ndm tficet nebo Ctyficet, tnik modi pro
nds je nemyslitelnd komplikace pohodového Zivota v aktivnim
veku.

Ale ouha, nage télo ob¢as nesdili nasi pfedstavu o idedlnim
télesném pohodli. Nékdy se stane, ze napiiklad po porodu dojde
k oslabeni svala panevniho dna a pokud Zena necvidi, aby svaly
opétné posilila, problém je na svété. Neni to samoziejmé jediny
davod pro nechtény unik mo¢i, ale u Zen velmi Casty.

Nékdy mohou problémy nastat diky samotnému onemocnéni
mocovych cest, nebo napfiklad po nékterych lécich.

Zdravé mocové cesty jsou zaklad

Kazdy podzim pfichdzi do lékaren lidé, ktefi prochladli, proto-
ze nebyli ochotni se pfizpisobit prichazejici zimé. Nachlazeni,
kasel, ryma... Na jafe je to podobné. Courdme po prochdzkich

a kazdé prvni slunicko uz povazujeme za to skute¢né stdlé pocasi.

Chladnéjsi pocasi, velké zmény teplot mezi jednotlivymi dny, ale
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i béhem dne, spolu s nespravné zvolenym pocasim — kdy se zpoti-

me a pak nds pro zménu ,ofoukne’, to vie hrozi problémy, které by

nam mohly zkazit nachédzejici pfijemné dny. A co je pro mocové

cesty pfinosné?

* pravidelny pitny rezim

* vyvarovéni se prochladnuti

* nepodcenit polinajici pfiznaky potizi s moCovymi cestami

* pitné kary lé¢ivych bylin jako prevence ¢i prvni pomoc

* pii neustupujicim zanétu vzdy vyhledat pomoc odborného
lékate

* nepodcenit rekonvalescenci

* omezit drazdivé litky — kofein, nikotin, perlivé napoje

Svaly panevniho dna

Pénevni svaly jsou vlastné dvé vazivové svalové struktury uzavi-
rajici panev a poskytujici podporu pinevnim orgdntim (mocovy
méchy, mocovd trubice, déloha a koneénik). Jejich funkénost je
nezbytnd pro kontinenci, tedy udrzeni mo¢i, a také pro priichod
plodu pii porodu. V neposledni fadé se podili na fungovani



opérného systému a jsou pro nds dulezité pii chizi. Jakékoliv
oslabeni funkce miiZe pfinést fadu zdravotnich potiZi.
Inkontinence zpisobena ochablymi svaly pinevniho dna je
oznacovana jako stresova inkontinence. P¥i kasli, pfi kychd-
ni, smichu nebo fyzické aktivité dochazi k ndhlému zvyseni
nitrobfisniho tlaku, a to vyvold inkontinenci. Prevenci tohoto
problému jsou takzvané Kegelovy ncviky, které pomahaji sval
panevniho dna posilovat.

Kegelovy cviky

Americky gynekolog Arnold Kegel jako prvni vyhodnotil vyznam
svald panevniho dna a v roce 1948 na zdkladé poznatki navrhl
druh cviceni k posileni téchto svalii. Pavodné byl jeho zdmérem
poskytnout tato cvi¢eni Zendm po porodu, ale Casem se pfislo na
to, Ze svaly panevniho dna jsou dulezité i pro ostatni. Principidlné
jde o stahovéni a ndslednou relaxaci svald panevniho dna. Stazeni
svald je popisovino jako pocit, kdyz chcete zastavit moceni. Do-
porucuyje se cvifit 3-4 denné stazeni a relaxaci opakovat minimadl-
né desetkrit a v intervalu 2:10 sekunddm, zac4te¢nici v leZe na
podlozce, ale 1ze cvicit i v sedé a vestoje. Postupnym cvicenim je
mozné intervaly stah/relaxace prodluzZovat.

Mocovy méchyr

Spravna funkce mocového méchyfe je velmi dulezitd. Kazdy
¢lovék by mél pii pifjmu 1,5 litru tekutin jit na toaletu béhem dne
piiblizné 8x. Spravnému rezimu mocového méchyte skodi, kdyz
¢lovék zadrzuje moc extrémné dlouho, protoze pak svaly méchyte
zbytelné pretézuje. Opacny extrém nastavd, kdyz si odsko¢ime na
toaletu ,pro vsechny pripady*a ve skute¢nosti se ndm vitbec nechce.
Tyto extrémy je nutné odbourat a trénovanim pfevzit kontrolu
nad vyprazdnovanim. Urologové také doporucuji pii potizich vést
si takzvany mikéni denik, ktery umoznuje lépe diagnostikovat
potize s mocenim. Dobrd zpréiva tedy je, Ze mizZeme trénovat
nejen svaly panevniho dna, ale i mocovy méchyf samotny.

Prirodnimi zbranémi proti neposlusnym
mocovym cestam

Zikladnim pravidlem pro péci o mocové cesty je pitny rezim. Je
dulezity nejen jako prevence, ale také v ranych stadiich zanétu,
kdy je ,proplachovini“ mocovych cest bylinnymi extrakty nebo
ovocnymi §tdvami velmi prospésné.

Bylin, které obsahuji latky pasobici na mocovy méchyf, je hned
nékolik. Patii sem napiiklad kopfiva dvoudomd (Urtica divica),
bfiza bélokord (Betula pendula), jehlice trnitd (Ononis spinosa),
medvédice 1ékatska (Arctostaphylos uva-ursi), zlatobyl obecny
(Solidago virgaurea), nebo preslicka rolni (Equisetum arvense).

S bylinkami je ovSem dileZité pracovat opatrng, vzdy je dobré
jejich uziti konzultovat s lékafem, nebo 1ékarnikem.

Pro pomoc mizZeme séhnout i po ovoci a zeleniné. Z ovoce se
ndm nabizi Cervené ovoce, jako jsou maliny, brusinky, klikvy nebo
Cerveny rybiz. Stavy z tohoto ovoce poméhaji snizovat pH modi,
a tak znesnadriovat uchyceni a pfeziti bakteriim diky nepiiznivé-
mu prostfedi. Ze zeleniny se nabizi kvétdk, okurka, fazole, ¢ocka,
tykev, pérek, fedkvicka a fedkev. Obecné tyto druhy zeleniny
podporuji mocové cesty diky mocopudnym vlastnostem, nékteré
ptisobi antibakteridlné, nékteré snizuji riziko tvorby kamenti.

A nakonec nesmime zapomenout na jalov¢inky. Plody jalovce se
nejcastéji uzivaji pii pfipravé masovych pokrmd, zvéfiny, ale také
pii vyrobé pilenky, Jalovcova, Borovicka, ¢i Gin. Mocopudny
efekt je doplnén antibakteridlnim pisobenim.
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Tento vycet ukazuje, Ze zdravé Zivotosprdva a vyvdzend strava
poskytuji lidskému télu maximum péce a prevence je vzdy lepsi
nez nésledna 1é¢ba.

Ale to bychom nebyli my lidé, pohodlni a neradi pfemyslejici

nad tim, jak by mél vypadat zdravy jidelnicek. Kvétik v tabletich
myslim jesté nevymysleli, ale nékteré bylinné produkty ve formé
tablet, kapsli nebo rozpustnych ndpoji jsou samoziejmé k dispo-
zici v 1ékarnach. Jejich vyhodou je pfesné definované mnozstvi
obsahovych litek ve standardizované kvalité.

Setkate se takto napfiklad s kopfivou, ktera je velmi Casto
souddsti produktid na prostatu pro muze, nebo na mocové cesty
v kombinaci s dal§imi bylinami ¢ jinymi pfirodnimi latkami.
Nejvétsi pfednosti obsahovych litek kopiivy je jejich diureticky
efekt. Dalsi pfirodni komponentou jsou brusinky. Jak jsme jiz
zminili, §tdvy ovliviiuji pH modi. Mimo to ale litky obsazené

v brusince pusobi protizdnétlivé a antioxida¢né, ale zajimavosti
je, ze ji lze doporucit jako doplnék pfi diabetu II typu. A nesmi-
me zapomenout ani na dyni, nebo tykev chcete-li. Chroupdni
dytiovych seminek misto ofiska je sice fajn jako prevence na do-
plnéni jidelnicku, ale pokud uz bojujeme s potizemi mocovych
cest, extrakt ve formé tabletky bude lepsi. Dyné se doporucuje
jako doplnék pfi symptomatické 1éc¢bé potizi s mocenim, jako je
opozdény zaltek moceni, slaby priitok modci, pocit zbytkového
objemu moéi (nedostate¢né vyprazdiiovini), zvysend Cetnost
moceni, inkontinence modi, a v neposledni fadé také pfi benigni
hyperplazii prostaty.

Moznosti, jak se starat o zdravé mocové cesty je spousta, zdlezi na
nds, jakou cestu si zvolime.

Na zavér opakovani nejdulezitéjsich pravidel
* pravidelnd zdravotni (preventivni) kontrola
udrzovat mocové cesty v dobrém zdravotnim stavu

cvicenim posilovat svaly pinevniho dna

udrzovat zdravou Zivotospravu

* nepodceriovat pfiznaky onemocnéni mocovych cest

Zdroje:

Korbelét J., Endris Z., Krejca J.: Nase rostliny v lékafstvi, Avicenum Praha,
1973.

Oberbeil K., Lentzovd Ch.: Ovoce a zelenina jako 1ék, Fortuna print.
Grinwald J., Janicke Ch.: Zelend lékdrna, Svojtka Praha 2008.

Romzova M.: Mozné pfi¢iny vzniku inkontinence a jejich feseni, Urol. praxi,
2014.

Wichtl M.: Herbal Drugs and Phytopharmaceuticals, Medpharm 2004.



V zimé horkeé av lété studené, nebo naopak?
Teplota napoju a jeji vliv na chod téla

RNDy. Michaela Bebovd

biochemicka, odbornice na metabolizmus a chemické procesy v téle

Zatimco v 1été ddvame pfednost studenym nebo dokonce
ledovym ndpojim, v zimé by nds néco takového ani nenapadlo.
Pokud zrovna nepijeme vodu nebo minerilku o pokojové teploté,
v chladnych dnech si vafime rizné Caje a jiné teplé népoje. Anebo
nékdo pije prosté jen horkou vodu — po rdnu, pfed jidlem, misto
Caje... M4 to néjaky smysl?

Jaké jsou jednotlivé teploty napojii? Mezi nejchladngjsi tekutiny,
které obvykle pijeme, patfi voda ¢i obecné nédpoj s ledem nebo
minerilka z lednice. Takové ndpoje maji teplotu okolo 4-6 °C.
Pokud si nato¢ime studenou, trochu odto¢enou vodu z kohoutku,
bude mit 12-16 °C. Ndpoj pokojové teploty bude mit mezi 19

a 23 °C v zavislosti na tom, jakou teplotu doma udrzujeme. Teply
ndpoj bude mit okolo 45 °C a horkd voda ¢ obecné horky napoj
okolo 55-60 °C, coz je teplota, kterd se dd jesté pit (usrkdvame,
ale neopafime se).

Co se déje v téle po vypiti napoju s ohledem
na jejich teplotu

Pokud vypijeme ndpoj, ktery mé niz3i teplotu nez télo (standard-
né okolo 36,6 °C), tedy jak studeny, tak ten pokojové teploty, télo
ho musi ohfdt. To se d&je za spotieby télesné energie — podobné
jako v pfipadé jidla, na jehoz celkové zpracovini (véetné ohfati
studeného jidla na teplotu téla) a ndsledné vstfebdni Zivin je také
potieba energie. Tento proces se oznacuje jako termicky efekt
stravy ¢i ndpoji a obecné spotiebuje okolo 10 % celkové pfijaté
energie (na viechny procesy ohfati, zpracovéni i vyuZiti stravy

a tekutin). Jde o pfiblizny udaj — napfiklad kdo sni tiikrat vice
bilkovin nez bézny ¢lovék, bude mit termicky efekt okolo 15 %,
protoze bilkoviny spotfebuji vice energie.

Pokud vypijeme nédpoj, ktery je teply nebo horky, dojde k rozsi-
feni cév, pocitovému uvolnéni a celkovému zahtati téla, k roz-
proudéni krve v organizmu se vSemi
diisledky — napiiklad k relaxaci svalstva,
snizeni bolesti, efektivnéjsimu rozvidé-
ni latek po téle. Mezi nejbéznéjsi teplé
ndpoje patii ¢aje, nékdo pak pije i pre-
vafenou oby¢ejnou vodu z kohoutku.
Nemusime se ale bt ohf4t ani oblibe-
nou minerdlku, protoze vyssi teploty

ji nijak neznehodnoti. Kdyz ohfejeme
pfirodni mineralni vodu, maximalné
piijdeme o bublinky (ztrati se CO2), ale uzite¢né minerdlni latky
nezmizi — véechny benefity mineralek ziistdvaji, zejména obsah
zdravi prospé$nych minerélnich litek a piivodni pfirodni sloZeni
prakticky v biokvalité. Ohfdtim minerélky tedy ziskime kombi-
naci vyhod teplého ¢i horkého népoje a zdroje dalezitych mine-
ralnich latek. Teplota na chut pfirodnich minerédlnich vod pfitom
vliv nemd, zédlezi na nasich individudlnich preferencich.

Z kohoutku.

Mezi nejbéznéjsi teplé napoje
patfi ¢aje, nékdo pak pije
i prevarenou obyc¢ejnou vodu

V zimé ¢asto sahdme i po horkych ndpojich s alkoholem, jako

je grog, horky pun¢ nebo svafené vino, které zahfeji nejen svou
teplotou. Ale pozor — po jejich konzumaci sice citime v téle teplo
(diky rozsifovani cév), to se viak velice rychle vytrici a dochdzi

k mylnym pocitiim tepla, které vedou ke snadné&jsimu prochlad-
nuti. K tomu pfispivaji i diky alkoholu méné bystré smysly.

Vyhody a nevyhody piti studenych napoju
Existuji studie, které se vénuji vlivu teploty vypitych tekutin

na sportovce pii vykonu. Jedna takovd studie naznacuje, Ze piti
studenych ndpoji namisto napojii o pokojové teploté v pribé-
hu vykonu zabrafiuje piehiivani
téla neboli télesného jadra (core)'.
Protoze fyzicka aktivita vede

k zahtati téla, déle trvajici sportovni
vykon muZe vést az k jeho pte-
hrati — napiiklad maratonec se pfi
okolni teploté 30 °C prehfeje velice
snadno. Pomize studena voda, kterd
télo ochlazuje, bere z néj teplo. Jesté
lepsi sluzbu prokazi studené mine-
ralky, které télu navic doplni pocenim ztracené minerdlni latky
(hot¢ik, draslik, vépnik aj.).

Riki se, Ze piti studenych ndpojit zrychluje metabolizmus, a po-
mdhd tak spalovat vice kalorii, coZ v kone¢ném dusledku pfispiva
k hubnuti. Na jednu stranu je to pravda, na druhou stranu je ale
energeticka bilance tak nizka, Ze k celkovému hubnuti pfispivd
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jen ve velmi malé mife®. Svoji roli tady hraje zminény termicky

efekt — kdyZz budeme pit vyhradné studenou vodu (teplé népoje

vibec), zvy$ se ndm termicky efekt, nicméné hubnuti v Fadu kil
se konat nebude.

Vyhody a nevyhody piti teplych napoju

Tepla & horkd voda pro nds mize byt méné atraktivni, a v ko-
necném dusledku tak miZzeme vypit méné tekutin nez v ptipadé
vody studené nebo o pokojové teploté. Jako idedlni teplota vody

pro spravny pitny rezim se podle védci jevi teplota zhruba 16 *C3.

Piti teplych ¢i horkych népoji ma ale i nespornd pozitiva. Kromé
celkového prohfati téla mize podporovat také poceni (napifklad
pii nachlazeni nebo v saung), coz je jeden z procest pfirozené
detoxikace organizmu. Na podzim a v zimé, obdobi astych na-
chlazeni a virovych onemocnéni s problémy v oblastech dychaci
soustavy, je piti horké vody prospésné pro uvolnéni nosu a dutin.
Teplo, které pfinasi do téla teply & horky ndpoj, mizZe zpusobit
celkové uvolnéni nahromadéného napéti, uvolnéni svalovych
kie¢i nebo navozeni relaxace. Piti teplé ¢i horké vody je také Casto
pifjemnéjsi a vhodnéjsi pro traveni v oblasti Zaludku. Jestlize se

2]
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napomdha — stejné jako kdyz chceme néco rozpustit, tak to jde
lépe v teplé vodé nez ve studené.

Co z toho vseho vyplyva
Kazdy je jiny, proto kazdému vyhovuje néco jiného, a to i s ohle-
dem na zdravotni stav, miru fyzické aktivity, ro¢ni obdobi ¢i
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psychickou pohodu. Jisté vsak je, Ze vypitim 2 1 tekutin o pokojo-
vé teploté v priibéhu dne (nejcastéji doporucovanid teplota nipo-
j) télo spdli pfiblizné 100 keal v rdmci termogenetickych reakei*.
Piti vody nebo pfirodni minerdlky v prabéhu celého dne, a to
jakékoli teploty, zabezpeluje spravnou hydrataci organizmu, po-
mdhd udrZovat trévici a vyluovaci soustavy aktivni, je esencidlni
pro prubézné odstranovini odpadnich litek a chod metabolizmu.
Sprévnd hydratace organizmu, idedlné prostiednictvim pfirodnich
minerélnich vod, je naprosto zésadni. Ke kazdodennimu piti se
hodji slabé¢ a stfedné mineralizované vody s obsahem rozpusté-
nych pevnych litek do 1000 mg/l — miZeme je pit bez omezeni
jako souddst pravidelného pitného rezimu. Silné mineralizované
vody (obsah rozpusténych pevnych litek 1500-5000 mg/1) jsou
vhodné pii velké zdtéZi v namahavych provozech, v letnim obdobi
nebo pii sportu, pii horeéce i prajmu, kdy télo ztrici nejen teku-
tiny, ale také minerdlni latky. Mineralky pfitom mdzeme i ohfit,
aniz by doglo ke znehodnoceni obsazenych mineralnich litek.

At ndm vyhovuji napoje teplé & horké, o pokojové teploté nebo
studené, dilezité je dodrzovat pitny rezim, a télo tak pravidelné
hydratovat.

[1] https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-9-44
[2] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24684853/

[3] https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3762624/

[4] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14671205/



Udélejme spolu s GS svét lepsi

Spolecnost Green-Swan Pharmaceuticals piisobi na ceském trhu uz vice nez 20 let. Nemusime ji

proto nikomu z Vis dlouze predstavovat. Byla u zrodu kazdorocnich skvélych darkii z lékdrny, pro

vSechny, kteri premyisleyt, co jeste, jesté pod stromecek. Letos se jiz potieti chystd obdarovat obyvatele

domovil pro seniory, a navdzat tak na ispésnou charitationi akci.

Dva roky jsme v8ichni prozivali opravdu zvldstni obdobi. Snad
nikdy nebylo zdravi lidi na titulnich strdankadch novin a soucdsti
hlavnich zprév zastoupeno tak ¢asto. I kdyz nds v tuto chvili
pocty nakazenych a hospitalizovanych jiz tolik nedési, pande-
mie onemocnéni covid-19 stdle zstdva v Zivé paméti. Porddné
zatfdsla véemi a v8im a pfipomnéla, co je pro nds dulezité a kdo je
pro nds dalezity. Popfit nékomu zdravi, uZ neni jenom formalita.
Kdyz to fikime svym blizkym, rodi¢iim, prarodi¢im nebo senio-
ram ve svém okoli, myslime to nyni hodné vézné.

V GS se proto jiz tradi¢né rozhodli na Vinoce nejen prodévat, ale
také pomahat. Dejme vSak nejprve slovo také tém, ktefi se o nase
blizké staraji a zapojili se do akce Udélejme svét spolu lepsi. Na
nase otdzky odpovidd pani Jitka Stropnicka z Charity Strakonice,
kterd provozuje Domov klidného stifi sv. Anny v Sousedovicich:

Co pro Vas znamena kampan Udélejme spolu svét lepsi?

,Je to pro nds potvrzeni toho, Ze i v dnedni tézké dobé existuji
spolecnosti a firmy, které jsou ochotné vénovat ¢ist svého zisku
na podporu dobré véci. Firmy, které nezapominaji na to, Ze jsou
mezi ndmi lidé, ktef{ jsou do velké miry odkdzani na pomoc
svého okoli. A jejich okoli — to jsme pfece my vSichni. Nazev
kampané je navic hodné blizky charitni myslence. Délat spolu
svét lepsi je vlastné poslinim charity jako takové a smyslem vSech
¢innosti a sluzeb, které nase charita poskytuje.”

Jsou vitaminy viibec néco, co domovy pro seniory v dnesni dobé
vitaji? A pro¢?

,V zivoté kazdého z nés piijde doba, kdy zdravi opravdu neni
pouhou frazi. Je tim, co ¢lovéka dokaze velmi limitovat, nékdy

i upoutat pouze na lizko. V domovech seniort svym klientim
pomahdme udrzovat dobrou mysl, chystime kvalitni stravu, pfi-
pravujeme pohybové aktivity podle aktudlniho zdravotniho stavu.
A to vSe moc ridi doplnime i o kvalitni vitaminy, které zdravi
nasich klienta dokazi podporit.*

Miizete nam prosim fict, jak jste vitaminy vyuzili?

»Vitaminy od firmy GS jsme dostali do naseho Domu klidného
stafi sv. Anny v Sousedovicich v prosinci loniského roku. Zabalili
jsme je vSem nasim klientdm pod vano¢ni stromecek a radost z
nich byla opravdu velikd. Na spravné dévkovani vitamint dohli-
zeji nase zodpovédné zdravotni sestiicky. Kdyz nasi klienti vita-
miny z vano¢ni nadilky spotfebovali, slychaly pravé nase sestficky
od klientt fadu dotazi, kdypak se mohou tésit na dalsi.*
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Jaky byl u vasich klientii a kolegt ohlas na darek ve formé
vitamina?

»Vano¢ni darek ve formé vitamina byl pfijat opravdu s velkou
radosti. Nasi klienti dobfe vnimaji, Ze vitaminy jsou cestou, jak
mohou pro své zdravi néco udélat. A darek pro zdravi proto vel-
mi uvitali. Od firmy GS jsme letos dostali vitaminy jesté jednou,
a to v unoru, v dobg, kdy jsme se v nasem domové pravé potykali
s velkymi zdravotnimi problémy jak u klientd, tak u persondlu.
Nebyla to lehkd doba. I my zaméstnanci jsme ocenili vitaminovou
zésilku. Moc poméha védomi, Ze existuji 1idé, kterym socidlni
sluzby nejsou lhostejné, a pfijdou na pomoc piesné v okamziku,
kdy je této pomoci zapotiebi.

To potvrzuje i koordinitorka Domova pokojného stéfi blahosla-
veného Hroznaty v Hroznéting u Karlovych Vart pani Daniela
Dudlovi: ,,N4s domov pro seniory je velice rdd za tuto formu
kampané. Tato akee je velkym pfinosem pro nase klienty, ktef{ jsou
velice radi, kdyz si na né nékdo vzpomene, a vnimaji tuto formu
piistupu a kontaktu s venkovnim prostfedim velice pozitivné. Klien-
tam jsme vitaminy podavali, jak je doporuceno, a tak jsme pfekonali
obdobi bez viréz. Za klienty i persondl domova proto dékuji.

Jak tedy mizeme pomahat s darky od GS?

Marketingova feditelka GS Markéta Velartova k projektu Fika:
»Nasim posldnim v GS je pomahat a mit radost, Ze jste zdravi.
Pomahdme tém nejzranitelnéjsim, senioram. V uplynulych dvou
letech se nim diky vSem, ktefi se do akee zapojili, podafilo darovat
do vybranych domovi pro seniory tisice baleni potfebnych vitami-
niL. I letos tuto uspé&$nou kampaii zopakujeme. Stile oslovujeme
dalsi domovy pro seniory, se kterymi bychom chtéli spolupracovat,
a rozsifili jsme spoluprici téZ na pecovatelské sluzby. Tentokrat
vénujeme babic¢kdm a dédeckim GS Vitamin C se Sipky.

Do projektu Udeélejme spolu svét lepsi se mize zapojit opravdu
kazdy. Stali si zakoupit nékteré z nasich luxusnich vinoénich
baleni, at uz pro sebe, nebo pro své blizké, na strinkich www.
darujigs.cz zadat kéd z vnitini strany krabicky a vybrat domov
pro seniory, do kterého my za Vis posleme prospésné vitaminy.
Spolupracujeme s desitkami zafizeni ve vSech krajich. Mizete se
o konkrétnich domovech néco dozvédét a vybrat si tfeba néjaky
ze svého mésta ¢ kraje. Kazdy mize udélat svét lepsim.

Véiime, ze akce oslovi mnoho lékaren i jejich klientii a spoleé-
né tak udélame svét zase o kousek lepsim.

Vam, lékdrnikiim, dékujeme, Ze pomahite s ndmi. A také Vim
pfejeme zdravi.
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Ing. Karel Bojda, Ph.D., MBA

lizi se nejvétsi svatecni uddlost v roce - Vinoce. Premyslite nad

tim, ¢im obdarujete své obchodni partnery, spolupracovniky
a kolegy, popt. co potési Vase blizké? Lihev né&jakého vina s ka-
lenddfem se stala nudnou rutinni klasikou. Chcete koupit néco
nekonvenéniho a ndpaditého, co udéld radost, bude pohledné a z4-
rovefl to bude uzite¢né a zdravé? Mdme pro vis nékolik typi. Vy-
zkousejte ddrkové baleni véelich produktu, kterd jsou plnd zdravi
prospé&snych dobrot.

Pokud hledite vhodny a zdravy darek, ktery by byl vhodny i pro
déti, doporucujeme ddrkové baleni raznych druht medu. Ochutnej-
te a posudte typické chuté jednodruhovych medu, které se daji velmi
obtizné potkat, ale také zdravé delikatesy v podobé medii s riznymi
druhy ovoce, ¢ velmi pritazlivou kombinaci medu a ofiska. Medy
s ovocem predstavuji velmi zdravou a pfitom lahodnou delikatesu.
Ovoce pouzité do téchto vyrobki neni denaturovino sterilaci po-
dobné jako u marmeldd a neni doplnéno klasickym fepnym cukrem.
Jako sladidlo je pouzit vyhradné Cesky med. Této kazeté, ktera patii
mezi nejoblibenéjsi vyrobky fikime MEDONIERA.

Pro dospélé navrhujeme elegantni medova vina, v podobé roztomilé
darkové sady obsahujici 3 druhy medovinek, anebo dirkova baleni
obsahujici kombinaci medovinky, medu a svicky ze v¢eliho vosku.

Tim opravdovym mlsinkem skvélym tfeba jako darek k Mikula-
§i je ORISKOVY SEN. Jedni se o med se smési ofiski. Timto
spojenim vznikne lahodnd delikatesa, kterd je tim pravym balzd-
mem na podrdzdéné nervy. Jedna se o velmi ndpadity, nekonvenéni
a zdravy ddrek oblibeny nejen u déti. Na vyrobu je pouzit vyhradné
med od Ceskych a moravskych vcelafu prevazné akatovy, ktery je
ze vSech druhi medi nejjemnéjsi. Ve smési ofiski jsou zastoupeny

vlagské a liskové ofechy a mandle. Med i ofechy figuruji v seznamu

Velmi oblibenym a netradi¢nim dirkem, ktery potési nejen Vis
jsou Medovinky. Véely musi navstivit vice nez 2 miliény kvétd,
aby ziskaly mnozstvi medu potfebné k vyrobé jedné lahve pfirod-
niho medového vina s nizvem Medovinka. Vyroba Medovinky
piedstavuje svétovou $picku v produkei medovych vin. Medovinky
ziskaly fadu prestiznich ocenéni a medaili nejen v tuzemsku, ale
i v zahranidi.

Vsechny druhy Medovinek jsou vyrabény z nejlepsich druhi ces-
kych medd, které pochézeji vyhradné od prfednich Ceskych vce-
lafa. Medovinky neobsahuji syntetickd barviva, pfichuté, konze-
rvanty ani aromdty. Nejsou devastoviny pfidavkem rafinovaného
lihu, obsahuji pouze alkohol, ktery vznikl pfirozenym kvasenim
medu. Medovinky nejsou doslazoviny fepnym cukrem a raritou
je faktum, Ze cely vyrobni program je zvladnut bez pouziti sirnych
sloucenin, tudiz i po konzumaci vétsiho mnozstvi obvykle neboli-
vé hlava. Pro stabilizaci neni pouzito chemickych konzervovadel,
proto je uchovivejte v chladu a po otevieni spotiebujte!

Medovi vina se v ddvnych Casech pfednostné podavala bajnym hr-
dinim a krdlim, protoze byla od praddvnych dob povazovina za
zdroj Zivota, moudrosti, energie, odvahy, sily a velkého ducha. Dou-
fime, Ze nékteré z téchto vlastnosti naleznete v tomto ndpoji také.

Pripijime na VaSe zdravi, moudrost a dlouhov€kost a piejeme
§tastny nadchdzejici rok!

Vyrobky jsou dostupné v LV Phoenix s.r.o.
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Dokonalost Vanocnich lahtdek
a darku spociva v jejich napaditosti,
nikoli jen v jejich hodnote.
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Nase domaci - recepty a navody z kopecku
Monika Kindlova

Spoluautorka bestsellerového titulu Tradinaf — rodinny a tvofivy rok plny oslav a rituala
pfipravila kuchafku na domiéci pohodu. Kniha vim pomuze navodit domdci dtulno
a pohodu pomoci osvédéenych recepti a ndvodi z dostupnych zdroji.

NASE DOMACI

Kniha nabizi téméf 120 receptd, navodii a milych Zivotnich rad pro kazdodenni Zivot

i slavnostni okamziky. Vsechny fotografie jsou zachyceny u autorky doma a vyzatuje

z nich diky tomu skute¢nd domdci pohoda a klid. V kuchaice plné domacich dobrot
najdete nejen osvédéené rodinné recepty od Moniky z kopecku, ale i inspiraci, jak

s lehkosti vytvafet radost ze spolecného jidla a domdci utulno. Uzite¢nd knizka vyfesi

v kazdodenni problém co k vecefi, poradi, co piipravit na rodinnou oslavu ¢ posezeni

" s prateli, pokud se vim pfejedly jednohubky a chlebicky, jak si osladit kazdy mésic

1 sezénnimi recepty, a nabidne i pravé doméci dobroty — od syru, pfes marmelddy az po uz
- téméf legenddrni tésto na pizzu.

DOMACI CERSTVY SYR NALOZENY SYR

Vydalo nakladatelstvi Smart Press
WWW.Smartpress.cz

KUCha‘fka pr0 mé d mOje télO Julie Kucerovska

Autorka bestsellerové Kucharky pro teenagery prichdazi s dalsim titulem!
Kucharkou od studentky pro studenty, od mladé dospélé pro jeji vrstevniky.

Kuchatka pro mé a moje télo je urcena vSem, ktefi zacinaji pfebirat zodpovédnost za
vlastni stravovini a zjituji, co véechno to obnsi. Vafeni, nakupovini, plinovini, ale
také zamysleni se nad vlastnim vztahem ke svému télu a jidlu. Kapitoly jsou rozdélené
podle ingredienci, které je dobré mit doma, nechybi ani zakladni seznam na ndkup.
Vsech devadesit recepti je dopodrobna
popsanych, aby je kazdy pochopil

a zvladl sam uvafit. Pouzité suroviny
jsou levné a dostupné. Uvafit si sim
totiZ stoji jen trochu vile a snahy udit se
novym vécem!

—_——

Julie Kuterovski'

Vydalo nakladatelstvi Smart Press

www.smartpress.cz



Dawvid Gransky:
Nesmim byt dost dobry

Sympaticky herec David Gransky prozil iispésny rok 2022. Oslavil t¥icetiny, dockal se proniho
potomka a stdle potvrzuje, Ze patii mezi nejuspesnési zdstupce mladé generace umélci. V exkluzivnim
rozhovoru popisuje zdlibu ve studovdni Zivota, své rodinné zdzemi i oblibu ve Wzdrzovdni® Vinoc.

Davide, jaky byl vas pracovni podzim?
Herectvi je ndro¢né v tom, Ze mite per-
manentni nejistotu prace. Clovék si pofad
fika: Co bude dalsiho? A bude viibec néco?

Pockejte, vidyt jste v televizi tii vecery
v tydnu!

Ano, nastésti mdm zastan{ diky TV Prima,
kterd mé neustale zve do né&jakych projek-
ti. Takze v televizi mé divici mohou vidat
v seridlu ZOO a jiz poétvrté midm moz-
nost moderovat nejvétsi talentovou show
na svété Cesko Slovensko mi talent se
super partou lidi. Také hraji v divadle
Tarzana v muzikélu Tarzan, nebo
dvojroli Ludvika XIV. v Muzi se

zeleznou maskou.

Zastavme se na chvili u ob-
linené ZOO, kde hrajete
zaporika Alberta. Vsichni
herci vzdy tvrdi, jak dobte se
jim negativni postavy hraji,
souhlasite?

Stoprocentné ano, mizu to
podtrhnout. (usméje se) Je to
zébavné a ¢lovék se daleko
vic vyfadi. Jen je to daleko vic
vyCerpavajici.

V éem?

V tom nasazeni, které musite mit.
Pteci jen v zdporné roli je clovek
neustdle negativni, rozkazuje, nafizuje,
héad4 se a m4 stile néjaky problém, nebo
dokonce dostane po hubé... Jsem porad

v takové tenzi. Naproti tomu pozitivni
postava si déjem proplouvd, mize mluvit
pomalu, mile a nevyzaduje tak velky ener-
geticky vydej. Kdyz to shrnu negativni role
J je zibavni pokud se bavime o kritkém
projektu. Ale ji s Albertem Ziju vic nez

. sdm se sebou, jsem jim dvacet dni v mésici
"~ od Sesti od rdna do Sesti do vecdera. V tu

- chvili je to ndrocné.
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Foto TV Prima a Instagram Davida Grinského

Rodina Davida Grdnského - manzelka Nikola
a syn Mateo.

Cim se tedy piepnete zpét do médu
pohodového Davida Granského?
Uklidnim se vétsinou hned kdyz odejdu
z ateliéru. Sednu do auta, vydychdm se,
poslechnu si néjakou dobrou hudbu, nebo
podcast a hodim se do své pohody bez
tenze. A pak mdm samoziejmé rodinu,
kde jsem sim sebou.

Co si poustite za podcasty?

(zamysli se) Poslouchdm vlastné roz-
hovory s lidmi. Casto si pustim mého
nejlepsiho kamardda a svédka Jakuba
Kotka, ktery déla podcast Easy Cast. Zve
si nejen umélce, ale Casto i odborniky na
vesmir, stravu, vegany a dal3i razné oblas-
ti, diky kterym si mizu rozsifovat obzory.

Bavi vas vystupovat takto z hereckého
svéta?

Jasné. A Casto se oboji propoji a nékteré
informace pak mizu prenést do svych
postav. Hral jsem doktora, nebo hoteliéra,
ted hraju feditele marketingu. Takze ¢im
vic lidi pozndm, tim lepsi. Jsem vlastné
neustilym pozorovatelem lidi i na spole-
Censkych akcich. Pozoruji rizné osobnosti
a charaktery lidi, protoZe nevim, kdy je
budu moct v herectvi pouzit.



Slysel jsem nazor, Ze je pro kazdého
vyhodné ¢&ist zivotopisy néjakym zpiiso-
bem uspésnych lidi, které nam mohou
obohatit Zivot.

Je to pravda. A doddm, Ze nejen Gspés-
nych, bohatych a mocnych lidi, ale ¢ist

a dozvidat se o Zivotnich osudech riznych
lidi. I téch, co to neméli jednoduché.
Nechci uplné xytahovat tézks témata, ale
jen nazna¢im Zidy a plynové komory.
Tam ty osudy byly tak ndro¢né, a nemuseli
to byt nutné doktoii, nebo pravnici. Jsou
to piibéhy obyejnych lidi, co tfeba pfisli

o rodinu, coz je také udalost, kterd se dd
aplikovat do postav. ProtoZe herec nehraje
jen soucasné lidi. V' divadle hraju krile,
prince a dalsi historické osobnosti, takze je
potieba si obzory rozsifovat.

Jinymi slovy — herec sice nema dozivot-
ni povinné vzdélavani jako lékaii, ale
potiebuje neustaile studovat Zivot?

Je to tak. Ale zdroveri se objevila novinka
na trhu. Asi za osm tisic korun si miiZzeme
zaplatit jeden balicek tii hodinovych lekei
od Quentina Tarantina, Jamese Camero-
na, Beyoncé nebo mnoho jinych svétové
uspésnych tvarci.

To jsem jesté neslysel. Co to obsahuje?
Je v tom napt. kurz zpévu s Beyoncé,
také vysvétluje jak dosahla svého uspé-
chu, co vechno to obniselo. Zkritka
svétové osobnosti prozrazuji svoje know
how... Kdo chce, mize si roz8ifovat svoje
obzory a vzdéldvat se i touto formou.
Spatného herce vétsinou snadno poznite
a jeho kariéra také nebude mit dlouhého
trvani. VyCerpd se v jedné poloze, které
zafungovala a hotovo. Za mé je dilezité
se vzdélavat a stile se dozvidat nové véci
a zdokonalovat se. Ale to plati v kazdé
profesi. Jakmile nékdo zakrni, ma to do-
cela spocitané. Nikdy si ¢lovék nesmi Fict,
ze uz je dost dobry, aby mohl svou praci
vykondvat.

A vy jste ten kurz absolvoval?

Deéldm ted chytrého, ale zatim ne. Rekl mi
o tom Jakub Prachaf, ktery mi i poustél
néjaké ty lekee. Takze planuji, Ze si néco
koupim. Je to drahd sranda, ale véfim, ze
vysledek tu investici naprosto preddi.

Nakousli jsme i vasi rodinu. Letos v éerv-
nu se vaim narodil prvni syn Mateo...
Ano, mame pulro¢niho chlapecka, takze
doma musim fungovat zase jako tita

a manzel David. A tam jsem to ja, kdo do-
stdvd pokyny a musi poslouchat. (sméje se).

Jak moc pfichod potomka otoéil vasim
Zivotem?

Mateo ho spi§ doplnil a obohatil. Byla to
uddlost, na kterou jsme se s manzelkou t&ili
a kterou jsme planovali. Jsme spolu tfindct
let. Po deseti letech vztahu jsme se brali, nd-
sledovala svatebni cesta a dlouho pldnované
zalozZeni rodiny se letos povedlo. Vsechno

je tak, jak md a je to pldn, ktery nds zase
posouva ddl. Samoziejmé synkovi musime
piizplisobit nase Zivoty, ale upfimné feceno,
Zeny jsou v tomto ohledu superhrdinky.

To jisté véechny matky rady uslysi.

Také je to pravda. Zeny museji potla-

¢it vSechny své momentdlni touhy, cile,
ambice a kariérni rasty, protoze na nich to
vétsinou celé lezi. DuleZité je jim matefstvi
co nejvic usnadniovat, o coz se pokousim.
Ale price je — na jednu stranu zaplat
panbuh — tolik, Ze na to neni tolik ¢asu.
Bohuzel finance jsou nyni opravdu potfeba
daleko vic, i kdyz na tdkor ¢asu. Je to zkrét-
ka o hledani balancu. U¢ime se, dité je pro
nds stile Cerstvé.

Také se vam blizi prvni Vanoce v roli
otce...

T&sim se moc. Nase celd rodina je odjak-
Ziva velmi tradi¢né zalozend. Milujeme
veskeré svatky. Pét let jsme s rodici zili

v Irsku, kde jsme slavili Halloween, svatek
sSvatého Patrika, Velikonoce, zkritka
viechno. A pfed tim jsme Zili ve Znojmé,
kde zase ve velkém probihaly moravské
tradice. TakzZe jsme opravdu zvykli slavit

V roli zikefného Alberta vidaji Davida
Granského divéci seridlu ZOO dvakrit
tydné. Sim pfiznavd, Ze pii osobnim
setkdni pak divdky ¢asto mile piekvapi
svoji vlidnosti. Svoji roli o¢ividné zvladd
bravurné.
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V pribébu md pletky s hlavni postavou Sid,
kterou hraje Michaela Pechdckovd.

a myslim si, Ze ani leto$ni Vdnoce nebudou
ve tfech.

Jak tedy Stédry vecer u vis probiha?

My to mame vzdycky veliké, takze budeme
slavit komplet jako rodina asi v patndcti
lidech. Podle mého by Vinoce mély slouzit
hlavné k tomu setkdvani nejblizsich. Po
roce se sejdeme kone¢né zase vSichni
pohromadé! Preci jen jd jsem v Praze, cast
rodiny Zije na Moravé a v8ichni mime
spoustu price a svych aktivit, takze je tézké
najit na sebe ¢as pfes rok.

Je to jeden z mala momenti, kdy se da
zpomalit...

Presné tak. A ja jsem ten, kdo nejvic
zpomaluje i $tédrovecerni vecefi. Jako dité
jsem presné tohle nesndsel a nyni jsem to
ja, kdo nejvic zdrzuje. Protoze pak se pre-
jde ke stromecku, rozbaluji se darky a tim
véechno kondi... A jd miluji ten moment
rodiny u vdno¢ni tabule a chci, aby to

trvalo vé&¢né. (zasni se)
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Kladensko - Slansko prekvapi stovkami
atraktivnich mist k poznavani

Zvlnénd krajina protkand cyklostezkami v sousedstvi kiivoklatskych lesi, industridlni

a architektonické skvosty i mista spojend s bajnymi Premyslovci. S novou stvedoceskou destinacni

agenturou objevujte roxmanity region Kladensko - Slansko. Nabizi stovky zdbavnyich atrakct

i zajimavych cilil, o kterych jste neméli tuseni. DobrodruZstvi se skryvd i v srdci Cech.

Jen mélokde najdete region, jako je Kladensko - Sldnsko, ktery
diky historickému vyvoji nabizi navstévnikim tak Zasné riizno-
rodé cile cest za poznanim, krasami krajiny i sportovnim a kul-
turnim vyzitim. Prozkoumejte tento rozlehly region v nastdvajici
turistické sez6né. Vybrat si ze stovek tipd na vylety vim pomize
novié stejnojmennd destinacni agentura a rozpustily maskot regio-
nu batiizek Zip. ,,Chytte mé za ruku a ja vés s celou rodinou pro-
vedu misty, kde vzklicila Ceska stdtnost, jako jsou pamédtné misto
Budet s nejstarsi kamennou stavbou v Ceské republice nebo
hradi$té mytické knézny Libuse. Dotkneme se prastarého dubu
v rodisti sv. Viclava ve Stochové. Budeme dovadét v aquaparcich
i lesnich koupalistich nebo v obfim Majalandu ¢ Dinosaurii

a nechdme se pozvat do noblesniho skleniku v zahradach letniho
sidla prezidentd v Ldnech,“ vybizi k letnim dobrodruzstvim
privodce regionem Kladensko - Slansko batizek Zip. A laka dal:
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»Vezmu vaseho zvidavého ducha na vypravu za hleddnim fosilii
zralo¢ich zubti u Vrapic i tzv. lavovych bomb na Vinatické horce.
Pomizeme statnym osetfovatelim nakrmit lamy, surikaty, kla-
denské medvédice i lesni zvéf. Prozkoumdme spolu taje prastaré
kultury menhira v Klobukach, pozustatky byvalych ldzni Sten-
berk v chrinéném tzemi D7zbdn, skalni kazatelnu Mistra Jana
Husa u Knovize a na mnohd dal$i dechberouci mista regionu,
ktery je rdjem pro pravé dobrodruhy. Nevihejte a najdéte si mé
na webu destina¢ni agentury Kladensko — Slansko.

Meéstem pro kvalitni Zivot se stalo kdysi industridlni, nejvét-

§ stfedodeské mésto Kladno. Ten tam je Cerny snih z popilki

z pramyslovych provozi, Kladno je dnes Cisté a plné zelené.
Zaméfilo se na bohaté sportovni i kulturni vyziti, z popela
turistického zapomnéni vstal nejen Kladensky zdmek. Dnes uz si



mnoho pramyslem pozménénych mist vzala pfiroda zpét, jinym
pomohl v ,uzdraveni“ clovék, takze si napfiklad muzete vyslip-
nout na rekultivovanou Tuchlovickou haldu u Kladna a pokochat
se pohledem na okolni krajinu. Z fascinujicich industridlnich
pozistatka se staly turistické zajimavosti regionu. Hornickou
sldvu kraje pfipomind tfeba autenticky skanzen Mayrau ve Vina-
ficich. Historické mésto Slany se zase py$ni krdsnym trojlodnim
kostelem sv. Gotharda s hranolovou véZi, unikitni sbirkou slinek
i jedinou via ferattou Sldnskd hora ve stfednich Cechich.

Jedineéné Muzeum vézaki se stresni
vyhlidkou

Majestdtni kladenské véziky jsou architektonickym skvostem

z poloviny minulého stoleti. Projdéte jej od sklepa az po stiechu

v ¥ s

— v¢etné krytu civilni obrany, ukdzkového bytu ¢i stiesni terasy
s Sirokym vyhledem na mésto a daleko do krajiny. ZaZijte atmo-
sféru 50. let.
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Celkem tu muzete zlézt sedm cest s riznymi variantami obtiz-
nosti a projit se po dvou lanovych mostech. Zabavi se za¢dtecnici,
rodiny s détmi i ferratovi profici.

»A dobfe se v nasem regionu i najite a vyspite. Nage destinacka
spolupracuje s restauratéry, hoteliéry i majiteli mensich penziona.
Jé vés nenechdm nevyspalé a s prazdnymi Zaludky, to slibuji.

Kladensko-Slansko je zkrdtka tzasnou destinaci, kterou stoji za
to zazit," zve battizek Zip.

S rodinou na vylet do Majalandu

a Dinosaurie

Majaland Praha je nejvétsi kryty zdbavni park v Cesku s plo-
chou 9 tisic m? s 13 fantastickymi atrakcemi v€etné 220 metrd
dlouhé horské drihy s pfevySenim 9 metrii. Majaland je soucdsti
outletového a zébavniho centra POP Airport, které najdete

v blizkosti Letisté Viclava Havla Praha. Soucasti POP Airport
je 1 svétové unikdtni Dinosauria Museum Prague s origindlnimi
az 154 miliont let starymi kostrami dinosaurd, modely dino-
saurd v Zivotni velkosti a unikdtni sbirkou minerdla. Do svéta
dinosaurd se prenesete i prostfednictvim $pickové virtualni hry
Dinosauii VR.

Za zviratky
Zooparky, rodinné farmy, ukdzkové oburky... V regionu Kla-

densko - Sldnsko je hned sedm mist, kde se pfiblizite domdcim

i divoce
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Ceskou konopnou kosmetiku zakoupite a bolavych zad

na www.annabis.cz nebo ve Vasi lekarné i na objednani.
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Tajenku zasilejte na e-mail: pharmanews@pharmanews.cz do 20. 1. 2023. 10 lustiteld odménime.

Vyherci kifzovky z ffjna 2022: Mgr. Pavla Lajdarovi, Tanvald; Mgr. Markéta Dvotakovd, Teplice; Mgr. Ondrej Vidrna, Neveklov; Mgr.
Daniela Stejskalova, Kutnd Hora; Lucie Kostkova, Hlubokd nad Vltavou; Mgr. Miroslava Janovskd, Hejnice; Mgr. Lukas Hanich, Ceska
Kamenice; Mgr. Regina Kozusnikova, Brno-Komin; Jana Hruskova, Leskovec; Libor Janda, Hradec Krdlové
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APATYKA
SERVIS

Pharmacy Software

a PHOENIX company

MOBILNi TERMINAL

ZADANKY e INVENTURA ¢ NAHLED SKLADU

MODAF E

200 mg/30 my potahovas
Maww;:mm hedrini hydroc
PRICHRIPCE A NAC
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PRIPRAVILI JSME PRO VAS RESENI,
KTERE VAM USNADNIi PRACI A USETRI CAS - MOBILNi TERMINAL.

PRIMO NA DISPLEJI MOBILNiIHO TERMINALU MUZETE NYNi
PROHLIZET A ZPRACOVAT ZADANKY, INVENTURU, NAHLED SKLADU.

Apatyka servis s.r.o., K Pérovné 945/7, 102 00 Praha 10, info@apatykaservis.cz, www.apatykaservis.cz

Servisni centra Apatyka servis: Plzen « Brno * Ostrava * Vysoké Myto * Tabor
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Udelejme spolu svet lepsi

Aescin pro spravné krevni zasobeni kloubniho pouzdra, vazd a $lach. Vitamin C pro tvorbu kolagenni sité kloubnich chrupavek a meniskd.




