Pharma |

ODBORNY CASOPIS « ¢&. 3/2024

Zmény.nejen pravnich
* predpisiiv roce 2024

-

ZMENYVERECEPTU
NOVELY VYHLASEK

ZMENY V DOKUMENTECH SUKL
NOVA VYHLASKA



2 pﬁ
&

oy LA

FeelEco

N

vyjlmecnostr b

yASE ZD
| KOZKU

\
1
b

I'RODNI PRODUKTY“FEELECO
CHRANI
(A

ATURAL CARE

% "u"'. X y
E : _'u. }

RA

..‘r

V soucasné dobé stale vice lidi
trpi problémy s citlivosti pokoz-
ky a rdznymi formami alergie. Je
proto dulezité, abyste si peclivé
vybirali produkty, které prichazeji
do kontaktu s vasi pokozkou. Vel-
mi dilezité je to hlavné u malych
déti, jejichz pokozka se vyviji jes-
té nékolik let po narozeni.
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Mnohé produkty drogérie a kos-
metiky pfichazeji do pfimého
kontaktu s vasi pokozkou. PFi-
rodni produkty FeelEco na prani,
myti nadobi, uklid i kosmetické
produkty jsou zalozeny na pfi-
rodnim zakladé a proto Setrné
chrani vase zdravi i pokozku.
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Vyzkousejte pfirodni produkty
FeelEco a uvidite, jak jsou Setr-
né k pokozce a zaroven ivelmi
ucinné, coz prokazuji i kladne
reference zakaznikd.
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Viazeni ctendri,

posledni cislo Pharma News pred prazdninami je zde! Spolu s nim prichdzi
léto a doba dovolenych. Jenze nejen dovolenych, ale také legislativnich zmén
a potieby je néjakym zpiisobem zapracovat do kazdodenni praxe. Méni

se napriklad rozsah poskytovanych informaci v ramei eReceptu. Dile je

to vyhldska o spravné lekdrenské praxi, pokud jde o moZnosti alternativ

u generické preskripce.

Jakékoliv ndznaky vetesniceni zatrbni hned na zacdtku! Tuto vétu slysel
kdosi pred svatbou od své tchyné. JenZe schovdvat néco proto, Ze se miiZe hodit,
nemusi byt jesté Spatné. Druhd véc je, kdyz se véc ponékud zvrtne a stane se

z konitka diagnoza. Presnéji se jmenuje Diogéniiv syndrom. Vétsinou nejde jen
0 neschopnost zbavit se cehokoliv. V naprosté vétsiné pripadii jde o kombinaci
psychickych problémit a samotny Diogéniiv syndrom je pouze vnéjsim projevem.

Jak pomoci prostaté prostrednictvim prirodnich produktii demonstruge
spolecnost Cemio svym inovovanym pripravkem z bylin pod ndzvem REDS3.
Zdkladem je extrakt ze slivoné africké, ktery v ramci CR obsahuje jako Jediny
zdstupce.

Bude léto, doufejme, Ze bude primétené a bex velkych prekvapent.

Martin Stula

inzerce

SOUKROMA LEKARNA FARMAKO HLEDA LEKARNIKY A LEKARNICE!

Rozsifujeme ns kolektiv o nové kolegyné a kolegy z fad absolventi i ostiilenych lékarniki z praxe.

Nabizime pestrou pracovni napli, podporu celoZivotniho vzdélavani, zaméstnanecké benefity
a nadstandardni platové ohodnoceni s mésicnimi a rocnimi odménami.

Pozadujeme schopnost pracovat v tymu, vstficné a milé vystupovani a zajem rozifovat své znalosti v oboru.

Kontakt: Masarykovo nam. 33, Jihlava
tel.: 567 573 031, e-mail: lekarnafarmako@Iek kyholding.cz

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

* ndstup mozny ihned © plny nebo Edsteény Gvazek © moznost byty
* vybornd dostupnost Praha, rekreani oblast Brdy, Slapy

informaci na emailu: lekarna@dob.czn.cz nebo tel. ¢. 602477699

BUDTE V PRAVU
KDYKOLIV.

KDEKOLIV.

WWW.FORLEX.CZ




PHILIPS

Savicka

Natural
Response

Snadna kombinace kojeni
a krmeni z détské lahve

Ustni ¢ast savicky Natural Response

uvolriuje mléko pouze tehdy, kdyz dité
aktivné pije. Dité tak maze pit, polykat
a dychat pfirozenym rytmem, podobné

jako z prsu.

PHILIPS
AENT

Natural Response
sklo

Pfirozené prisati,

savicka uvoliiuje
mléko, kdyz dité
aktivné pije.

Natural Response
s ventilem
Airfree
Natural Response

Ochrana Provedeni savicky
pred kolikou, zabranuje kapan,
nadymanim rozliti mléka
a refluxem. ajeho plytvani.

Savicky Natural Response jsou

k dispozici v 6 riznych rychlostech
pritoku, které jsou pfizplsobeny
ditéti a optimalizovény tak, aby
odpovidaly jeho signalim sani

a krmeni.

Vice informaci: www.philips.cz/avent
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Zmeény nejen pravnich

predpisu v roce 2024

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

uvoD

V minulych dilech jsme si pfiblizili
néktera aktudlni témata dnesnich dni

i budoucnosti spojend s pfesunem Césti
lékarenstvi do online prostfedi ¢i do ,,au-
tomatizovanych prodejen®. Dile jsme si
piiblizili novelu zdkona ¢&. 378/2007 Sb.,
o 1é¢ivech a o zméndich nékterych sou-
visejicich zédkoni (,,Zakon o lé¢ivech®),
a to ve vztahu k ,pfiznaku omezend
dostupnost® a dalsim prostfedkam pro
zachovani dostupnosti 1é¢ivych pFiprav-
ku i pfes piipadné vypadky (,Omezena
dostupnost®).

Shora uvedend novela v§ak neni jedinou
legislativni zménou, se kterou jsme se
letos setkali, nebo se jesté pravdépodobné
setkdme.

ZMENY V ERECEPTU

Od 1. 1. 2024 doslo ke zméndm Zikona
o lécivech ve vztahu k nacteni eReceptu
pro 1ékdrny, a to v souvislosti s ustanove-
nim § 81fc Zakona o 1é¢ivech, kdy sluzba
pro nahliZeni na eRecept umozni za Gce-
lem informovini pacienta nahlédnout na
dostupnost konkrétniho pacientovi pfede-
psaného humdnniho lé¢ivého piipravku.
Zékonnd Gprava stanovi, Ze: ,S8/uzba pro
nahlizenti na elektronicky recept na zdklade
identifikdtoru elektronického receptu zpri-
stupriufe poskytovateli zdravotnich sluzeb
poskytugicimu lékdrenskou péci informace

0 a) ndzvu humdnniho lécivého pripravku
predepsaného na elektronickém receptu, b)
poctu balent humdnniho lécivého pripravku
prredepsaného na elektronickém receptu a c)
dobé platnosti elektronického receptu.

V ramci eReceptu doslo rovnéz ke zméné
délky obdobi pro nahliZeni na lékovy
zéznam pacienta, a to z pivodniho obdobi
1 az 5 let (vzdy dle okolnosti) na jednot-
nych 5 let.

Lékafi rovnéz v rimci eReceptu vidi, které
1é¢ivé piipravky jsou oznaleny pfiznakem
Omezend dostupnost a kterd lékdrna
(nejlépe v okoli) ma tyto 1é¢ivé pEiprav-
ky skladem. Stejné tak i provozovatelé
lékdren (a 1ékdrnici) v rdmci systému vidi
informace o dostupnosti pfedepsaného
lé¢ivého piipravku.

U lékaia nebo klinickych farmaceutu je
nyni mozné nahlizet do lékového zdzna-
mu déti na zikladé dokladt zikonného
zdstupce. !

Novela Zikona o 1é¢ivech, t¢innd od 1.
6. 2024, pfinasi zmény rovnéz v systému
eRecept, co se predepisovini lé¢ivych
pripravka tyce. Zména se tyka vyhlasky
¢.329/2019 Sb., o pfedepisovini 1é¢ivych
ptipravka pii poskytovani zdravotnich
sluzeb, a to ve vztahu k pfiznaku Ome-
zend dostupnost. U takto vymezenych
ptipravka nebude mozné uvést piiznak
yopakovaci recept®.

NOVA VYHLASKA

Od 1. 6. 2024 je Gcinnd vyhlaska ¢.
457/2023 Sb., kter stanovi seznam
huménnich 1écivych pripravki, na které
se nevztahuje povinnost drzitele rozhod-
nuti o registraci zajistit jejich dodédni po
ozndmeném datu pferuseni nebo ukonéeni
dodivek (,,Vyhlaska 457°).

Jak napovidd samotny nazev Vyhlasky
457, Vyhlaska 457 stanovuje seznam
huménnich 1écivych pripravki, na které
se nevztahuje povinnost drzitele rozhod-
nuti o registraci zajistit jejich dodédni po
ozndmeném datu pferuseni nebo ukon-
Ceni doddvek podle § 33a odst. 1 Zakona
o lé¢ivech.

NOVELY VYHLASEK

I dalsi vyhlasky byly v roce 2024 zménény,
nejcastéji v souvislosti pravé s piiznakem
Omezené dostupnosti.

Prvnim piikladem je vyhldska o spravné
lékdrenské praxi (vyhlaska ¢. 84/2008

Sb., ve znéni vyhlasky ¢. 459/2023 Sb.)
(,»Vyhlaska o spravné lékarenské praxi).
Ta jednak reflektuje zmény Zikona o 1é-
Civech (shora uvedeny pfiznak Omezeni
dostupnosti), tak zmény v generické
substituci lé¢ivych piipravki. V praxi je
zajimavé doplnéni ustanoveni Vyhldsky

o spravné lékarenské praxi ve znéni: ,Ne-
ni-li v lékdrné k dispozici lécivy pripravek

s pozadovanym mnoZstvim lékové formy,
lékdrnik vydd s ohledem na predpoklddanou

ev v

wvelikosti balent. ¢

Vyhldska o spravné lékdrenské praxi rov-
néz (dle dvodové zprivy) defini¢né ucho-
puje rozdily mezi generickou preskripci,
substituci a ndhradou: ,Ve vztabu k ipravé
generické preskripce v ndvrbu zdkona je ne-
zbytné promitnout tyto zmeény i do vyhldsky.
Cilem navrzenych zmén je odlisit generickou
preskripci, tj. predepsdni mezindrodnim
nechrdnénym ndzvem, formou, silou a mnoz-
stvim ($ 10 odst. 4), generickou substituci (§
11 odst. 1) a nihradu predepsaného lécivého
pripraviu (§ 11 odst. 2).

Nové tak Vyhldska o spravné lékdrenské

praxi definuje tak, Ze:

- Generickou preskripci je oznacovin po-
stup, kdy ,Neni-li v lékdrné k dispozici lé-
vy pripravek s pozadovanym mnoZstvim
lekové formy, lékdrnik vydd s obledem
na predpoklddanou délku terapie lécivy

- Generickou substituci pak postup,
kdy: ,Nevyznaci-li predepisujici lékar,
Ze trvd na vyddni predepsaného lécivé-
ho pripraviku, mite lékdrnik zaménit
predepsany lécivy pripravek, s vyjimkou
hodnocenyich lécivych pripravki, v pri-
padé, Ze a) pacient s takovym postupem
soublasi a lécivy pripravek je shodny

! Ustanoveni § 81d odst. 2 Z4kona o lé¢ivech.



2 hlediska icinnosti a bezpecnosti a b)
lécivy pripravek obsabuje stejnou lécivou
ldtku, se stejnou cestou poddni a ve stejné
lékové formé; pokud lécivy pripravek
obsabuje rozdilné mnoZstvi lécivé litky

v jednotce hmotnosti, objemu nebo lekové
Sformy, lékdrnik upravi jeho davkovdini
tak, aby odpovidalo ddvkovdni predepsa-
nému lékarem.

- Nihradu pfedepsaného lécivého
ptipravku jako postup, kdy: ,Nabradit
predepsany lécivy pripravek, u néjz lékar
vyznacil, Ze trvd na vyddni predepsa-
ného lécivého pripravku, vyjma hodnoce-
nych lécivych pripravkil, miiZe lékdrnik za
podminek podle odstavce 1 pouze v pripa-
dé, e a) nemd lécivy pripravek prede-
psany lékatem k dispozici a b) je nezbytné
Jeho okamzité vyddni.

Posledni postup Vyhlasky o spravné
lékdrenské praxi se pak vztahuje k nahra-
dé 1ékové formy, tedy postup nésledujici:
WNahradit predepsany lécivy pripravek jinym
lécivym pripravkem se stejnou lécivou ldtkou,
se stejnou cestou podant, avsak v jiné lékové
formé, nebo jinym lécivym pripravkem

s jinou lécivou ldtkou odpovidajicich léceb-
nyjch vlastnosti, a to i v jiné lekové formeé,
vyjma hodnocenych lécivych pripravki, mize
lékdrnik pouze v pripade, Ze a) nemd lécivy

pripravek predepsany lékarem k dispozici

a zdroven nelze postupovat podle odstavce 1
nebo 2, b) je nezbytné jeho okamzité vyddni
a c¢) pacient a predepisujici lékar s nabraze-
nim soublast; pokud lécivy pripravek obsahuje
roxdilné mnozstvi lécivé latky v jednotce
hmotnosti, objemu nebo lékové formy, lékdrnik
upravi jeho davkovdni tak, aby odpovidalo
ddvkovdnt predepsanému lékarem.

Dalsim piikladem muze byt vyhlaska

o vyrob¢ a distribuci 1é¢iv (vyhlaska .
461/2023 Sb., kterou se méni vyhlaska
¢.229/2008 Sb., o vyrobé a distribuci
1é¢iv) (,,Vyhlaska o vyrobé a distribuci®).
Vyhliska o vyrobé a distribuci je pravé
vyhlaskou, kterd reaguje na zménu Zdkona
o léc¢ivech ve vztahu k pfiznaku Omezené
dostupnosti.

Dalsi vyhlaskou je kupfikladu vyhldska
¢.460/2023 Sb., kterou se méni vyhldska
¢.228/2008 Sb., o registraci 1é¢ivych pfi-
pravku (,Vyhlaska o registraci®), a to opét
ve vztahu k pfiznaku Omezené dostup-
nosti a novele Zikona o 1é¢ivech (blize

vvvvvv

ZMENY V DOKUMENTECH SUKL
Rok 2024 piinesl rovnéz fadu novych

a aktualizovanych pokyni SUKL. Jednim
z nich je napf. pokyn LER-16 (ver-

ze 6), u¢inny od 1. 1. 2024, tykajici se

zésilkového vydeje 1é¢ivych piipravki

v 1ékdrnach.

SUKL vydal rovnéz fadu velice dilezitych
metodickych doporucent, vé. Metodického
doporuceni pro implementaci pozadavki
IVDR na prostiedky vyrdbéné a pouziva-

né v rdimci zdravotnického zafizeni apod.

ZAVER

Zmén na poli nejen Zikona o 1écivech,
jeho provédécich predpisi a dalsich
podkladi je v tomto roce nespocet. At uz
se jednd o zmény technické &i zdsadni, je
nutné se s nimi sezndmit.

ZDROJE

Zikon ¢&.378/2007 Sb., o 1é¢ivech a o zméndch
nékterych souvisejicich zdkond (zdkon o lé¢ivech);
Vyhlaska ¢. 457/2023 Sb., kterd stanovi seznam hu-
ménnich 1é¢ivych pfipravkd, na které se nevztahuje
povinnost drzitele rozhodnuti o registraci zajistit
jejich dodéni po ozndmeném datu pferuseni nebo
ukonéeni dodavek;

Vyhlaska ¢. 84/2008 Sb., o spravné lékdrenské praxi;
Vyhlaska ¢. 229/2008 Sb., o vyrobé a distribuci 1é¢iv;
Vyhldska ¢. 228/2008 Sb., o registraci léivych
piipravki;

Vyhlaska ¢. 329/2019 Sb., o pfedepisovani 1é¢ivych
piipravki pfi poskytovéni zdravotnich sluzeb;
Diivodové zprivy k pfedmétnym pravnim predpi-

sim;
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ONS24ALLOSPE49CZ | Nutridrink PlantBased je potravina pro zvlastni vyzivu - potravina pro zvlastni lékarské Gcely pro Fizenou dietni vyzivu pfi podvyzivé souvisejici s nemoci. Uréeno k uzivani pod dohledem lékare. Material
je uréen pouze pro odbornou verejnost, neni uréen pro pacienty ani Sirokou vefejnost. Reference: 1. https://www.sukl.cz/sukl/seznam-cen-a-uhrad-lp-pzlu-k-1-1-2024. Accessed January 1, 2024. * Splfije aminokyselinovy . e
referenéni profil doporugeny FAO 2013 pro dospélé a ma PDCAAS (Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score ) na hodnoté 12-4. PDCAAS je metoda pro hodnocent kvality proteind, které je uznavéna FAO a WHO. WWW.e.nUtrICIa.CZ

NUTRICNE KOMPLETNi
vyziva s 13 vitaminy
a 15 mineralnimi latkami

VHODNY PRO:
pacienty s lakt6zovou
intoleranci a vegany

GENERICA® SBOLEI-!LI\!I-’\ VOLBAAPOMOC
PRI BRISNIM DISKOMFORTU

::m.,*ﬂ it « Svétovy vyrobce Lallemand
gff‘ ‘%_ - Pri antibioticich, cestovani apod.

+ Kombinace Saccharomyces boulardii
\_/ a obsazenych zivych bakterii prokdazala

synergicky efekt a lepsi vgsledky."**/viz QR kéd

S
g L L T

.-
Vilivorj doplnok/Doplnéh sty
Sacchasommyces boulaedii, lakinbacily, bifdobaktens,
fruitocligasacharidy, zinok
E 11 milkdrd Fpchbatobrilaloanet. .
e demej ddrdelatdd  GENERICA®
= by Mavmiiog rariive —_—
pomoc pFi biisni cestovani antibiotika
diskomfortu
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FOOTCARE
‘unavena chodidla

~ chrani pred zapachem
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VYZIVNA MASKA NA NOHY
s hyaluronem, ureou
a mandlovym olejem

Distributor: MARK DISTRI, spol. s.r.o.
Pod Belarii 784/2, 143 00 Praha 4
info@markdistri.cz



SUPER MIN|
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MALY OBJEM S VELKYM
MNOZSTViM ENERGIE

Lepsi
compliance”
037%"

*vs. standardni enterélni vyZiva “*pacienti, kteff pfijali vice nez 75 % predepsané ONS

REFERENCE: 1. Hubbard GP, et al. Eur J Pediatr. 2020; 179(9):1421-1430. ‘

Potraviny pro zvlastni vyZivu - potraviny pro zvlastni lékar'ské Ucely. Urceno pro fizenou dietni vyZivu Catch-up -

pfi podvyfiivé souvisejici s onemocnénim a poruchamj rbstu. Musf se pouzivat pod dohledem (ékare. growth 300 kcal
MATERIAL JE URCEN POUZE PRO ODBORNOU VEREJNOST - NENI URCEN PRO PACIENTY ANI v pribéhu (125 ml)
SIROKOU VEREJNOST. 05/2024. BF 313211 4 tydnd’

NOVINKA pro IPLP pfipravu

Ichthammolum album

Bily ichtamol
V] (V] V)

Alternativa Snadnéjsi Nizsi
tmavého ichtamolu pfiprava fotosenzibilizace
Bily ichthamol, také znamy jako bily ichthyol nebo bituminosulfonat, je latka
ziskana destilaci Zivicnych bridlic. Ma antibakterialni Gcinky, bojuje proti
kvasinkam a reguluje produkci mazu. Pouzivéa se pfi lécbé koznich onemocnéni
jako je atopicky ekzém, psoriaza, ichtyosa, seboroicka dermatitida a mykézy.

DML W ALBN Uplatriuje se pfi oSetfovani mirné infikovanych koznich poranéni, akné,
prolezenin, omrzlin a u citlivé pokozky v oblasti kfecovych zil. Prokazal vynikajici
- SR snasenlivost a nizky potencial pro podrazdeéni, senzibilizaci a fotosenzibilizaci
g e P e podle vysledkl epikutannich a fotoepikutannich testd.

y Doporucené receptury: IPLPrecept.cz, DAC NRF

i Fagron

medicine

Dr. Muller
PHARMA

Ty&Ja® lubrikacni gel

je ZDRAVOTNICKY PROSTREDEK

@ o uréeny k lubrikaci sliznice
Ty Ja vedouci k:

.. mm\vo EDEVL e odstranéni neprijemnych
LUBRIKACNI \/ pocitl pti nedostateéné

— GEL — lubrikaci sliznice
neparfémovany

e usnadnéni méreni teploty
nebo zavedeni tamponu
do pochvy.

_ Tv&Jo'

LUBRIKACKI
GEL

S EUL Lt ]

Lze jej pouzit spolecné

'E'.'?,'E‘,?‘:-"F s kondomen



TO BY SE MOHLO NEKDY HODIT...

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Také jste si nékdy rekli tuto kouzelnou vétu?

Lideé od nepameéti chtéji néco vlastnit, objem majetku od nepaméti uddval postaveni ve
spolecnosti, lidé se kviili majetku Zenili, vddvali, dokonce i vrazdili. Ackoliv se pobled na
majetek trochu zmeénil, vice se prepocitdvd na penize a misto roxsihlyjch panstvi se pomeéruji
konta v bankdch, jsou urcitd iskali této lidské oblasti Zivota, kterd mohou v extrémnich
pripadech vést az ke smrti clovéka.

Néco viastnit nechat a které vyhodit. Vztah k vécem v nasf blizkosti se s vékem
Kromé béznych véci, které ¢lovék potiebuje k Zivotu, mame méni. Ve&ci, které pro nds byly dilezité, uz dilezité nejsou, nékteré
kazdy doma néco, co nepotiebujeme. At uz proto, Ze se uzitenost  prosté jen doslouzily, zménil se hudebni Zanr, ktery poslouchdme,
oné véci zménila na nepotiebnou, nebo proto, Ze se jednd o de- nebo styl oblékani, ¢i se dostavila nadvaha.
koraci, kterd ndm jen prosté déld radost, nebo je to véc spojend
se vzpominkou na jiného ¢lovéka, ¢ jinak emotivné propojend Pokud se néjakd véc stane v nasi blizkosti nadbyte¢nou, méla by
vzpominka. se nékam posunout. To, jaky osud ji ¢ekd, zdlezi na tom, jak se

k této problematice stavime. Zda m4 ¢lov€k zdravy pfistup k sobé
To, co vlastnime a ¢im se obklopujeme, utviii nasi osobnost, za samému, nebo je zatizen néjakym problémem, ktery mu neu-
celou dobu Zivota ndm projdou rukama tisice pfedmeéta. Kazdy moziiuje logicky se rozhodnout. To ovliviiuje nasledné fakt, kolik

Clovek si sim Fidi, které véci jsou dulezité a které ne. Které si chce  zbyte¢nych véci se kolem nds hromadi.



Sheératelstvi

Jednim z divody, pro¢ lidé shromazduji véci, které k Zivotu pri-
mérné nepotfebuji, je sbératelstvi. MuZe to byt konicek, mize to
byt vasen, ale i posedlost, nebo ménie. A co lidé nejcastéji sbiraji?
Postovni zndmky, pohlednice, odznaky, ubrousky, staré mince, ¢i
bankovky, pfivésky na klice, miniatury. Nebo pak vétsi véci jako
jsou tieba kafemlynky, motorky, kola, Zehlicky, rddia ¢i hodiny.
Dulezité je oviem fict, Ze systematicky sbirat véci néjakého téma-
tu neni totéZ co chorobné hromadéni. Sbératel m4 ze své sbirky
radost, pecuje o ni, rid se o své emoce podéli s okolim, af uz

s rodinou, nebo pfiteli. Aktivné ji roz§ifuje. Nemoci se to stavd az
v okamziku, kdy dochézi k nekontrolovanému hromadéni, které
zalne systematicky ovlivilovat socidlni, fyzické a dusevni zdravi
Clovéka. Pacient po pofizeni nové véci o ni ztrici zdjem a jen

piibyva na ,Aromadu* dalsich stejnych.

...pro pirko pres plot skoci...

Nic nevadi, Ze doby Babicky uz jsou ddvno pry¢. Spousta dévéat,
kterd byla vedena k Setrnosti, v dnesni dobé ¢eli problému, ktery
je na hranici chorobného hromadéni. Také 1idé, co zazili nedosta-
tek, at uz pamétnici vélky, nebo lidé z chudsich poméra. A tak si
1idé schovéavaji nékteré véci, aby je pak nemuseli kupovat. Ale zde
je velmi tenka hranice mezi tim, Ze si ¢lovék schovi to, co pak
redlné vyuzije a tim, Ze dané véci shromazduje vysoce nad rimec
skute¢né spotieby.

Kutil nebo hromadi¢?
Mit doma chlapa, ktery na co sahne, to spravi, vylepsi, vyrobi
Uplné nové, je snem kazdé z nés. Tito pak maji doma ¢asto sbirku

A e T s
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rizného néfadi, at uzZ mechanického, elektrondfadi, ¢i vétsi stroje
tieba na benzin. Ke spravnému kutilstvi patfi také jistd zdsoba
uzite¢ného materidlu, a to napiiklad dfeva, plechu, montdzniho
materidlu a podobné.

Problém nastane, pokud takovy ¢lovék je pouze kutilem teore-
tikem. Tedy v Zivoté nic moc nevyrobil, neopravil, ale chee mit
doma také spoustu nécini, a hlavné spoustu materidlu. Vétsinou
ani ne toho primarniho — tedy vezmu a vyrdbim, ale takového
toho ,rozeberu a pouziji na to nebo ono.

A &m vic sni, tim vic materidlu chce mit. Nejprve jsou to
docela raciondlni Gvahy, a tedy i relativné pouzitelny materidl,
ale postupem ¢asu se za¢inaji hromadit véci, které potfebu-

ji vice ¢asu na demontdz a jsou méné pouzitelné. Clovék se
pomalu vzdaluje realité a vidi potencidl ve zcela nepouzitelném

odpadu.

Zdeédit zbytek domacnosti nemusi byt vzdy
vyhra

Zde je tfeba zminit jesté jeden dilezity fakt. MuzZete se setkat

s piipadem, ¢asto tam kde se po generace dédi tfeba dim, ale

i byt, Ze potomci prosté pievzali ,sbirku nepotiebného harampddi
po piedcich a zde kromé béznych bloka, které brani schopnosti
zbavit se néjaké véci, pfibyvd i komplikace ve formeé dcty k pred-
kam a jejich vécem. Pokud je ovsem téch véci hodné a napfi¢ ce-
lym vybavenim domacnosti, mize se stit, ze jedinec pak vnitfné
Zije zivot svych pfedkd, namisto toho svého, i kdyz sdm k témto
jiz nahromadénym vécem nic nepfidava.




Patologické hromadéni véci
Co je normilni chovani? Pardon normaélnost je velmi zavddéjici
pojem, protoze kdo miize definovat, co je a co neni normalni?
Takze polozim otdzku jinak — co je jesté bézné chovani clovéka
a co uz je patologické hromadéni? Jaké jsou predispozice a jaké
jsou nésledky? Jak Ize tento problém
16¢it? A lze viibec ¢lovéku s timto pro-
blémem pomoci?

Pér zakladnich charakteristik:

* pro pacienta je velmi obtizné az stre-
sujici zbavovat se véci

* prostor, kde pacient Zije, se stavd
neuspofddanym a nepfehlednym

* nahromadéné véci maji minimdlni
finanéni hodnotu

* nahromadéné véci jsou Casto ve velmi Spatném stavu

* nahromadéné véci je v piipadé potieby snadné ziskat

Co se predispozic tyce, mizeme fici, Ze mezi nejcastéjsimi pa-
cienty s problémem patologického hromadéni jsou ti s néjakou
formou neuropsychiatrického onemocnéni:

* schizofrenie

* demence, stafeckd demence

* poruchy pfjmu potravy

* mentéln{ retardace

* autismus

* obsedantné kompulzivni poruchy

|_Diogen0v syndrom také
zahrnuje hromadéni
nepotrebnych véci, ale
dochazi i k dalsim projevC’lmJ
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Diogenuv syndrom

Je zajimavé, Ze zrovna Diogenes utrpél fakt, Ze po ném pojme-
novali tento syndrom. Diogenes byl starofecky filozof, ktery
Zil nékdy mezi rokem 400-300 pf.n.1. Byl zastincem kynizmu
a opovrhoval veskerym majetkem.

Diogentiv syndrom také zahrnuje hro-
madéni nepotiebnych véci, ale dochdzi

i k dalsim projeviim. Chorobnd nepo-
fadnost, zanedbdni své vlastni osoby, Cas-
to hromadéni zvifat, extrémni $pinavost
domicnosti. Nedostatek ohledu vaci
okoli (shromazdéné véci ¢asto omezuji
&i ohrozuji okolni sousedy). Z doméc-
nosti se mize linout zdpach. V piipadé
velkého mnozstvi zvifat mnozeni a $ifeni parazita.

Diogentv syndrom je primarné zalezitosti starsich lidi. Je
jakousi odpovédi na dlouhodoby stres, zoufalou reakei organiz-
mu, kterd se pokousi vytvofit ochrannou bariéru vaci okolnimu
svétu. Casto miize byt spojen se stafeckou demenci ¢i Alzhei-
merovou nemoci.

Jak bojovat s nepotrebnymi vécmi?

Véci, které nés obklopuji, dotvifi nase JA. Velmi ¢asto si svij
Zivotni prostor zanefddime vécmi, které ndm uz k ni¢emu nejsou,
ale to, Ze na né myslime, jak s nimi naloZit a Ze by se mély dofesit
atd., ndm ubird energii délat néco, co nds t&si.



Nejcastéji nds trapi Setrnost, tedy néco, k ¢emu jsme byli ve
vét§iné piipadli vychovéni. Tzn. vedeni od malicka k postoji, Ze
si mdme véci kolem nds vazit. Vazit si véci ovéem neznamen4,
nechat si vécmi kolem sebe fidit Zivot. Navic existuje spousta
zpiisobi jak se s timto ,7ddoby problémem popasovat a vyjit

z bitvy s Cistym Stitem.

Hromadéni nepotfebnych véci se déje v domdcnostech v nékolika
trovnich. Rika se, ze clovék by se mél za Zivot alespon dvakrat
piestéhovat, aby pfi té pfileZitosti probral a zlikvidoval nepo-
tfebné véci. Ale na to, abychom se zbavili nepotiebnych véci, se
nemusime nutné st€hovat.

Zkusime si nastinit par takovych ,fig/i“ jak na nepotiebné véci.
* knihy lze bud prodat, nebo vénovat vefejnym organizacim
* obleceni Ize poskytnout charitativnim organizacim

* kuchynské nddobi lze poskytnout
charitativnim organizacim

* zkuste na sporné véci pouZzit ,testova-
cf krabici®

pokud si feknete, to by se mohlo
hodit, vétsinou to nepotiebujete
svéfit svou divéru nékomu blizkému
vlas se obritit na odbornika

V dnesni dob¢ existuje spousta kniz-

nich portéld, pro ty, co chtéji knihy

prodat. Lze je ale vénovat do mistnich knihoven, ¢i domovii
diichodca. Dalsi moznosti jsou v dnesni dobé takové ty nd-
drazni knihovnicky, kde muzete knihu odlozZit, nebo naopak
si n&jakou odnést. Pokud si ¢lovék chee pofidit knihu, mél by
si fict, zda si ji opravdu chce koupit, nebo zda mu postadi si ji
vypujcit v knihovné. V tomto ohledu, pokud bychom se bavili
o se¢télych lidech, nemusi to nutné znamenat, Ze maji stény
plné knihoven a tisice knih doma.

Obleceni se také fadi mezi problematické polozky. Nejcastéji lidé
hromadi obleceni se slovy ,do toho dorostu‘, nebo ,do toho rozhodné
zhubnu“. V tom druhém pfipadé fikdm lidem, Ze pokud oprav-
du zhubnou nékolik velikosti (coz by vydalo na spoustu dalsich
stdnek), tak je lepsi si pak koupit na sebe néco nového. Protoze
odmeénit se za takovy vykon, je namisté. Neznamend to oviem,

Ze by nepotiebné obleceni mélo skoncit v popelnici. Charita-
tivn{ bazérky, organizace pro lidi bez domova, chrinéna bydleni
pro matky s détmi. MozZnosti na vybér je u této kategorie véci
opravdu mnoho. MiiZe nastat i situace, kdy si Ize nékteré obleceni
vhodné upravit, tedy takova drobnd recyklace do nové podoby.
Ale tady pozor, aby se nepotfebné obleceni jen neposunulo do
kategorie obleceni k recyklaci.

Kuchyriské nddobi a vybaveni do kuchyné je samostatnou kapi-
tolou. V této oblasti totiz dochazi ke dvéma zajimavym situacim.
Tou prvni je fakt, ze kdyz si clovék fekne, Ze si musi pofidit novy
hrnec, jen mélokdy je tak uvédomeély, aby ten stary, ktery chce na-
hradit a kvali kterému ndkup nového fesil, také ndsledné vyhodil.
A tak se mnozi staré hrnce, panve, noze, piibory, sklenice atd. Tou
druhou je vrozena Setrnost. Tedy polozky viceméné spotfebniho
zbozi, jakou jsou napfiklad utérky, se toci rok, dva, dvacet a ty
kominky novych ruénikd, utérek a tfeba i lozniho cekaji na to, az
»dopotiebujeme ty staré. Paradoxem je, Ze a¢ se $etrna hospodyiika

Chorobné hromadéni je
nemoc jako kazda jina
a pomoc psychologa
pfipadné psychiatra je
krokem kupredu.
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na okamzik, kdy vytdhne novou utérku, ¢i ru¢nik s krdsnym

vzorem &8, docela Casto se toho nedozije. A nejsou to ojedinélé

ptipady.

A ted piejdéme k té ,testovaci krabici. Kazdy, kdo tento systém
pouzivd, tomu Fika trosku jinak, ale princip je jasny. Véci, které
nevime, zda jesté chceme nebo ne, umistime do krabice a tu ulo-
zime takiikajic ,£ ledu“. Co ovSem doporucuiji, je popsat ji tim co
je v ni obsazeno. Pokud krabice nékde lezi, rok dva tfi... pak jeji
obsah opravdu nepotiebujeme. Ale pozor na moment otevieni.
Této metody se totiz pouziva z Cisté psychologického hlediska

u malych déti, kdyz jim pfestane byt vzdcné velké mnozstvi hra-
&ek. Po opétovném vriceni hracek, je dité nad$ené pfijme. Toto
oviem piisobi i na dospélé. Tedy pokud krabici oteviete, miZete
byt tam, kde jste zacali, tedy v nejistoté.

To by se mohlo hodit. Toto slychim
casto. Ale kromé toho, Ze v takovém
ptipadé by mél byt clovék opravdu
obezietny, setkala jsem se v literatufe

s velmi zajimavym ndzorem. Lidé ¢asto
popisuji situaci, kdy néco vyhodili, poté
co to dejme tomu 10 let skladovali,

to nédsledné béhem tii tydni potiebuji.
Popis této situace, ktery mne zaujal,
byl takovy, ze lidské podvédomi je po
vyhozeni néjaké takovéto véci schopno
vygenerovat situaci, ve které ¢lovék tuto véc potiebuje a nasle-
duje to blazené , Jd jsem to Fikal“...

Toto jsou viechno takové obecnéjsi rady pro ty, co nejsou tak
uplné patologicti sbéradi, ale potfebuji sviij Zivotni prostor trochu
vydistit od nepotfebnych véci, ale také pochopit. Pokud uz je
Clovek ve tazi, kdy boj s hromadénim nemize sim zvlddnout, pak
potiebuje nékolik dilezitych krokd. Tim prvnim je pfiznat si, Ze
je clovék nepofidny nebo hromadi¢. Druhym krokem je schop-
nost vlozit v tomto sméru divéru do blizké osoby, kterd miize
pomoci jak pfi samotném procesu tklidu, tak jako psychicka
podpora. Mnohym lidem poméha, kdyZ se nemusi sami rozhodo-
vat, zda néjakou véc ponechat, nebo ne, a mohou tuto povinnost
rozhodnout se delegovat na nékoho jiného. Tretim krokem je
obritit se na odbornika.

Chorobné hromadéni je nemoc jako kazda jind a pomoc
psychologa pfipadné psychiatra je krokem kupfedu. Chorobné
hromadéni m4d dvé zakladni roviny 1é¢by, tou prvni je farma-
koterapie primdrniho neuropsychiatrického onemocnéni, dalsi
rovinou je kognitivné-behavioralni terapie. Podpora rodiny je
v tomto ohledu také dulezitd, i kdyz u tézkych forem se u pa-
cientl vyskytuje mira agresivity v pfipadé pocitu ohrozeni ze
ztraty nahromadénych véci a pro rodinné pfislusniky to neni
vzdy jednoduché.

Poslednim dualezitym faktem je prevence. Nenechat si pferist
mnozstvi nepotiebnych véci pfes hlavu ale naopak k nim nalézt
lidi, ktefi je potfebuji.

Zdroje:
Khollova M.: Patologické shromazdovani, Psychiatrie pro praxi, 2009, 10, 264.



SLIVON AFRICKA

CEMIO RED3: Nyni jesté silngjsi

RNDy. Martin Stula

Leh¢i a sttedné tézka stadia BHP (benigni hyperplazie prostaty),
kdy neni prostata jesté pfilis velka, ale muze obtézuji potize

s mocenim, se obvykle pfedepisuji o1-blokatory. Léky jako
tamsulosin nebo alfusosin se selektivné a kompetitivné vazi
na ol-receptory v hladké svaloviné prostaty, hrdla moéového
méchyie a mocové trubice, a tim se zlepsuji jimaci schopnosti
mocového méchyie a zaroven se zvySuje maximalni pritok
mocdi a snizuje obstrukce pfi moceni (pierusovany proud moci
apod.). Tyto léky, které jsou jen na predpis, mizeme doplnit
ivolné dostupnymi preparity s vytazky z rostlin, jako je napt.
extrakt ze slivoné africké. Ten je pod nazvem Tadenan 50 mg
jednim z nejprodavanéjsich 1éka na BHP napi. ve Francii,
protoze se tyto rostliny osvéd¢uji i samostatné pfi prvnich
ptiznacich BPH a do jisté miry i jako prevence jejich vzniku
arozvoje. U nas je tento Iék t. & nedostupny. K dispozici je ten-
to extrakt pouze ve vysoce ucinném dopliiku stravy CEMIO
RED3, a to dokonce v davce 200 mg. Tento vysoce Géinny svy-
carsky preparit, ktery diky dimyslnému sloZeni ze 7 aktivnich
latek ptisobi také na potenci a vitalitu, pfichdzi nyni s dalsi
inovaci, ktera dopliuje ucinek slivoné Pygeum africanum o 2x
vyssi divku Inu a maky (obr.1).

3 ucinky v jediné kapsli: Nyni 2x vice Inu

a maky

Inovace CEMIO Switzerland RED3 nyni pfichdzi s novou,
zesilenou recepturou, kterd obsahuje 2x vice extraktu ze Inu.
Ze seminek Inu se od Inéného oleje oddéli frakce nerozpustni

Lesilend receptura
na prostatu, potenci a vitalitu
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Obr. 1: Nowd zesilend receptura CEMIO RED3 obsabuje nové 2x wvice ex-
traktu ze Inu a maky, (imz zvysuje licinnost na prostatu, potenci i vitalitu.
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v oleji. Tento vodné-alkoholicky extrakt je bohaty na tzv. lignan
SGD a jeho aktivni metabolity, vznikajici ve stfevé: metabolity
ED (enterodiol) a EL (enterolakton) znatelné zlepsuji LUTS
(symptomy onemocnéni dolnich mocovych cest jako jsou Casté
no¢ni moceni, pferusovany proud modi, obtiZe vymodit se apod.)
u subjektii s BPH. Ucinnost se ve studii zdéla byt srovnatelna

s bézné pouzivanymi blokatory o ,-adrenoceptori a inhibitory
5a-reduktazy. Randomizovand, dvojité zaslepend, placebem kon-
trolovand klinickd studie s opakovanymi méfenimi byla provadé-
na po dobu 4 mésica.!

Také dvojnasobné zesileni obsahu maky se opird o nové klinické
studie publikované v poslednich letech. Klinicka studie z roku
2023 potvrdila, Ze extrakt z maky pfi minimalné 3mési¢nim
uzivani znatelné zlepsuje nejen sexudlni zdravi, tzv. IEEF
(mezindrodni index erekee), ale i IPPS (ptiznaky BHP), ale také
celkové ptiznaky starnuti (AMS) a hladinu androgenii u stir-
noucich muzi (ADAM).2

Ve 3mésic¢ni studii byla maka primarné poddvina muzim se
snizenou hladinou testosteronu a dalsich androgent v souvislosti
s vékem, zahrnujici také ztrdtu svalové hmoty, zvyseni télesného
tuku, anémii, osteoporézu, depresivni naladu, sniZzenou vitalitu,
poceni, ndvaly horka, ztratu libida a erektilni dysfunkci (ED).
Novi studie s makou z roku 2024 prokézala, Ze u¢innou slozkou
maky na podporu potence a erekee jsou tzv. makadamidy, které
plisobi komplexné na podporu psychiky, sniZeni stresu, podpory
tvorby androgeni, ale i na metabolicky syndrom.’

Nova meta-analyza z roku 2021 potvrdila, Ze
prostata uzce souvisi s potenci a vitalitou
Koncept piipravku CEMIO RED3 jiz od svého uvedeni na
trh v roce 2016 se opiral o dfive publikované rozsahlé klinické
studie (az 6 500 muzii stfedniho véku), které zkoumaly souvis-
lost ubytku hormoni se sexudlni dysfunkci, a také s problémy

s LUTS (jako je BHP). Studie prokazaly, ze diky ubytku hor-
mont jim také asto chybi Zivotni energie, a tak se vedle potizi

s prostatou potykaji téZ se snizenym libidem a obtizné dosahuji
erekce, coz se negativné projevuje na psychice i celkové kvalité
(nejen) milostného Zivota. V roce 2021 byla nové zvefejnéna
prvni meta-analyza, do které bylo zafazeno celkem 24 klinickych
studii. Metaanalyza* potvrzuje souvislost mezi LUTS a rizi-
kem sexudlni dysfunkce u muzi, a naopak poukazuje na to, ze
u pacienti s erektilni dysfunkei (ED) je nezbytné vysettit vzdy
také piiznaky LUTS/BHP. Proto déva smysl, Ze dopliiky stravy
zaméfené na prostatu mnohdy obsahuji i takzvané adaptogeny,
rostlinné latky, které podporuji vitalitu, snizuji inavu, celkové
zvy$uji odolnost organismu, a tim poméhaji pfekonat potize jak
s prostatou, tak s potenci a vitalitou. Jednd se pravé o rostliny
jako je maka ¢i sibifsky Zensen.
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Prostata roste diky:
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bunék
prostaty

Obr. 2: Mechanismy icinky slivoné a Inu na prostatu se dopliiuji. Len piisobi jako inhibitor 5a-reduktdzy, cimz pisobi proti mnogeni bunék prostaty a slivor
inhibuje ristové faktory, imz brani zvétiovdni bunék prostaty.
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Mechanismy ucinku slivoné a Inu na prostatu
se doplnuji

Prostata pfi BHP roste dvéma mechanismy: Jednak se kviili vy-
soké hladiné dihydrotestosteronu buriky prostaty benigné mnozi
a jednak se vlivem vysoké hladiny rastovych faktort zvétsuji

4. Russo G.I. Et col.: Relationship between Dietary Patterns with Benign
Prostatic Hyperplasia and Erectile Dysfunction: A Collaborative Review,
Nutrients 2021, 13(11), 4148.

i samotné prostatické buriky (hyperplazie). Vyhodou kombinace inzerce
slivoné a Inu v pfipravku CEMIO RED3 je tedy i to, Ze slivon
alignany ze Inu pisobi jinymi mechanismy uéinku.

* Aktivni metabolity (enterodiol a enterolakton vznikajici
ve stievé) z vodné-alkoholického extraktu ze Inu inhibuji
v buiikich prostaty enzym 50-reduktizu, a tim snizuji tvorbu
dihydrotestosteronu, ktery je zodpovédny za mnozeni bunék

prostaty.

prostata
potence
Viitellite

* Extrakt ze slivoné africké inhibuje ristové faktory vznikajici
v prostatickych buiikdch. Rastové faktory jsou dulezité v pro-
cesu zvétsovani (hyperplazii) bunék prostaty.

ZESILENA
cemio ;. RECEPTURA’

ED

Tim se oba extrakty ve svém u¢inku dopliuji (047 2).

Diky pouziti vysoce koncentrovanych extraktd se novy CEMIO
RED3 uziva stile pouze 1 denné. prosiata
potence
vitalita
Reference:

1. Zhang W. et col.:Effects of dietary flaxseed lignan extract on symptoms of Th dinky v jednd kapil

benign prostatic hyperplasia. Randomized Controlled Trial, ] Med Food.

2008 Jun;11(2):207-14. doi: 10.1089/jmf.2007.602. Bamons

Cagmtin ey [N -

2. Shin D. et col.: Efficacy and Safety of Maca (Lepidium meyenii) in Patients 3 | eitd Si I n éi‘s'i
with Symptoms of Late-Onset Hypogonadism: A Randomized, Double- =
-Blind, Placebo-Controlled Clinical Trial, World ] Mens Health, 2023 = ne P':o.s'.cﬂu.’
Jul;41(3):692-700. doi: 10.5534/wjmh.220112. Epub 2023 Jan 1. 3. Ulloa ~ potenci i vitalitu

del C. N. et col.: Exploring the chemical and pharmacological variability of
Lepidium meyenii: a comprehensive review of the effects of maca. Front.
Pharmacol., 19 February 2024, Sec. Ethnopharmacology, Volume 15 - 2024 .

Slivon africkd k podpofe zdravi prostaty, maca k podpore sexudlniho zdravi @
fyzické kondice a sibifsky Zensen k podpore vitality. *2x vice Lepidium meye-
ni a Linum usiafissimum oproli pdvodni recepture Cemio RED3®
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Plisnova infekce méni vzhled
nehta. Pryskyricovy lak jim
vrati zdravi i krasu

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

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

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

nejdiiv — vhodnym pomocnikem pri hojeni miiZe byt pryskyricovy lak.

Jak poznat plisnovou infekci

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

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

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

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



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

Pouzivani laku je jednoduché a ucinky

prokazané

Vétsinu plistiovych infekei nehta zptsobuji dermatofyty — mikro-

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

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

Pamatuijte, Ze:

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

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

dva tydny.

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

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

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

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

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

Vedeli jste, ze:

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

- Na vyzkumu smrkové pryskyfice a jejich vlastnosti se podili
védecké tymy slozené z odbornika v oblasti mediciny, mikro-
biologie, mykologie, chemie, lesnictvi a technologie.

=

REPOLAR
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'
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Zdraveé nehty bez plisné

Vyzkousejte lécivy prirodni pryskyricovy lak Abicin® 30%

» Snadné pouZiti
- Aplikace 2x tydné

www.repolar.cz

Dostupné v lékarnach

Zdravotnicky prostfedek s oznacenim CE, ctéte peclive pribalovy letak



Cestovatelské prujmy - riziko

kaZzdého léta

Blizi se doba dovolenych a lideé planuji od drobnych vyletil, pres kempy v tuzemsku a wellness

pobyty az po dovolenou v exotickych zemich rizného drubu. Kazda dovolend nemust

byt naplanovdna do posledniho detailu, ale vidy bychom méli kldst ditraz na zdravotni

bezpecnost. A to jak pri planovdni, pripravé a ndsledné i po skoncent dovolene.

Jaka jsou rizika?

V letnich mésicich se s dovolenymi, letnimi tibory ale i oblibeny-
mi ,,pfiméstiky zvySuje vyskyt nékterych zdravotnich komplika-
ci. Patfi sem nejcastéji Grazy razného druhu, postipini hmyzem
s ndslednym vyskytem napiiklad boreliézy, otrava houbami

a v neposledni fadé stfevni potize. A pravé stfevni potiZze mohou
vysnénou dovolenou nadobro zkazit.

Nejcastéji jsou stievni potize zpisobeny viry a bakteriemi, ale

na viné muze byt také nékdy stres, nadmérnd tnava nebo dietni
chyba. V nejhor$im pfipadé se mize jednat o kombinaci vSech
zminénych faktord.

V Ceské republice je priijem nejcastéji vyvolan patogeny salmo-
nela a kampylobakter. Jejich vyskyt se pohybuje fadové v tisicich
az desetitisicich pfipada. Dfive si prvenstvi nesla salmonela,
posledni roky je lehce na Gstupu a nejcastéj$im patogenem je
kampylobakter. Vyssi teploty v letnich mésicich patogenim
prospivaji a v kombinaci s cestovinim do exotickych destinaci
dochézi k snadnéj$imu mnozeni.

Radéji prevence, nez lécha

Piiméfené pldnovini, dostatek ¢asu na pfipravu cesty, baleni,
psychickd pohoda a pfprava organizmu na mozny stres (at uz
psychicky & fyzicky), to vie by mélo byt samoziejmosti pro
kazdou nasi cestu. Opatieni by pak méla byt vzdy pfimo Gmérnd
destinaci, kam se chystite.

Pokud to cil vasi cesty vyzaduje, je mozné navstivit centra cestov-
ni mediciny. Je vzdy dobré védét, jaka rizika se daji na dovolené
predpoklddat. Specidlni ockovéni a spravny vybér 1ékd muize
dovolenou uchrinit zbyte¢nych komplikaci.

V cilové destinaci byste pak méli dodrzovat zdkladni hygienicka
pravidla jako peclivé umyvani rukou a nedotykani se ruéniki

na spole¢nych toaletdch. Vyvarovat byste se méli také tepelné
nezpracovanym potravindm a syrové zelening a pit radéji pouze
balenou vodu.

Ve vybavé by Vam nemél chybét dezinfekéni gel na ruce, 1ék na
prujem, ktery zastavi prijem a pomiiZe odstranit viry a bakterie
z téla pryc.

Zakladni prevence

Absence ¢&i pokles pritelskych bakterii (probiotik) muze byt
kompenzovin dopliiky stravy ¢i specidlnimi potravinami.
Podle definice FAO/WHO jsou za probiotika povazovény Zivé
mikroorganizmy, které vykazuji pozitivni vliv na zdravi svého

Tabulka 1 — Nejcastéji pouzivané probiotické kultury

Probiotické , .

kultury Zastupci
Lactobacillus casei, Lactobacillus plantarum,

Lactobacily Lactobacillus rbamnosus, Lactobacillus lactis,
Lactobacillus bulgaricus, Lactobacillus reuteri
Bifidobacterium bifidum, Bifidobacterium

Bifidobakterie | breve, Bifidobacterium longum, Bifidobacterium
infantis

G itivni . .

rampozitivit Streptococcus thermophylus, Bacillus subtilis

bakterie

Kvasinky Sacc/y.afomytes boulardii, Saccharomyces
cerevisiae

Kyselina Pufr, udrzeni vhodného pH pro Zivotaschopnost

citronova spermif

Zinek Owvliviiuje metabolizmus testosteronu




= | Rychle ulevuje od akutniho prdjmu
® | Setrné obnovuje funkci stiev
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hostitele. Pfehled pouzivanych probiotickych kultur je shrnut

v Tabulce 1.

Pozadavky na kvalitni probiotickou kulturu jsou na nékolika
urovnich, probiotikum musi byt prokazatelné prospésné, musi byt
mikrobiologicky bezpe¢né a musi byt dostate¢né stabilni. Pfehled
téch nejdtlezitéjsich parametrt shrnuje Tabulka 2.

Tabulka 2 — Dilezité parametry probiotickych kultur

Pozadavky na
kvalitu

Jednotlivé parametry

kolonizace stieva, antagonistické pisobeni na
patogenni mikrofléru, imunomodulace, tvorba
antimikrobidlnich latek, prokdzand u¢innost

Zdravotni efekt

pfesné taxonomické uréeni, huménni pivod,
bez vedlejsich efektt, geneticky stabilni,
] g y

Bezpecnost .. A .,
P Zivotaschopnost a odolnost viic¢i Zaludeénim
a zluCovym kyselindm
Technické stabilita béhem jejich vyroby, transportu
a skladovéni (tedy véetné doby do exspirace
parametry

vyrobku), vhodné organoleptické vlastnosti

Probiotika vykazuji mnoho uzite¢nych efektt na lidské zdravi,
ale ani preventivni uzivini probiotik pfed cestou nezaruci, ze se
cestovatelskému prajmu vyhnete.

Lécha

Samotnd 1é¢ba prijmovych onemocnéni je samoziejmé zdvisld na
vyvoldvajicim faktoru. Pfi prijmovém onemocnéni dochazi k na-
rueni kolobéhu vody v lidském organizmu a jeji ndsledné ztrété,

coz zvlasté u malych déti je velkym rizikovym faktorem.

Obecné lze fici, Ze 1é¢ba prijmi probihd ve tfech zdkladnich
rovindch:

* rehydratace
* odstranéni patogenu z téla
* nastoleni mikrobialni rovnovéhy ve stfevech

Nejvétsi komplikaci jakychkoliv prijmd je tedy ztrdta tekutin.
Dehydratace miize byt v nékterych pfipadech i smrtelnd. Pi
velké ztraté tekutin dochdzi k selhdni ledvin a ndsledné i multior-
ganovému selhdvini. Rehydrataci rozumime doplnéni ztracenych
tekutin. Mély by se podavat spise chladnéjsi tekutiny, iontové
ndpoje, u déti jsou vhodné;jsi rehydratacni roztoky a mirné pfisla-
zené Cerné Caje, které jsou mimo jiné zdrojem tiislovin. Tekutiny
se poddvaji v kratkych intervalech, ale po mensich davkéch.

V piipadé velké ztraty tekutin je pak uz nutnd hospitalizace, pfi
niz se doplnéni tekutin provadi intravenézné a pacient je pod
stalym dozorem.

Odstranéni patogenu ma nékolik moznosti, Tim prvnim feenim
jsou povrchové aktivni ldtky, at uz jsou to aktivni uhli, nebo jilovi-
té latky. Diky adsorbénim vlastnostem jsou na sebe schopny vizat
toxické latky, pfipadné stfevni plyny. Na druhou stanu povrchové
aktivni latky mohou ovliviiovat vstfebavini ostatnich 1éka, které
pacient uziva.

Jednou z relativné novéjsich moznosti je vyuziti tandtu Zelati-

ny. Jednd se o komplex taninu a Zelatiny s mukoprotektivnim
ucinkem. Princip u¢inku je zalozen na mechanické ochrané stieva
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vytvofenim protektivniho filmu na jeho sliznici. Timto mechanis-
mem rychle obnovi bariérovou funkei stiev.

Tanit Zelatiny pisobi na zdnétlivy proces ve stfevé a eliminuje
skodlivé viry a bakterie a podporuje jejich rychlejsi odchod z téla
pry¢. Ulevuje také od kieci a bolesti bficha, které jsou typickym
ptiznakem prijmu. Mezi hlavni vyhody patfi moznost pouzit

u prijmu jakéhokoliv piivodu, moznost kombinovat s dalsimi
1é¢ivy a moznost podat pacientiim jiz od narozeni. Je G¢inny na
véechny typy patogentl.

Dalsi moznosti 1é¢by prajmi jsou antidiarhoika s obsahem lope-
ramidu, nebo difenoxylatu. Obé litky sice rychle zastavi prijem,
ale neeliminuji z téla patogeny. Loperamid se nedoporucuje jako
primérni 1é¢ba u prajmi zpisobenych invazivnimi bakteriemi
jako Salmonela, Shigella a Campylobacter.

Vékovd hranice pouziti je pro loperamid od 6 let, pro difenoxylat
od 5 let.

Pr1i tézsich infekcich mohou byt nasazena antibiotika, tady je ale
potieba opatrnosti pfi vybéru, protoze paradoxné i antibiotika
mohou vyvolat prijmy. V takovych pfipadech je vhodné kom-
binovat s probiotiky, abychom pak nemuseli 1é¢it jesté druhotné
komplikace. Napiiklad Clostridium difficile zastupuje az 20 %
postantibiotickych prijma.

Posledni rovinou 1é¢by prijmu je snaha o rychlé obnoveni stfevni
rovnovihy. Proto také jednim z moznosti 1é¢by prijmovych one-
mocnéni jsou bakteridlni preparity.

Probiotické kultury pfinasi lidskému organizmu spousty zdra-
votnich benefitd. Nékteré kmeny laktobacila (reuteri, rhamnosus
a casei) jsou schopny zkritit dobu akutnich infekénich prajma
u déti, cestovnich prijma a prijmu vyvolanych klostridiemi.
Nepatogenni kvasinkovy kmen Saccharomyces boulardii se od
ostatnich probiotickych kultur sice mirné lisi, vykazuje ovem
probioticky efekt jako bakterialni kmeny. Tento kmen neni nijak
ndchylny trdveni a pisobeni kyseliny chlorovodikové, potlacuje
rist mnoha patogennich mikroorganizmu a pasobi imunopro-
tektivné.

Necekany prijem je nepifjemnou komplikaci letni dovolené. Na
zdvér pér boda k zopakoviani:

* v piipadé potfeby navstivit centrum cestovni mediciny
dodrzovat hygienickd opatfeni béhem cestovini
vhodné vybavend 1ékdrnicka v zédvislosti na lokalité
nepodcenit Zadné nezvyklé pfiznaky

vlas se obritit na odbornika

Zdroje:
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Svétovy den darcu krve pripomina
dulezitost dobrovolného darcovstvi

MUDry. Jana Zitkovd

Jiz od roku 2005 se kaZdorocné 14. cerven pripomind jako Svétovy den darcii krve,
ktery oceriuje dobrovolné ddrce po celém svété. Darovdni krve, anebo jejich sloZek, jako
Je plazma, cervené krvinky ¢i krevni desticky, pomdhd zachrariovat Zivoty a zlepsovat
zdravi pacientil trpicich vdZnymi onemocnénimi a urazy.

Svétovy den dércd krve vznikl z iniciativy Svétové zdravotni
organizace (WHO) a Mezinirodni federace Cerveného kifze

a Cerveného piilmésice. Den 14. ¢erven nebyl zvolen ndhod-

né. Pravé 14. Cervna 1868 se ve Vidni narodil 1ékat a patolog
Karl Landsteiner, objevitel Rh faktoru. A¢koliv od dob, kdy zil
tento drzitel Nobelovy ceny za 1ékafstvi, udélala medicina velké
pokroky, krev stile zistivd tekutinou, kterou nelze uméle vyrobit
ani nahradit. Proto dobrovolni dérci stile zaujimaji dlezité misto
pii 1é¢bé mnohych nemoci a poranéni. Krev se vyuzivd v mnoha
oblastech — u zdvaznych akutnich stavii, komplikovanych operaci,
pii 1é¢bé hematoonkologickych pacientd a v dalsich situacich.

Co vsechno najdete v krvi?

Dospély ¢lovek ma asi 5-6 litrti krve a vSechny jeji slozky jsou
nenahraditelné. Cervené krvinky diky svému barvivu pfendseji
kyslik, bilé krvinky zase chrdni organismus pfed infekcemi, at
uZ virovymi nebo bakteridlnimi. Krevni desticky pomahaji pfi

19

poranénich. Protoze se rychle shluknou, utvoii jakousi ,zatku“
a ucpou ranu. ,Nejobjemnéjsi slozkou krve je plazma, kterd tvori
priblizné 55 %. Odbhadem mad tedy clovék v téle kolem 3 litril plaz-
my. Plazma je nosicem pro cervené a bilé krvinky a krevni desticky.
Kdybychom tyto elementy odebrali, ma plazma sama o sobé Zlutou
barvu. Cervenou barvu 2pisobuji cervené krvinky. Plazma je tvo-
rena z 90 % z vody a ddle se v ni nachdzeji plazmatické bilkoviny,
hormony, enzymy, vitaminy, minerdlni ldtky, cukr. Bilkovin je pres
120 drubit a plni Zivotné dilezité funkce, jako je napriklad obrana
proti infekcim nebo sraZent krve pri riizmych poranénich, “ vysvét-
luje MUDr. Jana Zitkov4, 1ékatka z plazmaferetického centra
Amber Plasma.

Léto byva krizové

Nejcastéjsim typem dércovstvi je darovani plné krve. Podle udajua
Ceského &erveného kifze se v Ceské republice daruje v nemoc-
ni¢nich transfiznich zafizenich kazdoro¢né priblizné 225 tisic



darca krve a ro¢né piibude asi 30 tisic novych dércd.! Dle odbor-
nikd by v§ak mél byt idedlni celkovy stav 300 tisic dércii a pocet
prvodirci 35 tisic. Zvlasté 1éto byva pro nemocnice krizové
obdobi, protoze z divodu dovolenych poéty darct kazdoroéné
klesaji, ale naopak se zvysuje potieba krve kviili zvySenému poctu
urazi. Lékafi proto apeluji na ty, kdo by mohli byt vhodnymi
darci, aby nevihali a prisli krev darovat do transfiznich center.

Nejcennéjsi je krevni skupina 0 Rh-

Pii odbéru plné krve je vétsinou béhem 15 minut odebrino

450 ml vzécné tekutiny. ,Muzi mohou darovat maximdlné pétkrit
za rok a Zeny, protote maji celkové méné Zeleza, maximdlné ctyrikrit
do roka, “upozortiuje MUDr. Zitkova. Plna krev se béhem odbéru
misi s protisrdzlivym roztokem a poté se oddéli centrifugaci na
jednotlivé slozky: ¢ervené krvinky, plazmu a takzvany buffy coat,
ktery obsahuje krevni desticky a bilé krvinky. Cervené krvinky

se poté jesté filtruji, aby se zbavily, byt i minimdlni pFitomnosti
bilych krvinek, doplni se vyZivujicim roztokem a takto upravené
jsou pfipraveny pro pacienta. Diky vyZivujicimu roztoku md tato
krevni konzerva pouzitelnost 42 dni (misto pivodnich 35) pfi
skladovéni pfi teploté 2-6 °C.

Pii poddni krve pacientovi je velmi dulezitd krevni skupina. Nej-

s touto krevni skupinou je univerzalnim ddrcem, ktery mize
darovat vSem krevnim skupindm.

! Zdroj: https://www.cervenykriz.eu/files/files/cz/tz/520.pdf

Odebirat Ize i samotnou plazmu

Diky specidlnimu pfistroji zvanému separator lze provést i typy od-
béra, pii nichZ se rovnou darci odebird dand krevni slozka: samotné
krevni desticky, samostatné Cervené krvinky nebo plazma. ,P7i
takzvané plazmaferéze z jednoho vpichu ze Zily jde nejproe krev ddrce
do separdtoru. Zde je nddobka a bud centrifugact, nebo filtraci se oddéli
Pplazma, kterd se presouvd do specidlniho vaku ¢i nddoby. Krvinky se
spolecné s protisrazlivym roztokem vraci zpét darci. Tukto se cykluje fize
odbéru a fize ndvratu, nez se odebere poZadované mnoZstvi plazmy,
popisuje proces MUDr. Zitkovd a dodavi, Ze se odebird v rozmezi
od 650 ml do 890 ml plazmy dle vihy darce. Na konci odbéru jesté
ddrce dostane fyziologicky roztok, aby objemovi ztrita nebyla tak
velikd. Odbér plazmy trvd déle nez odbér plné krve, cca 45 minut
az hodinu. Jednd se vSak o mensi zdsah do organismu, protoze
plazma se obnovi do 48 hodin. Proto drce mize darovat po

14 dnech, ro¢né je to tedy piiblizné 25 litra plazmy.

Na lécbu jednoho hemofilika je potreba az
1200 odbéru plazmy

»2Plazma se miiZe pouzivat samostatné, tieba pfi 1é¢bé popile-
nin, po urazech, u onkologickych pacientd, ale v posledni dobé
nabyvaji na vyznamu zejména léky, které jsou z plazmy vyrobeny.
Teéchto 1éku se vyrabi velké mnozZstvi a jsou v podstaté nenahra-
ditelné,” uvadi MUDr. Jana Zitkov4 z Amber Plasma. Jedni se
napiiklad o 1éky pro pacienty se vzdcnym onemocnénim, jako je
hereditdrni angioedém (HAE), s poruchami krevniho srdZeni,
jako je hemofilie, s riznymi imunodeficity atd. ,Pro predstavu:
Kdyz cheeme Iécit jednoho pacienta s hemofilii, za rok potiebujeme az
1200 odbérii plazmy od ddrcii. Je to tedy obrovské mnoZstvi ddrcil,
kteri musi prijit, aby jeden hemofilik mél moZnost Zit normdlnim
Zivotem a nebrozilo mu riziko Zivot ohrogujiciho krvdcent,“ doddvd

MUD:r. Zitkova.

Mozna i vy muzete byt vhodnym darcem
Spole¢né darovéni krve a plazmy se nevylucuje. Je fada darcag,
ktefi daruji oboje. Plati v§ak, Ze po odbéru plazmy muzete jit

k odbéru plné krve za dva dny, ale opa¢né po odbéru krve mizete
darovat plazmu aZ za 4 tydny. At uz ¢lovék daruje plnou krev
nebo jakoukoliv slozku krve, zaslouzZi si obdiv a podékovini za
to, Ze pomdhd druhym lidem zkvalitnit nebo dokonce zachrinit
zivot. Darcem se mize dobrovolnik stit, pokud mu je od 18 do
65 let, vazi alespon 50 kg a je zdravy. O vhodnosti kazdého
zdjemce pro darovéni krve ¢ jejich slozek rozhoduje individudlng
lékaf na transfizni stanici & v plazmaferetickém centru (v pfipa-
dé darovini plazmy).
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AFTY - Jak na ne?

Etiologie

Vsechny piiciny vzniku aft nebyly dosud objasnény, ale souvisi

s nedostatkem vitaminti a Zeleza, s imunitou, konzumaci drizdivé
potravy, s nevhodnymi produkty pro zubni hygienu (napiiklad
pénidla v zubnich pastich, nevhodné ¢ opotiebené zubni kartac-
ky), stresem, infekei, mechanickym drazdénim ¢ poranénim &

s genetickymi faktory.

Vyskyt

Afty vznikaji nejcastéji v pfedni ¢dsti dutiny uUstni a na jazyku,
vyskytnout se ale mohou i na patfe.

Vétsinou je doprovazi silnd bolest a piecitlivélost, a jejich vyskyt
muze provizet i zdpach z Ust.

Maji raznou velikost, kterd vétsinou urcuje délku hojeni — u ma-

lych to byvé 1-2 tydny, u vétsich az 6 tydni.

Lécbha
Malé afty se vétdinou vyhoji samy, pfesto si mize pacient
pomoci a podpofit hojeni vhodnymi zklidfiujicimi prostfedky.

yev s

kem.

PFi samoléché muzeme doporucit tyto 3 body:

I. celkovi a podpiirna 1éeba véetné téchto opatieni:

* dostate¢ny piisun pestré stravy, vitamind, hlavné skupiny B,
a zeleza

* posilovini imunitniho systému, dostate¢ny spdnek a pohyb na
erstvém vzduchu

* zbyte¢né nedrazdit dutinu stni palivou a pevnou stravou ¢i
mechanicky

* eliminace stresu

II. dostateéna a spravna hygiena dutiny Gstni

* Setrné, ale peclivé &isténi zubd pomoci vhodného jemného
zubniho kartic¢ku

* vybér pfirodni pasty bez chemickych pénidel a barviv

* vyplachy dutiny ustni pomoci bylinkovych odvart (vhodny
je napfiklad hefmanek, fepik, salvéj, fenykl nebo hiebicek)

piipadné $etrnou bylinnou ustni vodou

III. lokalni lé¢ba

* proti bolesti jsou k dispozici Setrné preparity s anestetickym
a antiseptickym ucinkem

* dulezité je volit produkt, ktery nebude drdzdit sliznice a d4 se
aplikovat lokalné, tieba vatovou ty¢inkou

* doporucujeme vyuzit doporuceni odbornikii, pfipadné sahnout
po bylinnych pfirodnich produktech, které pro své ucinky
nachdzeji ¢im dal vétsi oblibu

* nezapominejte na regeneraci, at je cely proces hojeni co nej-
rychlej$i a nepfijemné pocity pry¢

A v neposledni Fadé myslete na prevenci

Jde predevsim o sprévnou Zivotospravu, pestrou a kvalitni stravu,
abyste méli dostate¢ny pfisun vitamind a Zeleza, o posileni imu-
nity, omezeni stresu a v neposledni fadé o spravnou a dislednou
ustni hygienu, optimélné s piipravky bez zbyte¢né chemie.

AFTY?

Bylinna tinktura HERBAFT

pro intenzivni péci o dasné
a sliznice s projevy aft.

HERBADENT.CZ

VYROBENO Z BYLIN



wdravi

Co se deje v tele pri konzumaci
jidla a piti

RNDr. Michaela Bebovd

Zijeme, abychom jedli, nebo jime, abychom Zili? Z praktického hlediska urcité to drubé,
Clovék Je tvor organobeterotrofui, to znamend, Ze si vyrdbi energii rozkladem organickych
ldtek — sacharidil, bilkovin i tukil, prijimanyich ve stravé. K nim potiebuje prijimat jesté
vitaminy, minerdlni ldtky a vodu, kterd je alfou a omegou lidského téla a kaZdé jeho buriky.

Proces traveni stravy i ndpoju je komplex biochemickych reak- vlakniny a antinutri¢nich latek (litky, které n&jakym zptusobem

cf, které za¢inaji uz pfi prvnim kontaktu jidla nebo piti s Gstni narusuji triveni), pffjem tekutin a celkovy stav hydratace i t€lu

dutinou. Je fizeno hormondlni a nervovou soustavou, probihd za vlastni faktory jako daslednost ve Zvykdni, psychické rozpolozeni

Ucasti mimo jiné velkého mnozstvi riiznych enzyma, které pomd-  pii jidle nebo aktudlni zdravotni obtiZe. Na druhou stranu ale

haji uskutecnit i urychlit potfebné reakce. muzeme vhodnymi kroky traveni béhem této komplikované cesty
podporit.

Hlavni funkei trévici soustavy je rozlozeni slozitych matric potra-
vy a ziskni jednoduchych litek, schopnych projit pfi vstiebdvini ~ Cesta sousta travici soustavou

sténou tenkého stfeva. Cesta to vSak neni jednoduchd, protoze Tréveni zadind v ustech rozmélnénim potravy a jejim smisenim
traveni ovliviiuje Siroka skéla okolnosti. Mezi nejvyznamnéjsi se slinami, slozenymi primarné z vody a také z minerdlnich latek.
faktory patii celkovd skladba konzumovaného jidla, pfitomnost Obsahuji i prvni enzym, ktery se podili na traveni sacharida.
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Trévenina putuje do Zaludku, mezi jehoz hlavni funkce patii
skladovéni a mechanické i chemické zpracovéni potravy. Jeho
pfirozené prostiedi je kyselé — diky pfitomnosti kyseliny chlo-
rovodikové, kterd jednak aktivuje urcité travici enzymy, jednak

se vyznamné podili na tréveni bilkovin. Zaludek je také mistem,
kde se zacind vstiebdvat voda do krevniho obéhu. P¥ipravena
trévenina se dale posouvd do dvandctniku a tenkého stieva, kde je
promisena s pankreatickou $tivou, kterd obsahuje trdvici enzymy
pro sacharidy a bilkoviny, a také se Zluci, jejiz funkci je emulgace
tukud. Tuky totiZ maji proces triveni trochu jiny, a to diky své
hydrofobni povaze (nemaji rddi vodu a vodou se jen tak nedaji
rozpustit).

V praxi to znamend, Ze z ryby s bramborem a restovanou zele-
ninou se timto procesem stanou zakladni stavebni kaminky —
jednoduché latky, které uz mohou byt vstfebdny sténou tenkého
stfeva do krevniho fecisté. V tenkém stfevé zdroven dochdzi

k majoritnimu vstfebdvédni vody a mineralnich litek do stfevnich
bunék. Vstiebdvaji se zde také vitaminy a dalsi vyznamné latky.

Role hydratace p¥i traveni

Cely slozity proces traveni a ndsledné vstfebavani latek spolu

s vyloucenim nestravitelnych zbytka vyzaduje pfitomnost riz-
nych druha trévicich $tdv, jejichz hlavni slozkou je voda. Sliny, Za-
ludeéni §tdva, pankreaticka $tiva a ZIug, stfevni sekrety — vSechny
tyto tekutiny, plné enzymu a pomocnych latek k tréveni, se tvori
v téle kazdy den v fadech litrii. A protoze télo je dokonaly stroj

a vi, ze s vodou musi radéji Setfit, ztrity vody jsou diky zpétnému
vstiebdvani v celém organizmu ve findle minimélni. To vSak nic
neméni na tom, Ze télo se bez pravidelného doplnovani tekutin
neobejde — piijem vody a dostatecnd hydratace je pro organizmus
zcela zdsadni. UZ pifi mirné dehydrataci nemohou procesy traveni
probihat tak, jak maji, coZz mizZe mit nepfijemné disledky, jako

je napiiklad zdcpa nebo i obycejna suchost v ustech. Pravidelny
piisun tekutin s obsahem mineralnich latek, které jsou aktivnimi
ucastniky vstfebdvani (Gcastni se mimo jiné aktivniho pfenosu
vstiebdvanych litek a pfijatych minerdld se stravou), je pro sprav-
né trdveni naprosto nezbytny.

Faktory ovliviujici traveni

Povaha potravin a ndpoji do zna¢né miry urcuje, jak dlouho se
budou zpracovivat v Zaludku a jak rychle bude probihat samot-
né triveni a vstfebdvini Zivin. Zatimco ovoce snédené na laéno
se v zaludku zdrzi 1 az 3 hodiny, tu¢nd smiSend strava jako
napiiklad vepfo knedlo zelo klidné i 8 hodin. Velmi specifické
je traveni syrového masa, které je bohaté na bilkoviny a tepelné
neupravené se trdvi podstatné delsi dobu. Déle se travi také
lusténiny, uzeniny a obecné tu¢né potraviny Zivocisného pavo-
du. V rostlinné fisi hraje velkou roli vldknina, kterd zpomaluje
trdveni a vstfebavini zejména sacharidd véetné cukrd, coz ma
pozitivni vliv na hladinu glykémie, objem traveniny i pohyb-
livost stfev. Pokrm bohaty na rostlinné potraviny s vysokym
obsahem vldkniny se trdvi déle, vafend zelenina se ale télu travi
lépe nez zelenina syrovd.

Z tekutin se nejrychleji vstiebdva voda, kterd v la¢ném zalud-

ku setrvd zhruba 10 az 20 minut. Mala ast se vstiebd piimo
zaludedni sliznici, ale hlavnim mistem vstfebdvani vody je tenké
stfevo, kde voda pfechdzi do krevniho fecisté k dalsimu vyuziti.
Vyhodnéjsi nez obycejnd voda je mineralni voda s obsahem ionti,
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které prispivaji k optimdlni hydrataci, protoze organizmus diky
jejich pfitomnosti vyuzije vodu efektivnéji. Voda a mineralni
latky, které pfijmeme s ndpoji, nejprve doplni nedostatek tekutin
a iontd v organizmu. Kdyz je t€lo dobfe zavodnéné a ma doplné-
né vse, co potiebuje, podpofi vylucovini nevyuzité vody a zbytko-
vych minerédlnich litek v podob& mo¢i.

Tréaveni jinych tekutin nez vody, napfiklad mléka nebo sladkych
ndpojt, je pomalejsi, protoze ho ovliviiuji dalsi, obvykle kalorické
litky v ndpoji (zejména cukry a tuky). Ze stejného divodu se
zméni i dynamika vstfebavini vody, kdyz neni Zaludek prazdny

a voda se smisi s jeho obsahem. Okolo tématu, zda pit pied, bé-
hem a po jidle, panuje mnoho dohadu a také fada mytd. Nicméné
faktem zUstdva, Ze pfirozenym prostiedim pro traveni je vodné
prostfedi a voda hraje v procesu traveni vyznamnou roli rozpous-
tédla — pomdhd rozmélnit traveninu v Gstech, usnadiiuje pfechod
sousta z jicnu do Zaludku apod. Vodné prostfedi je samoziejmé
pfirozené i v oblasti Zaludku, a proto v dasledku pfiméfeného piti
pted, béhem nebo po jidle nedochazi k negativnimu fedéni Zalu-
decnich $tav. Nejvhodnéjsim ndpojem pfitom je Cistd voda v Cele
s pfirodnimi minerdlkami a kvalitni pramenitou nebo kojeneckou
vodou.

Pozor na letni napoje

S letnim obdobim jsou tzce spojené alkoholické nipoje jako
pivo, vino nebo michané drinky. Obsahuji ethanol, ktery se za¢ind
vstfebdvat v Ustni duting, v omezené mife se pak vstiebdva v za-
ludku a z nejvétsi ¢asti ndsledné v tenkém stfevé. Obsah Zaludku
tedy pfimo ovliviiuje ndstup opojnych uc¢inkid — alkoholicky ndpoj
vypity na la¢no budeme citit téméf okamzité, protoze alkohol
pfechdzi do krevniho fecité do nékolika minut. Aby vstfebdvini
probihalo co nejpomaleji, je vhodné alkohol nepit na la¢ny Zalu-
dek, ale vzdy pfed jeho konzumaci néco snist.

Dalsim typem ndpoju, které si v letnich mésicich ¢asto dopfavi-
me a které jsou pro nase t€lo rozhodné piinosnéjsi nez michané
drinky, jsou riznd smoothies. Rozmixované ovoce, zelenina

a piipadné i dal$i ingredience v§ak mohou tvorit velmi vydatny

a na cukry bohaty ndpoj. Rozmixovini uleh¢i nasemu télu praci
a usnadni triveni, coz mize byt v nékterych piipadech Zadouci,
ale v nékterych ne. Star§imu a nemocnému ¢lovéku mizZeme
prostfednictvim smoothie lehce dodat plno Zivin, vitamind

a minerdlnich litek. Zdravy ¢lovék vsak muze timto zpiisobem
pfijmout az nepfirozené vysoké mnozstvi cukru a celkové i ka-
lorii, navic bez dosazeni pocitu sytosti a uspokojeni. Pfirozeny
odpor, ktery télu klade kusovd zelenina a ovoce, totiZ u smoothie
neni, takze zatimco bychom tfi pomerance jedli tfeba 20 minut
a citili se plni, od§tavené ¢i rozmixované kusy vypijeme mnohem
rychleji a snadnéji. Smoothies pfitom mohou pro télo pfedstavo-
vat stejnou ndloz cukru jako napfiklad zmrzlina — proto je nelze
konzumovat neomezené, v jidelnic¢ku by urcité nemély pievazovat
nad pevnou stravou.

At uz se o tréveni jidla a pit{ fikd cokoli, pravdou zustivd, Ze jed-
nim z nejdalezitéjsich faktora, které cely proces ovliviiuji, je nase
rozpoloZeni a pocity, které pfi jidle a piti zazivime. Stres, spéch,
nechut, nepohoda a vycitky, to véechno ovliviluje trdveni velice
negativné. Zatimco dobri spole¢nost, klid, zaméstndni viech
smysli a sklenice kvalitni pfirodni vody s obsahem prospésnych
minerélnich latek tvoii zdklad dobrého traveni.



Primdrka porodnice Markéta Matouskova:
CLazrak zrozeni Zivota mé stile dojima”

Porodnictvi se v Ceské republice opravdu neskutecné xménilo,“
fika MUDr. Markéta Matouskova, primaika gynekologic-
ko-porodnického oddéleni nemocnice Slany, ktera v oboru
pusobi jiz desitky let. Milovymi kroky $el kupfedu nejen
technologicky pokrok a ptistrojové vybaveni umoziujici
véasny screening &i rychlejsi a Setrnéjsi vedeni cisafskych fezi.
Diametralné odlisny je také pfistup k novopeéenym mamin-
kam a samotné vybaveni porodnich sili i oddéleni Sestinedéli.
Napiiklad rodinny pokoj slanské porodnice viibec nepiipo-
min4 zdravotnické zafizeni, ale spise utulny byt, kde mize po
celou dobu pobytu ziistat po boku novopecené maminky jeji
partner ¢i jiny doprovod...

V oblasti porodnictvi piisobite jiz desitky let. Jak se obor za vasi
dlouholetou kariéru proménil?

Zménil se opravdu neskutecné. Dfive tfeba maminka nesméla
jist, pit, hybat se, byla napojena na monitor, ktery nebyl odpojitel-
ny. Ted ma na sob¢ sice pds se sondou, ale nemusi byt pfipojena

k zddnému pristroji a miiZe se libovolné pohybovat, klidné i jit

do sprchy... Mdme také kvalitni vybaveni, jsme schopni praktic-
ky okam?zité provést akutni cisafsky fez. Mizeme volit spindlni
anestezii nebo epidurdl, mame zkusSené anesteziology i veskery
komfort. Pro sestficky je tfeba vyhoda uz jen to, Ze mohou dit ro-
di¢ce plastovou kanylu do Zily, a tim kdykoliv reagovat na néjaky
akutni stres. Nade vrchni sestra jesté pamatuje, kdyz se pouzivaly

kovové jehly a nez vSechno slozila a sterilné pichla do ruky, ubéh-
lo spoustu ¢asu.

Pokud jde o pfistroje, jisté doslo k pokrokiim i v oblasti té-
hotenského screeningu. Co viechno se da dnes diky moderni
technice o miminku zjistit, nez se narodi, a dfive to mozné
nebylo?

Screeningi v prabéhu téhotenstvi je celd fada. Ale pokud bychom
se bavili konkrétné o podskupiné ultrazvuki, podafilo se za
poslednich 20 let pfesvédcit obvodni gynekology, aby bud ziskali
licenci a provadéli je sami, anebo aby posilali k licencovanému
gynekologovi pacientku v prvnim trimestru. Jiz v této dobé mu-
zeme vidét, Ze dité md v pofddku obé nohy, obé ruce, zda nemd
néjakou zdsadni vrozenou vadu, kterou ultrazvukem odhalime.
Na 90 % dokézeme vyloudit tfi nejcastéjsi genetické vady, jez se

v populaci objevuji, tedy Downiiv, Edwardsiv a Patautv syndrom.
Diiv jsme méli az v 16. tydnu triple test, coz byl test z krve citlivy
pouze na 60 % a navic zaméfeny jen na Downav syndrom.

Dokizete diky modernimu ultrazvuku béhem tohoto prvotri-
mestrilniho screeningu kromé uvedenych genetickych poruch
odhalit i dalsi vady?

Jen za poslednich 10 let vidim, jaky pokrok pfistroj udélal. V prv-
nim trimestru pozndme tfeba i cystu na ledving, vrozenou srde¢ni
vadu, chybéjici pfedlokti a mnoho dalsich véci. Dfive nikdo ani
nepfemyslel o tom, Ze by plod té¢hotné Zeny mél v jedendctém
tydnu detailné prohlédnout ultrazvukem.

Objevuji se genetické vady ¢astéji nez diive?

Genetické vady pfibyvaji s rostoucim vékem. Dnes je pramérny
vék prvorodicky 31 let, vyskyt Downova syndromu je vy$si u pa-
cientek nad 35 let. Takovych maminek pfibyvd, proto se pocet z4-
chytd plodi s Downovym syndromem béhem vySetfeni v prvnim
trimestru zvysSuje. Pocet nalezenych strukturdlnich vrozenych vad
plodu je pomérné stabilni.

V poslednich dekadich je jiz bézné, Ze jsou u porodu piitomni
tatinci novorozeného miminka. Setkavate se véak na porodnim
sale i s jinymi rodinnymi pfislusniky, jako je tfeba maminka ¢i
sestra?

Samoziejmé. Doprovod u porodu byvd v 80 % a je mozné mit

u sebe i dva lidi. Ted se dokonce diskutuje o tom, zda mize byt

u porodu nezletily ¢len rodiny. Nase nemocnice to neumoziuje,

ale je tady skupina Zen, které fikaji, Ze i dit€ je rodina a nechtéji byt
od sebe odlouceni, protoze dfiv se také rodilo v domdcim prostedi
a nic na tom neni... U nds ale musi byt osoba pfitomnd u porodu
zletild, nemusi to byt viak pouze piibuznd. Takze tady byvaji kromé
manzelii a partnert také tchyné, sestry, kamaradky nebo tfeba dula.

Jaké jsou vase zkuSenosti s dulou u porodu?

Na tvod bych chtéla zdraznit, Ze spoluprici duly u porodu velmi
vitim. Idedlné bych rdda nasla tieba ti duly, které by k ndm jezdily
pravidelné a znaly bychom se navzajem. V nasi porodnici mdme
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pomérné aktivni porodni asistentky, které s rodickou velmi hezky
navédzou kontakt pii porodu, a toto spojeni velmi dobfe funguje.

Z jejich strany jsem se setkala s ndzorem, Ze je pro né nékdy tézsi
koordinovat pé¢i o rodicku i s dulou, se kterou se dfive neznala. J4
osobné jsem pfi porodu zazila dulu, kterd Septala rodicce do ucha
rady, zatimco ji s porodni asistentkou jsme s rodi¢kou komuniko-
valy oteviené. Musela jsem dulu upozornit, Ze potfebuji védét, jaké
instrukce mamince ddvi, protoze je to proces, na kterém se vsichni
podilime — nejsme pfece rivalové. Mame spolecny cil: bezpecné

a citlivé dovést rodicku ke zdarnému porodu.

Takze vétsinou, kdyz chee néjakd maminka dulu, navrhnu ji, jestli
by nevadilo, kdybychom se spolu dopfedu setkaly a fekly bychom si,
jak si cely proces obé pfedstavujeme. Co ona ocekavi, co oéekdvime
my. Pak vlastné vse bude probihat hladéeji ke spokojenosti vsech.

Maji v dnesni dobé porodni asistentky vétsi prostor pfi praci

s nastavajici maminkou i béhem samotného porodu?

V Ceské republice jsou trendem komunitni porodni asistentky,
a1iv nasi porodnici uzZ mdme tfi, které se do tohoto konceptu
chtéji zapojit. Jde o to, Ze porodni asistentka napiiklad v rdmci
pfedporodniho kurzu & setkdni v téhotenské poradné navize

s budouci maminkou bliz8i kontakt. Jsou spolu pak i pfi porodu
a kdyz se miminko narodi, jde jesté kupiikladu zkontrolovat lak-
taci, zjistit, jak se Zena hoji, jestli md vSechno dobfe zorganizova-
né, nebo zda nepotiebuje néjakou dalsi odbornou pomoc. To mi
piipadd skvélé a je vidét, Ze je o takovou péci zdjem. Porodni asi-
stentky, které u néds pravidelné kazdy mésic potddaji pfedporodni
kurzy, se Casto setkdvaji s tim, Ze se jich maminky ptaji, jestli jim
nepijdou k porodu, kdyz jim vSechno tak hezky vysvétlily.

Jakou roli tedy pak porodni asistentka hraje pfi porodu? Miize
dité i odrodit, nebo to provadi vzdy lékai?

Porod je pfirozeny zdravy proces, do kterého se snazime, kdyz
to jenom trosku jde, co nejméné zasahovat. Mam proto v pldnu
nechat vétsi prostor porodnim asistentkdm, aby si porod odvedly.
To dfive nebylo viibec zvykem! V nékterych porodnicich to tak
ale uz funguje, Ze tam vice rodi porodni asistentky. Lékafe pak

25

uz jen zavolaji, aby zkontroloval porodni poranéni, pfipadné zasil
rinu, nebo fedil komplikace. Trendem je vratit porodnim asis-
tentkdm vysadu, aby si mohly odrodit miminko samy, pokud o to
stoji. Hodné je to i motivuje, protoze jsou to ony, kdo s rodickami
stravi dlouhé hodiny pfed porodem, prozivaji s nimi pla¢, bolest,
je to psychicky velmi ndro¢né. A kdyz uz se jde do findle a m4 se
narodit to krdsné nové miminko, najednou pfijde doktor a slizne
smetanu. Za mé je proto skvélé, kdyz si tu tfesnicku na dortu mo-
hou samy vybrat. Nové se tedy snazime o to, abychom rozdélili
rodicky na rizikové a nerizikové. Rizikové jdou samoziejmé do
péce lékare, ale u téch nerizikovych, pokud je dobra konstelace
hvézd, nechdvime porod v péci porodnich asistentek a my lékafi
jsme k dispozici, kdyby se vie nevyvijelo, jak md.

Jak piistupujete k riiznym individualnim pianim nastavajicich
maminek?

Jsme mensi porodnice, mdme okolo 600 porodu ro¢né, takze

u nds to neni zddnd ,tovirna na déti¢, ale spiSe u nds maminky
najdou rodinné prostfedi. Chceme mit vstficny individudlni pfi-
stup k mamink4dm a jejich porodnim p¥dnim. Na druhou stranu
se nesnazime jit do n&jakych extrémd, Ze by zde rodily pouze
duly, nebo ze bychom pfistupovali na velké alternativni naroky
matek. Ridime se podle doporucenych postupti Ceské gyneko-
logicko-porodnické odborné spole¢nosti. S maminkami se tedy
dopfedu snazime komunikovat a vie jim vysvétlit. Kupfikladu si
prectou néjaky ¢clanek a nasim cilem je — at uz v t€hotenskych po-
radndch anebo i béhem konzultace tésné pfed porodem — vysvét-
lit, pro¢ tfeba to feSeni, které navrhuji, neni tplné nejlepsi.

Zménil se v pribéhu let i vas osobni nizor na vedeni porod ¢i
nékteré ikony v oblasti porodnictvi?

Samoziejmé. Dfive jsem si napfiklad myslela, Ze bez vany

nelze byt, ale dnes uz vime, Ze sprcha a polohovani jsou mno-
hem dilezité&jsi, nez kdyz se rodicka namo¢i cela do vany. Také
jsem tfeba zménila ndzor na koupdni novorozencii. Dnes uz se
nekoupou, aby se mézek vstfebal do kiZe, coz ma vyrazné zlepsit
imunitni systém novorozence. Mélo by v dusledku této zmény
ubyvat ekzematikil. Nase déti sly hned po porodu ,pod kohoutek*
a pomalu kazdy ma atopicky ekzém. Zménou je i bonding —
dnes maminky dostdvaji miminko po porodu do kontaktu kize
na kazi. Lépe se tim navédze kontakt matky a ditéte, mélo by se
1épe nastartovat kojeni. Obc¢as pfemyslim, jestli vibec mize-
me byt normdlni, kdyz nds matky kojily dva mésice a pak nds
umistily do jesli a neméli jsme bonding a dalsi véci. Je pravdou,
Ze jsme také né&jak vyrostli, ale je pfece Gzasné, kdyz se ted muze
maminka s miminkem uz od zacdtku takhle pozndvat, vidi, jak
se détitko tvdii, jak drzi rucicky, nozicky. Je to hezké, tak pro¢
je o to okrddat nebo jim dokonce ukdzat dité az druhy den, jako
to bylo tieba jesté v dobé, kdyz jsem jd byla novorozené a tatka
na nds méval nékde pod okny. To je prosté velkd zména a jsem
za ni rdda.

Vypada to, Ze i po téch letech v oboru ve vis zrozeni Zivota stile
vyvolava silné emoce...

Myslim, ze kazdy porodnik, ktery k porodtim chodi a vidi
novorozené dit€, nasdva do sebe tu neuvéfitelnou energii. Je to
pokazdé zédzrak a ji pfizndvim, Ze jsem placka. Takze opravdu

i po téch mnoha letech se stile dojimam, kdyz vidim tu krasnou
reakei rodicd na porodnim séle. Ale nejsem to jenom jd, podobné
to prozivé spousta zdravotnika.
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Veronika Petruchova:
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Kazde rdano jsem vdécna
Pribeh Veroniky Petruchové trochu pripomind pohddku. Holka
z malé vesnicky na jibhu Moravy se jednoho dne vydala do viru

velkomésta a odménou za statecnost a pili ji byla pozice ve
zpravodajstvi TV Nova. Sympatickd zpravarka vyprdvi o své

prdci, zdravi i koniccich.

Je kritce po MS v hokeji, a tak nemiizeme
zacit jinak. Sledovala jste domaci sampio-
nit a fandila zlatému ¢eskému tymu?
Ano, samoziejmé. Tim, Ze je to velikd
uddlost pro cely ndrod, tak jsem to sledo-
vala. Nebyla jsem tedy v takové euforii,
jako mnoho lidi na Staromdku, navic jsem
béhem zdpasi Casto méla prici ve zpravo-
dajstvi. Ale vzhledem k tomu, Ze bydlim
na Praze 1, oslavy jsem méla jako z prvni
ruky a prozivala je intenzivné. Moc se mi
libilo, jak hokej ndrod spojil a méla jsem
misty az husi kazi.

Kdyz jsme u toho — co Vy a sport?

Uz od malicka jsem sportovala. Hréla
jsem jedendct let zdvodné volejbal, poté
jsem chodila na balet a dalsi tancovini,
takze pohyb je mi velmi blizky. Ale nyni
uz nehraji na takové drovni, abych chodila
Ctyfikrdt v tydnu trénink a o vikendu
jezdila na zipasy. Pohyb beru spi§ jako
radost. Ale pfizndm, Ze s pifibyvajicim
vekem zji$tuji, Ze uz to neni samoziej-
most a svaly musim taky nékdy poskadlit.
(usméje se) Takze vic se hybat je takové
moje predsevzeti.

Zni to hezky, ale budete konkrétnéjsi?
Chodim do posilovny, kde mdm svého
trenéra, protoze dfiv jsem neuméla zvedat
¢inky. Také pravidelné zajdeme s kama-
radkami na squash a bedminton, to mim
moc rdda, jsou to zdroven spolecenské akce.
(usméje se) A dalsi aktivity mdm promeén-
livé podle nélady, nebo podle ro¢niho ob-
dobi. Kdyz je hezky, chodim plavat, v zimé
zase na hot yogu. Vyuzivim toho, Ze Praha
je pestrd, zatimco doma v Hroznové Lhoté
byla jedna télocvi¢na, kde se odehravalo
veskeré sportovni déni. (sméje se)

Nas casopis je o zdravi. Myslite, Ze miize
byt zdravy ¢lovék, co nesportuje?
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Uh... (odmldi se) No, myslim, Ze miize,
zndm par lidi. Ale zaroveri si myslim, Ze to
neni nic dlouhodobého. Jak fika jeden myj
oblibeny rapper: ,Kolko do korenov, tolko
do koruny.“ Takze jak se ¢lovék o to své
télo stard, hybe se a spravné ji, to potom
ovlivni v§echno.

Co dalsiho podle Vas ovliviiuje zdravi
¢lovéka?

Ja mam tfeba aktudlné od trenéra piipra-
veny specidlni jidelni¢ek. Jidlo miluju, ale
trochu jsem v tom pokulhavala. Takze
misto tu¢né stravy si nyni ¢asto davim
hovézi maso, vajicka, tvaroh a citim se
mnohem 1épe. Také jsem posledni mésic
vynechala alkohol a mdm mnohem vic
energie. A pravidelné uZivim vyZzivo-

vé doplirky, dokonce mdm takovou tu
roziazovaci krabic¢ku na pondéli az patek
a jejich uzivini je kazdé rino soudasti
mého ritudlu.

Ritudlu?

Ano, je to tak. Kazdé rino a vecer délam
skoro to samé. Vytvorila jsem si zvyk a ne-
musim tim padem uZ zaméstnédvat hlavu.

Prozradite tedy Vasi rutinu?

Réno se chvilku snazim vénovat svym plé-
niim na den, také se fikd, Ze m4 byt ¢lovék
za néco vdécny, i to praktikuji. Déle néjakd
péce o plet, to znd kazdd holka, snidané,
venceni pejska. A ja jsem sice véfici, ale
myslim, Ze i nevéfici si mohou kazdy den
fikat néjaké afirmace. To znamend, Ze si
feknete néjakou pozitivni vétu, napiiklad
»2Dnes mé ¢ekd hezky den.“ Mé osobné to
nakopne a povzbudi hezkym smérem. Jsou
to vdechno takové miniritudly, zaberou par
sekund, ale pro mé maji velky vliv.

Pojdme na Vasi praci zpravaiky. Jak se
holka z jizni Moravy dostane do Prahy
a navic na Novu?

Vzniklo to tak, Ze jsem v osmnidcti letech
odesla z Hroznové Lhoty poznat svét.

Ale co byl ten vnitini impuls?

Ovlivnily mé dva faktory. Méla jsem ldsku,
krasny vztah, ale skoncilo to a vzhledem

k tomu, Ze jsme Zili na jedné vesnici a stdle

Foto TV Nova, archiv Veronika Petruchovi



se potkavali, chtéla jsem udélat tlustou
¢aru a odejit. A abych se z té holky stala
zenou, védéla jsem, Ze nemizu ted sedét
doma ve svém pokojiku s mamou a ta-
tou...

A ten druhy faktor?

Byla jsem vzdy ctizddostivd. M4 mald
vesnicka na Moravé je sice kouzelna, ale
co se tykd prdce, moc zajimavych moz-
nosti nenabizi. Proto jsem se chtéla vydat
do svéta, likala mé néjakd velkd pracovni
vyzva. A kdyZ uz jsem se stéhovala do
mésta, pro¢ ne rovnou do toho nejvétsiho.
(usméje se)

Takze jste se ocitla v Praze a co dal?
Meéla jsem sviij sen. Chtéla jsem vzdy byt
hereckou a piihlasila se na pfijimacky

na DAMU. Ale nevyslo to, a tak jsem
nasla ndhradu na Akademii Zurnalistiky

a novych médii. Pfizndm se, Ze ze zacitku
ve mné panovalo spis zklamdni, zbortil se
mi herecky sen... Ale na Zurnalistice mé
to Gplné pohltilo. Zacala se mi libit prace
se slovy, cely kolektiv mé do toho vtihl

a rdzem jsem byla $tastnd, Ze to takhle do-
padlo a nedspéch byl soucdsti mé uspésné

cesty.

A to uz jsme asi skoro na Nové, ze?

Ano, ale to bylo tehdy také zajimavé. ..
Spoluzacka mi fekla, Ze na Nové je
konkurz, at jdu s ni. Tak jsem $la, ale citila
jsem se pomérné nekomfortné.

Jakto?

Bylo tam plno krdsnych slecen a chytrych
1idi, citila jsem se niz, nez ostatni... Ale
za dva dny mi volali, Ze mé& berou! To byl
$ok, byla jsem zrovna neupravend, holky
to jisté znaji, nebyl zkratka mgj den...
Ale fekli, Ze mdm pfijit za hodinu, tak
jsem se rychle dala do kupy, pfisla a hned
nastoupila. (usméje se) Od té doby jsem
na Nové devét a pul let. A stdle mé to
bavi, napliluje a nepfestivim objevovat
nové véci.

Nestyska se Vim nékdy po Moravé?
Pteci jen Zivot v Praze je uspéchany,
vykonovy...

Nestyskd, protoze domu jezdim Casto,
navic mdm ted dvé malé netefe. A hlavné
vim, Ze tam mdm vzdycky dvefe oteviené,
takZe se mi nemd po ¢em styskat, kdyz
vim, Ze je to tam stile moje. (usméje

se) Moc se mi libi ta kombinace Prahy

a Hroznové Lhoty. Kazdé to misto md
své.

Kromé zpriv na TV Nova také moderu-
jete akce a mate vlastni podcast Smecka.
Jak to vzniklo?

Vymysleli jsme s pfateli jesté pred bo-
omem viech podcastd, ale vina tohoto
média se tak rozjela, Ze nez jsme to rozjeli,
uz jen jedni z mnoha. Ale té§i mé, Ze tam
mohu ukdzat i svou uvolnénou tvif, pieci
jen zpravodajstvi je vice seriézni. Bavime
se o pejscich a lidech, zveme si rizné
hosty, spojujeme a tvofime komunitu,
kterd se potkavd i osobné. Zkrétka jsem se
chtéla vénovat i néjaké dobré véci, a pod-
cast Smecka je ono. (usméje se) Viibec to
neni o financich, ji z toho nemdm nic,
jen ten hezky pocit, Ze pomédhdme dél.
Vse, co z toho mdme, ddvime zpatky jako
podporu pejskiim, nebo na naklady s tim
spojené. Jsme z takové party, kde kazdy
mdame svého pejska, takze se to k mému
zivotnimu stylu hodi.

Vim, ze mate chrtika Woodyho. Co
dalsiho Vis v zivoté déla $tastnou a je
takové to , Vase“?

Woody je soucdsti mého odbourdvani
emoci, které se ve mé za ten den nastfa-
daji. Prace v televizi je super, mize se zdat
nablyskand, ale pfeci jen je i dost stresova
a zpravy mnohdy negativni... Takze kdyz
chci byt sama, jsem s Woodym. Casto si
ddm jen sluchdtka do usi, pustim si hudbu,
vezmu Woodyho na voditko a prochdzim
se bezmyslenkovité méstem, dokud se ze
mé smutek a emoce nevytrati. A pak mdm
okruh asi deseti pfitel, a kdyz potiebuji
podporit nebo nakopnout, napiSu jim

a jsme spolu. To je takovd moje praz-

skd rodina. (usméje se) Spoustu lidi se
soustiedi jen na lasku od partnera, ale pro
mé jsou zdsadni i moji pratelé. Stejné jako
ve vztahu je potfeba pracovat i na nasem
prételstvi.

To jisté! Takze jak si s piateli uzijete 1éto,
vyrizite na dovolenou?

Dovolend neprobéhne, ale letosni 1éto

pro mé bude totédlné natfiskané. Zaprvé
slavim tficdté narozeniny, takze mé Cekaji
dveé velké party, v Praze a ve Hroznové
Lhotg. A zaroverti chystim pracovni léto,
kdy spolu s TV Nova a mym podcastem
jezdime od Cervna do zéfi kazdy vikend
nékam. To miluji, protoze ve studiu pfeci
jen sedime sami s kamerami, ale kdyz se
setkdme s divaky tvdii v tvaf, vyslechneme
je a pochopime, miiZeme to délat vic pro
né. Navic tam budu tam mit i sviij stinek
Smecka a rozdavat pejskim pusinky a pa-
mlsky. (usméje se)
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Zivot v obrazech

Veronika Petruchovd je verejnosti zndmd
coby zpravarka. Tady s kolegou Martinem
Cermdkem. ..

...ale dopustit nedd na jizni Moravu. ..
¥ U
.

. J

—

...Stejné jako na svého psika Woodyho. ..

\ y

... pri vSem tom shonu stihd cvicit



Svatd Hor
autor:

a zbavte se shonu,
333]13} iko nasi predci

Michal Barinka

Uniknout kaZdodennimu shonu, byt nacas offfine, mit prostor pro zklidnéni a meditaci, ale také

tieba poznat ekologicky Setrnym zpiisobem krajinu, pamdtky i mistni obyvatele. ..

Tyto a tisice

dalsich diivodii jsou impulzem, proc se cim ddl vice lidi vyddvad na nékolikadennt cesty. Poutnictvi

v poslednich letech zaziva nebyvaly rozkvét. Nicméné cilem vasi pouti nemusi byt jen daleké
Santiago de Compostella. Nazujte boty a poznejte poutni mista Berounska, Brd a Podbrdska!

Berounsko, Brdy a Podbrdsko jsou pro poutniky doslova krajinou
zaslibenou. Na pomérné malém prostoru zde najdete mnoho
poutnich mist, monumentdlnimi chrdmy pocinaje a romantic-
kymi lesnimi kaplickami konce. Vybere si zde zkritka kazdy,
koneckonct pfesvédéte se o tom sami!

Svata Hora v Pribrami

Barokni sakralni aredl nad méstem Pfibrami patii mezi nej-
slavnéjsi poutni mista nasi vlasti. Na jeho budovini se podileli
pfedni barokni umeélci, jako napiiklad architekti Carlo Lurago
¢ Krystof a Kilidn Ignic Dientzenhoferové. Takika nekoneénd
procesi sem mifila kvili milostné sose Panny Marie Svato-
horské, kterd je spojovina s mnoha podivuhodnymi udédlostmi
a tradovanymi uzdravenimi. Kromé komentované prohlidky
aredlu byste si zde neméli nechat ujit ani névstévu zvonice,
hodinové véze, historického sklepeni, svatohorské klenotnice ¢i
poutniho muzea.
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Svaty Jan pod Skalou

Také Svaty Jan pod Skalou se v ¢asech baroka fadil mezi slavna
Ceskd poutni mista. Zdejsi chrdm vznikl nad hrobem sv. Iva-

na — poustevnika, ktery toto misto obyval udajné jiz v 9. stoleti.
V rdmci prohlidky poutniho kostela navic mizete prozkoumat
také Ivanovu jeskyni. Vasi navstévu byste dile neméli ochudit ani
o dechberouci vyhlidku z vrcholu Svatojdnské skily. Romantic-
kou krajinu Ceského krasu i poutni kostel s byvalym benediktin-
skym kldsterem odtud budete mit jako na dlani.

Skalka

Na mésto Mnisek pod Brdy shlizi pivabna kaple sv. Mafi Mag-
dalény, jez je souddsti barokniho aredlu Skalka. Pozoruhodnou
svatyni projektoval architekt Krystof Dientzenhofer a v jejim
interiéru najdeme pozustatky umélé krapnikové vyzdoby. Kaple
totiz méla pfipominat jeskyni, kde sv. Mati Magdaléna podle
legendy zila. Toto malebné poutni misto tvoi{ kromé kaple jesté



Vasi pozornosti by déle neméla uniknout ani fotogenickd svatyné
na Makové hote, pozoruhodny chram kldstera Svatd Dobrotiva
v Zajecové, osmiboky kostel sv. Barbory v Procevilech a spousta
dalsich zajimavych staveb. Pokud vihite, kudy se vydat, pak své
kroky muZete bez obav svéfit Svatojakubské cesté. Berounskem,
Brdy a Podbrdskem prochézi hned dvé jeji vétve, Zeleznd a Vie-
rubska trasa, a poutni mista se na ni skvi jako perly na nahrdel-
niku.

Svaty Jan pod Skalou, autor: David Vancisin

objekt byvalého frantiskdnského kldstera, poustevna a 14 za-
staveni kiizové cesty. Prozitek z pifjemného prostfedi tu navic
umocriuje dalekd vyhlidka do kraje.

Tetin

Obec vysoko nad fekou Berounkou je zndmd v prvni fadé jako
misto vrazdy knézny Ludmily, babicky sv. Viclava. Tetin viak
byval (a stile je) také nav§tévovanym poutnim mistem. Dnes
zde stoji hned tfi kostely, které mizete navstivit s fundovanym
vykladem pravodce.

Tetin, autor: David Vancisin

Barokni aredl Skalka, autor: Daniel Stibore




Inhalacni
ty¢inky AOMU

Staci jen privonet

AOMU

Esencialni oleje v inhalacnich ty¢inkach od AOMU... (dokonéeni v tajence)

. | Souhvézdi 5 Lo Znacka [ Chemicka . Ba o .
Autor: | Jedovaty L Turecky | 6.solm. | Policejni - = Samice Cisti Cestovni
Yan had 021;?;?1; dustojnik | slabika vozy AOMU | Odplata p 3) gﬁle}é(f{u ﬁlfe ‘;]:: ola  |AOMU| gcleru | Seuhlas | Tgopiad
Pristavni
Australsky hréz
medvidek Pismeno Mys
alfabety
Zijmeno
2.dil osobni
tajenky Chem. zn.
osmia
Dostihova .
Kina sazkova Dravé rybf"
) e Bu.lh'flrske
Nouze platidlo
Byv. SPZ Stievic Pncen - Kobyla | Smetené
Rokycan Kolos Eg{g;snky oby'a necistoty
. Nazev
Zanét Zvist pismene
mandl{ Pysk X
Ttalik
Dny fim. Franc. Znacka
Anglic kalendite skladatel lumenu
AOMU | 38558 [ Evropsis Pliténe Miidé
fe pristiesi prasat
Plemeno Ser.loseé Svétadil
pst Cidlo Snad
zraku
Némecké A%t
Eduard muz. jm. Os’vedcem
(domicky) Ostrovni Byv. SPZ
evropan Olomouce
1.dil
Prha gl
Hydroxid Novy Pomiicka:
sodny odstavec Toto

Tajenku zasilejte na e-mail: pharmanews@pharmanews.cz do 31.8.2024 10 lustiteli odménime.

Vyherci kiizovky z biezba 2024: PharmDr. Jana Jeziorska, Orlova-Lutyné; Mgr. Helena Zouielkqvé, Stity; Mai Huong Trinhova, Brno;
Mgr. Barbora Sebestova, Praha 8; Mgr. Adéla Hodulova, Maridnské Lazné; Veronika Spalekovd, Céslav; Leona Georgidnové, Kraslice;
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HAIR & HEALTH

www.clinicalhair.cz

Vlasova klinika s dlouholetou tradici

,Posouvame péci o vase vlasy

o stupinek vys.”

majitelka

Lenka Kasparlkova | Clinical Hair&Health

Trichologie

Krasa vlasu vychazi ze zdravé
pokozky a kvalitni péce

Lékarsky obor trichologie se zamérfuje na IéCbu
vlasové pokozky a prevenci probléma s viasy
jako je padani a fidnuti viasu, lupy, Supinaténi
kGze, masténi vlasu a vlasové pokozky, vlasy
zni¢ené chemickymi zakroky aj.

Tricholog dokaZze diagnostikovat pficinu téchto
problému, nastavit vhodnou |é¢bu a navrhnout
postup ke zlepSeni aktualniho stavu viasu.

Trichologické vySetfeni

Zakladem vysetreni je dlkladné sepsana anamnéza,
pull-test a vySetteni vlasU, vlasovépokoZzky a cibulek
pomoci trichologické mikrokamery. Tricholog na zékladé
analyzy zjisténého stavu prezentuje klientovi vysledky
vySetreni, sestavi individudini trichologickou kuru a preda
klientovi doporuceni, jak se o vlasy starat. Trichologické
vySetteni je bezbolestné a vhodné pro muze, Zeny i déti,
pro ty, ktefi nejsou spokojeni se stavem svych viasu.

Trichologické pripravky

» jsou hypoalergenni

» bez parabent, sulfatt (SLS, SLES) a niklu

» netestované na zviratech

» obsahuji chelaty odstrafujici usazeniny z vlast
» maji klinickymi testy potvrzené Iécebné Gcinky

Transplantace vlasu

Nejnovéjsi metody transplantace vlasu
na jednom misté v rukou odborniku

Precizni tym |ékafl s bohatou praxi, individudlni
pristup a perfektni pred i pooperacni péce
prinasi dokonaly vysledek na cely zivot.

>

Roboticka transplantace vlasu
systémem ARTAS

ARTAS je prvni a jediny pIné roboticky systém pro
transplantaci vlast na svété. Zarucuje bezchybny odbér
vhodnych vlasovych folikull a pfesny pfenos do oblasti
cilové. Pracuje pod dohledem lékafe a je vhodny

pro zakroky velkého rozsahu.

Transplantace vlasu systémem
NeoGraft 2.0

NeoGraft 2.0 predstavuje nejnovéjsi technologii
v transplantaci vlast pomoci vakua. Je vhodny
pro mensi zakroky jako jsou ustoupené kouty,
proridla pé&sSinka nebo vertex bez vilasu.
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NOVY CITROEN BERLINGO

Partner pro rodinu a podnikani.

Od o V' V4
AZ 4000 litru velkorysého zavazadlového prostoru.
Na vybér dieselovy, benzinovy i elektricky pohon.
K& Praktické varianty M (4,4 m) a XL (4,75 m).
C

Jedineény komfort pro 5 nebo 7 osob.

Spotfeba: 5,3-6,5 I/km; emise CO: (g/km): 138-145, cena v€etné& vykupniho bonusu a bonusu pfi financovani Privilege.



