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

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

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

Cas leti zdvratnou rychlosti. Opét posledni mésic v roce a s nim i posledni
letoini Pharma News. Tentokrdt s informaci o ePoukazu a eOckovdini

od SUKLu. Cos. je véc veskrze informativni, nicméné toto je presné

ta oblast, kde md to, Cemu se vznesené 7ikd digitalizace, smysl. Zz'j'eme

preci v 21. stoleti. Dalsi clanek je vénovdn lékiim na Zilni nedostatecnost.
Vénuje se kombinaci dcinnych ldtek a mezindrodnimu doporucent pro léchu
CVD. Jak je hodnocena kombinace flavoniodi diosmin/hesperin, kterd léciva
Ji obsabujt a jak jejich uzivdani zatizi pacientovu kapsu ug nechdm vasi
zvédavosti. Zajimavy podnét prichdazi také v clanku Lze s nemocemi bojovat
lidskou individualitou? I kdyg tomu vsichni rozumime bez obledu na to, na
které strané ,barikddy* se pravé nachdzime, tento pristup vyZaduje

od zdravotnického persondlu vsech tirovnt trénink a zkusenosti.

I v této nelehké dobé chei byt optimista. Je zde Advent (béhem kterého se nékde
budou, nékde nebudou, konat vinocni trby) a za nim uZ prijdou Vinoce

a konec roku. 1 kdyZ probibaji v obdobi nejdelsich noci a velmi krdtkych

dnil, jsou svdtkem Svétla sviticiho ve tmé. Arf vsem prinese novou nadeji.

Martin Stula
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Sdruzené zdravotnické zafizeni Krnov, p.o. pfijme do pracovniho poméru farmaceuta.

Pozadujeme:
« odbornou zpisobilost « samostatnost, spolehlivost s praxe v oboru vitana
« zdravotni zptsobilost a trestni bezithonnost

Nabizime:

« praci v nemocnié¢ni lékarné v jednosménném provozu (oteviraci doba Po — Pa 7-18 hod.,
So 8 -12 hod.) « zajimavé platové podminky a motiva¢ni finan¢ni hodnoceni « 5 tydnii dovolené
« benefity z FKSP « umisténi ditéte ve firemni $kolce » moznost ubytovani (ubytovna)

« Ize domluvit i formu zkrédceného tvazku « nastup mozny ihned

Pracovni pozice vhodnd i pro absolventy.

I\on kt:

PharmDr. Katefina q — vedouci lékarny,

tel.: 554 690 208, nebo 775 265 516, e-mail: vasirova.katerina@szzkrnov.cz

Prodam
nemovitost s lékarnou.

Telefon: 491 541 561 / 731 521 327

umverzalm ze slm i nosu

- univerzalni antigenni test oblibeny
ve zdravotnickych zafizenich

- baleno po 1 kuse nebo hromadné po 25 ks
pro firmy a urady

- mozné pouZit pro vytér z nosu nebo ze slin
Gi kréniho hlenu

- vysoka presnost, klinicka ucinnost 98,1%,
testovano ve Svycarsku

- registrovano jako zdravotnicky prostiedek

- vhodné pro samotestovani vcetné déti

141 931

i

LEKARNIK KUNSTAT
Pro nas stale se rozsifujici tym hledame pracovité
a sympatické kolegy-magistry farmacie do rodinné 1ékarny.
Nabizime pfijemné pracovni prostiedi v centru krasného mésta
Kunstatu s moznosti ubytovani pfimo nad lékarnou a vyhodnou
pracovni dobu (po-pa 7,30-16,00h).
Pro zéjemce nabizime i moznost ¢aste¢ného uvazku.

Pokud Vas nabidka zaujala, kontaktujte nas prosttednictvim
emailu: lekopharmlekarny@gmail.com nebo telefonicky na ¢isle:

vy 7

728 129 873. Tésime se na spolupraci s Vami!

VSEOBECNE FAKULTNi NEMOCNICE V PRAZE
NEMOCNICNI LEKARNA

PRIJME LEKARNIKA

z fad absolventu i zkusenych profesionala

Zasobujeme kliniky |écivymi pripravky véetné infuznich roztokd, zabyvame
se pFipravou lékii za aseptickych podminek, a také kontrolni, dispenzaéni
a konzultacni ¢innosti.

« Nezavislost na bonusovych programech
« Zajimavé platové ohodnoceni
« Prace bez vikendl a nocnich smén
michaljanu@vfn.cz
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Prlpravky svycarske kvality
pro klouby a namozena zada
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. Cemio Kamzik® ' . « Cemio Kamzikova
2x60 kapsi® . _konopna bylinna mast 200m!|
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WAV SOUT'EZ (~ ZA&/T‘K'/
V’#/OPN’OT‘E 250 000 KC

VYHRAVA KAZDY!

Uplna pravidla soutéZe na www.cemiosoutez.cz

Cemio KAMZIK®: vitamin C je dilezity pro spravnou tvorbu kolagenu v kloubnich chrupavkach. Cemio RED3®: slivori africkd pro podporu zdravi prostaty, maca pro podporu potence
a sibirsky Zensen pro posileni vitality.
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| & MULLEROVIMEDVIDCI®

lesni jahody nebo ma
ve tvaru medvidkd.

* Vitamin C 200mg
v jedné cucavé tableté.

* Pro déti od 3 let i pro dospélé.

ZADEJTE U SVEHO DISTRIBUTORA

e-shop www.avonizdravim.cz
www.miiller-pharma.cz
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s maxmalm’ biologickou . NUKLEOTIDY
dostupnosti + selen + nukleotid
Pro déti od 12 let a dospélé. Neobsahuje lepek, laktézu ani cukr. ) .
Doplnék stravy. Pestrd a vyvézend strava a zdravy Zivotni styl jsou dlezité faktory vaseho zdravi. WWW g e ﬂ e r | C a B b O h e m | a . CZ
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PLYNATOSTI

=
» Zmirnuje pfiznaky vyvolané hromadénim 5
stfevnich plynt (plynatost, pocit plnosti, krkani). =

Simethicon 80mg
S0 werie s i aral
» Pomdha odstranovat stfevni plyn z tréviciho traktu. [

i
» Je vhodny pro pfipravu na diagnostické vysetieni i
biéni dutiny. I{ l
! T
»1 Zelatinova kapsle obsahuje 80mg Simethiconu. I GENERICA
» Pfipravek neobsahuje lepek, laktézu ani cukr. . .
Zdravotni pomiicka www.generica-bohemia.cz
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A S laskou k pfirodé a nasim détem

v, ERDOertal PRIRODNI SIRUP
;. R VYSOKE KVALITY

ERDOHerbal medovy sirup
obsahuje prirodni slozky rozpusténé v medu ovéfené kvality
a pavodu.
A

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

A

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

ANGELINI | Angelini Pharma Ceskd republika s.r.0., Palachovo ndmésti 5, 625 00 Brno, www.angelini.cz WWWQrdOherbalCZ

Vocal pastilky s islandskym liSejnikem
pro péci o krk a hlasivky

Pege o vas krk a hlasivky ‘G Islandsky lisejnik pro podporu imunity
e . = Islandsky lisejnik pro zklidnéni krku a hlasivek
opliky stravy se sladidly
\ Vitamin C a zinek pro spravnou funkci imunitniho systému

Zakladni informace obsaZené v navodu k pouZiti ZP: Nazev pro-

n a rts stiedku: EndWarts Extra. robce/Distributor: Mylan Healthcare CZ s,
Evropskd 2590/33c, Praha, 16000, Ceskd republika. Uréeny ucel prostied-

Extra ku: Osetreni mekkych fibromd, tj. stopkatych koznich vyrdstka na krku, hrudi

a podpazi. Pro dospélé starsi 18 let. Ur¢eno pouze k odstranéni fibromd
s ndsledujicimi viastnostmi: mékky fibrom, velikost 2-5 mm, podobné zbar-
venl jako okolnf pokozka, bezbolestny, Ize s nim snadno hybat, pouze v lo-
kalité krku, prsou a podpazi. Kontraindikovano v nasledujicich pfipadech:
krvacejici fibrom; pouZiti k odstranéni materskych znamének, molluscum
contaginosum, pih, pigmentovych 1ézf a jinych vyrlistkd; u pacientd s pre-
kancerozni kozni lézi nebo koZnim nadorem; pouZiti v lokalitach jako oblicej,
NOVINKA! tfisla, pokozka hlavy nebo sliznice, fitni otvor, genitdlie, hyZdé, o¢ia ocnf vitka
d amista, na ktera lze Spatné vidét; pouZiti na zdravou, tenkou, citlivou, podraz-

dénou ¢i zanicenou pokozku; u diabetik(, osob s poruchami krevniho obéhu
nebo srazenikrve, u pacientd s antikoagulancii ¢i trpicich hemofilif; u pacientd
S oslabenym imunitnim systémem nebo s imunosupresivy. Vlastnosti pro-
stfedku a ocekavany klinicky pfinos: Behem 2-3 tydnl oSetfeny fibrom
pomalu zmizi. MiZe vSak trvat déle, neZ se kiiZze UpIné zregeneruje. Pokud
fibrom nezmizi ani po 14 dnech, opakujte Ié¢bu. NeZadouci ucinky a rizika:
Po pouzitf prostredku budete mit pocit mravenceni a pokozka na oSetfeném
misté mdze byt bolestiva nebo podrazdéna. Na osetfeném misté se mize
objevit puchyr, obvykle naplnény krvi - jedna se o normaini vysledek zmrazeni
aznamena, ze osetreni bylo Uspeésné. Nedotykejte se povrchu chladného hro-
tu, muze dojit k poskozent zdravé kiize. Vyvarujte se kontaktu s o¢ima. Pokud

Odstraneni koznich) B e WS = . i i e b
7 ) o - : = % zakonceni. Tlakova nadoba - pii zahrati mze explodovat.
vyristkl z pohod|i * PESCEE || |

domova .‘7“? ' L www.endwarts.cz L@ VIATRIS

END-2021-0244
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e, SUKL

eRecept se pristi rok rozroste,
na cesté je ePoukaz i eOckovani

V dobé pandemie se ukdzalo, jak dilleZitd je elektronizace a jaké benefity miize lékariim,

lekdrnikum a v neposlea’m’ rade také pacientiim prinést. eRecepz‘ v této dobé pros’e/ zatézkdvaci

zkouskou a obstdl v ni.

I to je divod, pro¢ Stitni ustav pro kont-
rolu 1é¢iv naddle pracuje na novych funk-
cionalitich systému eRecept. Do jeho po-
myslné rodiny tak v piistim roce pfibude
ePoukaz, eOckovini a posili i osvédeeny
eRecept — nové 1ékafi zacnou elektronicky
vypisovat také eRecept s modrym pruhem
a blizi se i zaldtek fungovdni pfeshranic-
niho eReceptu. , Uz v pocitcich, kdyz jsme
eRecept predstavovali, jsme slibili, Ze se bude
ddl rozvijet. Tento slib plnime a mdm z toho
velkou radost, “ fika feditelka Stitniho tsta-
vu pro kontrolu 1é¢iv Irena Storova.

ePoukaz na zdravotnické pro-
stiedky: o co pujde?

Poukazy bude mozné vyuzivat elektro-
nicky uz 1. bfezna 2022. Pfi vytvéfeni
modulu ePoukaz se SUKL snazil o maxi-
malni vyuziti stavajicich funkcionalit, aby
bylo piedepisovéni a vystavovini ePou-
kazii co nejjednodussi. ,Predepisujici bude
moci vystavit ePoukaz obdobné, jako tomu je
u eReceptu, zavedent elektronického poukazu
tedy pro lékate nepredstavuje velké zmeny,
navic neni zavddén povinné,  fika feditelka
Statniho dstavu pro kontrolu 1é¢iv Irena
Storova.

Vydejce bude vydévat zdravotnicky pro-
stfedek na zdkladé piedlozeného deviti-
mistného identifikdtoru ePoukazu, tedy
také obdobné, jako tomu je u eReceptu.
Zachovina zistane i moznost vydeje zdra-
votnickych prostfedki na zakladé predlo-
zeného identifika¢niho dokladu pacienta.

Predepisujici i vyddvajici budou moci
vyuzivat jak svij software, ktery maji

na pracovisti, tak aplikace, které vytvoii
SUKL stejné, jako tomu je u eReceptu.
Digitalizace listinnych poukazi v tuto
chvili nebude zavedena. Pacient bude mit
k dispozici nédhled na veskeré své ePo-
ukazy opét prostfednictvim pacientské
aplikace, vSechny informace tak najde

v 1ékovém zdznamu.

Nelékaisti zdravotni¢ti pracovnici, ktefi
jsou jak na strané pfedepisujicich (napf.
zdravotni sestry, fyzioterapeuti), tak na
strané vyddvajicich (napf. farmaceutiéti
asistenti, optici, vydejci ve smluvnich
vydejnich) budou mit dvé moznosti, jak
se pfihlasit do systému eRecept:

1. Prostrednictvim statni elektronické
identity, tedy s vyuzitim NIA

Jde o velmi bezpecnou a jednoduchou
cestu. Pf¥ihldseni bude mozné viemi ces-
tami jako do jinych stitnich aplikaci. Je
tedy mozné vyuziti obcanského prikazu
s ¢Cipem, NIA ID, bankovni identity

a dalsich.

2. Zasléani identifikace osoby ze strany
zaméstnavatele

Dalsim zptisobem je registrace, kterou
provede zaméstnavatel (odpovédnd oso-
ba). Takovou registraci bude tfeba udélat
pro véechny své zaméstnance opravnéné
piistupovat k systému eRecept prostied-
nictvim Externich identit, do kterych se
prihlisi certifikatem vydanym na ICO

ze strany SUKL. Zaméstnavatel pak také
bude odpovidat za spravnost a aktudlnost
uvedenych udaji.

Jak bude ePoukaz fungovat
po technicke strance?
Elektronizace se tyka veskerych typa
poukazii, bude tedy mozné piedepsat
poukazy na vechny zdravotnické pro-
stiedky, které se dosud predepisovaly

v listinné podobé. Kazdy ePoukaz do-
stane jedine¢ny identifikdtor, ktery bude
oproti eReceptu kratsi, devitimistny.
Pfedepsané ePoukazy budou ukldddny
do tzv. Centrélniho dlozisté elektronic-
kych poukazii (obdobné jako u eRecep-
tu), které bude soué4sti informaéniho
systému eRecept. Tato sluzba bude
dobrovolna a na webu SUKL budou

k dohledéni lékdrny a vydejny, kde bude
mozné ePoukaz uplatnit.

wePoukaz bude mit velky prinos napriklad
pro pacienty, kteri maji pohybové problény
nebo dostdvaji poukazy na zdravotnické
prostiedky opakované, “hodnoti benefity
ePoukazu feditelka Stdtniho dstavu pro
kontrolu 1é¢iv Irena Storova.

SUKL pokracuje v posilovani
systému eRecept

Od ledna 2022 se budou povinné vy-
stavovat elektronické recepty na 1é¢ivé
ptipravky s obsahem vysoce navykovych
litek, dosud je to naopak mozné pouze
na listinny recept s modrym pruhem. Pro
lékafe a 1ékdrnika budou zmény v préci

se systémem eRecept minimdlni, naopak
bude zna¢né zjednodusen proces evidence
a kontroly receptii s modrym pruhem,
ktery bylo nyni nutné vypliiovat ve tfech
kopiich. Dulezitou novinkou vsak je, Ze od
1.ledna 2022 bude na eRecepty s pfizna-
kem ,,modry pruh“ pfedepisovino konopi
pro lé¢ebné pouziti, jinak uz jej predepsat
nepujde.

Na zacdtku roku 2022 spusti SUKL také
eOckoviani. Jedn4 se o elektronickou
evidenci zdznami o olkovani, kterd bude
k dispozici v 1ékovém zdznamu pacienta.
Pacientim pfinese prehled o vakcinach,
kterymi se ockovali, a upozorni je ve
chvili, kdy se pfiblizi termin pfeockovani.
Lékati zase budou moci pfed ockovinim
zkontrolovat, jaké vakeiny jejich pacient
v minulosti dostal. Cely pfehled o ocko-
vani pak kazdy najde v 1ékovém zédzna-
mu, kde je mozné nastavit si soukromi
dle svych potieb. Mysleli jsme ale i na
pacienty, ktefi si pravé nelibuji v on-line
prostiedi. Piehled o ockovéni si mohou
nechat vytisknout u lékafe, v 1ékdrné nebo

na Czech POINT.

Stdatni distav pro kontrolu léciv
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NAVIC soutéz o Nk

o zazitky v hodnoté potence

250 000 KC vitalita

F Doplnék stravy

Tii iginky v jedné kapsli

15 kapsli ZDARMA + SOUTEZ

90 + 15 kopsli ZDARMA
M’ill“q

Pouze | kopaly dened

VYHRAVA KAZDY!

Uplna pravidla soutéZe na www.cemiosoutez.cz

Slivon africka a len sety pro podporu funkce prostaty, maca pro podporu sexualni a fyzické kondice a sibirsky zensen pro podporu vitality.



Novy Iék na Zilni nedostatecnost
ceri stojaté vody trhu venofarmak

V srpnu letosniho roku vstoupil na cesky trb novy lék Devenal, ktery je indikovdn k léché
chronické Zilni insuficience a hemoroidi. Patii do ATC skupiny ,diosmin — kombinace®, kde
byl dosud k dispozici pouze lék Detralex s doplatkem az 759 K¢ za 3 mésice léchy. V kvétnu
letosniho roku navic ztratily iibradu vsechny léky s obsahem syntetického diosminu (Diozen,
Osmigen, Flebazol). Ndsledujici clanek proto prindsi nejnovéisi zhodnocent iicinnosti
venofarmak a zdroven jejich dostupnosti pro pacienty.

RNDr. Martin Stula

Nova mezinarodni doporuceni pro Iécbu CVD
(2018):

Kombinace diosmin/hesperidin ma nejvyssi hodnoceni: SILNE
V roce 2018 byla za podpory 4 mezindrodnich odbornych spo-
le¢nosti z oboru angiologie, flebologie a kardiologie vydina nova
mezindrodni doporuéeni pro lé¢bu CVD. Autofi zde hodnoti
ucinek venofarmak na jednotlivé symptomy nebo projevy
zilni choroby a na kvalitu Zivota podle tzv. systému GRADE
v kategoriich:

Sila doporuéeni pii hodnoceni jednotlivych symptomi CVD
jako:

* Silné doporuceni (stupen 1) — vyhody pfevazuji nad rizikem
uzivani 1é¢iva.

* Slabé doporuceni (stupeni 2) — vyhody jsou porovnatelné s rizi-
kem uzivani 1é¢iva.

Kvalita dikazu:

* Vysoka (stupen A) — byly publikoviny 2 velké randomizované
studie nebo 1 metaanalyza s homogennimi vstupy.

* Stiedni (stupenn B) — byla publikovina 1 mensi randomizova-
n4 studie s malym poctem nemocnych.

* Nizka (stupenr C) — byla publikovéna jind kontrolovand studie
nebo nerandomizované studie porovnavaci, observa¢ni studie
nebo série kazuistik.

Kritéria pro zafazeni do hodnoceni splnilo pouze 5 typa venofar-
mak. Nejvyssi hodnoceni ziskala kombinace mikronizovanych

Tabulka: Prebled perordlnich venofarmak registrovanych a dostupnych v CR k #ijnu 2021 zatazenych do hodnocent podle mezindrodnich

doporucent z roku 2018 dle systému GRADE. (2-3)

Peroralni venofarmaka zatazena do hodnoceni GRADE 2018
Ruscus Aescin
B ATl Mikronizované flavonoidy (+ hesperidin Oxerutin (extrakt ze
Ucinné latky ) Lo - . .
(kombinace diosmin/hesperidin) + kyselina (hydroxyetylrutosid) semen Aesculus
askorbovd) hippocastanum)
Registrované 1éky Detralex Devenal Cyclo 3 Fort | Venoruton 300 ngzr&tg (;1) Aescin TEVA
Lékova forma tbl. tbl. cps. dur. cps. dur. cps. dur. ent. tbl.
Davkovini pfi CVD 2x1 2x1 2-3x1 3x1 2x1 3x1
Status Rp Rp OTC Rp OTC OTC OTC
Baleni 180 ** 60 ** 180 60 30 50 60 90 30
Uhrada ZP 273 91 273 - 45 - - - -
Doplatek * 759 298 413 306 148 279 521 218 99
Doplatekza3mésice | 759 | 94 | 413 | 918 888 1004 1563 654 | 891
uzivani

* Doplatek vychdzi z doporucenych cen u distributori.



flavonoidi diosmin/hesperidin, u které bylo vyhodnoceno 11 ze
13 hodnocenych pfiznaki nejvyssim stupném 1. Nejvyssi hodno-
ceni A md pak 6 ze 16 kritérii. Zejména ucinek na bolest, pocit
tézkych nohou, otoku a funkéniho diskomfortu. Jako jediny ma
nejvys$si hodnoceni 1A na vyssi stadia CVI, kdy nastdvaji kozni
zmény. Bylo napt. prokizino, ze zkracuje dobu 1é¢by bércového
viedu az o 5 tydnii a 0 32 % zvySuje Sanci na zhojeni pii soucas-
né kompresivni terapii.

V Cesku je dostupni tato kombinace jako 16k Detralex a novy
1ék Devenal.

Také kombinace Ruscus aculeatus, hesperidin a kyselina askorbovd
dosahuje sily doporuéeni stupné 1 (celkem 6 z 13 hodnocenych
piiznaki) a také hodnoceni , A%, zejména na parestézie a otoky.
Dostupni je jako lék Cyclo 3 Fort.

Dalsimi venofarmaky, ktera se ,nominovala®, byl oxerutin, aescin

a kalcium dobezildt. Naopak samostatny mikronizovany diosmin
(Diozen, Flebazol, Osmigen) nebyl v roce 2018 do poslednich
hodnoceni zafazen viibec. V soucasné dobé léky se samostatnym
diosminem také ztratily thradu zdravotni pojistovny. Celé hod-
noceni doplnéné o aktudlni pfehled 1éka registrovanych a do-
stupnych v CR k 31. 10. 2021 vetné aktudlnich dhrad pojistovny

uvefejiiujeme v fabulce.

Devenal: Silné venofarmakum s doplatkem
maximalné 413,17 K¢ za 3 mésice léchy

Hlavni t¢innou litkou Devenalu jsou osvédéené a odbornou
vefejnosti nejdoporucovanéjsi mikronizované flavonoidy v dévce

500 mg. Patii tak do ATC skupiny venofarmak s ndzvem ,,di-
osmin — kombinace*, kde byl dosud zastoupeny jediny piipra-
vek Detralex, obsahujici 450 mg diosminu™ a 50 mg ostatnich
Sflavonoidil, z nich% md nejvyssi zastoupent hesperidin. Navzdory
vSeobecnému rozsifeni 1é¢by touto kombinaci d¢innych latek je
prolécenost CVI v nasi populaci stile podhodnocend (1). Lécba
venofarmaky je sice ¢dste¢né hrazena ze zdravotniho pojisténi,
ale pro mnoho pacientt je drahd. Nejvétsim pfinosem Devenalu
je proto o polovinu nizsi doplatek, nez bylo dosud u této
kombinace zvykem. Doplatek 3mési¢ni 1é¢by ¢ini maximadl-

né 413,17 K¢ a 1ékafi i pacienti ji jisté oceni. Mési¢ni baleni
Devenalu (60 tablet) je navic prvni volné prodejny 1ék s timto
slozenim v CR.

Literatura:

(1) Cernohorska J. Chronické Ziln{ onemocnéni je podcefiované pacienty i léka-
fi — prekvapivé vysledky ceského prizkumu. Med praxi 2020; 17(1): 25-30

(2) Nicolaides A, Kakkos S, Baekgaard N, ComerotaA, de Maesenner M, Eklof
B et al. Management of chronic venous disorders of the lower limbs. Guidelines
According to Scientific Evidence. art I. Int Angiol. 2018; 37(3): 181-254.

(3) Databaze léka, SUKL, fjen 2021.



Vlakno, viakna, vlaknina

Je to zajimavé, Ze pojem vidkna prochazi lidskym télem, Zivotem, historii, nazory. Symbol

vldkna ukazuje na pospolitost, spojent, pevnost, spolecné rysy i ndzorové spojitosti. Lidsky

organizmus je také piny vldken, vidkének, at jiz svaly, Zily, micha, ¢i na molekuldrni iirovni

napriklad DNA. Také prijimand potrava, kterd je nezbytnou soucdsti lidského Zivota, je samé

vldkno, ¢i vildknina.

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

yziva Clovéka je velmi diskutované téma. V dobg, kdy na

lidstvo dopadaji civilizaéni onemocnéni, ibytek pohybu
stfidd nadvéha, potraviny si lidé vybiraji na zdklad¢ chuti nikoliv
potieb, je ten spravny moment se zastavit a ¥ct si: JSEM TO,
CO JIM. J4 vim, ze tento pojem je hrozné medializovany, je ¢asto
zneuzivany v reklamdch, je prosté, jak by fekly nase ratolesti, to-
talné mimo. Ale spravnd vyziva by méla byt samozfejmosti stejné
jako napiiklad ¢isténi zubi, & myti rukou.

Vléknina, coby soucdst jidelnicku, je velmi dilezitou komponentou.

Prestoze je primédrné povazovina konzumenty za néco bud samo-
zfejmého, na co se neni potieba zaméfit, nebo naopak za nepotieb-
ného, na coz opét neni potieba se zaméfit, poslednich pér desitek
let, kdy je laickd vefejnost vice vzdéldvina v oblasti uZite¢nych

potravinovych slozek, se situace hodné zlepsila. Ale v oblasti vyzivy
jsou diilezité dva faktory, nejen samotnd litka, ale i kvalita.

Vlaknina je vlakno ¢i nikoliv?

Ano, vldknina je vlastné vldkno. Jednd se o rostlinné polysacha-
ridové fetézce, které jsou odolné vii¢i enzymiim gastrointesti-
nalniho traktu, coz vede k priichodu vldkniny travicim traktem
v nezménéné formeé. Vldknina byla snad pravé proto, Ze prochdzi
télem bez vétsi zmény, povazovina za litku pro télo nevyuzitel-

yxe

zdravotnich potiZi.

Vlékniny jsou popsdny dva druhy, i kdyZ prvotné se jednalo
o zdokumentovini vlikniny, kterd je oznacovina za nerozpustnou
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(nékdy se muzete v literatufe setkat s oznacenim hrubd) a to
fetézce na principu celulézy a ligninu. Ale rostlinnych latek
spliiujicich definici viz vy3e, je mnohem vice (Tabulka 1), a tak
pfibyla jesté kategorie vldkniny rozpustné.

Tabulka 1 - Typy vlakniny

Typ vlakniny Slozeni

rhamnéza, galaktoza, fruktéza, xyloza,

Rozpustnd galaktéza

Nerozpustni celuléza, lignin

Oznaceni rozpustné a nerozpustné vldkniny je z pohledu stan-
dardnich fyzikdlnich vlastnosti vlastné zavddéjici, protoze u roz-
pustné vlakniny se nejednd o rozpustnost jako takovou. Vliknina
bobtnd, je schopna absorbovat velké mnozstvi vody, ¢imz zvétsuje
svij objem a v travicim traktu dochdzi k jeji fermentaci.

Bobtnavého efektu je vyuzivino k prodlouzeni pocitu nasyceni
diky zpomaleni pohybu potravy travicim traktem. Také je Zivnou

matrici pro tak dalezZitou stfevni mikrofléru, proto je rozpustnd a usnadnuje jejich vyprazdiiovani. Timto mechanickym zpuso-
vlaknina také oznacovina jako prebiotikum. Rozpustnd vldknina ~ bem pomdha Cistit stfeva, ale také snizuje dobu setrvani odpad-
dile zpomaluje vstfebdvdni cukril a zpétné vstiebavdni Zlucovych nich ldtek ve stfevech pfed jejich vyloucenim.
kyselin. Tyto vlastnosti pomahaji regulovat hladinu cukru v krvi
a také hladinu cholesterolu. Zdroje vliakniny

Ruazné potraviny obsahuji rizné mnozstvi vldkniny, a také razny
Nerozpustna vliknina ve stfevech nefermentuje. Ovliviiuje pe- pomér rozpustné a nerozpustné vldkniny. Abychom si udélali
ristaltiku stfev a také pomédhd mechanicky ¢istit stfeva. Neroz- lepsi pfedstavu, uvddim srovnani riznych potravinovych zdroji
pustnd vlaknina se misi s odpadnimi produkty traviciho traktu (Tabulka 2-4).

* 'y
. #

*"ﬁ ++"Na imunitu prirodni
silou smku

‘ﬁ
GS VitaminC
se Sipky TUDO

Podpon fmunity A
o snideni dnavy 7

GS Vitamin C se sipky 1000

Silny vitamin C obohaceny o pfirodni
silu Sipk( v TIME-RELEASE tableté
s postupnym uvolnovanim.

Doplnék stravy




U ovoce bych upozornila hlavné na jablka a §vestky. U jablek je
diilezité zduraznit to, Ze jablka svym oloupdnim ztrdci z hlediska
vldkniny jeji velkou &ast. Svestky jsou typickou potravinou nasich
babicek. I kdyz panové vidi $vestky nejradéji ve formé tekuté, my
dév¢ata radéji povidla a jiné produkty. Pokud bychom pominuli
exotické ovoce, které neni typické pro nadi zemi, pak jsou to pravé
hrusky, jablka a $vestky, které zajistovaly pfisun vldkniny konzu-
maci tuzemského ovoce.

Tabulka 2 — Obsah vlikniny v ovoci ve 100 g jedlého podilu

ovoce

Ovoce Coboa | vimima | stk
Kiwi 3,39 0,80 2,61
Hrusky 3,00 1,00 2,00
Jahody 2,20 0,90 1,30
Jablko neloupané 2,00 0,20 1,80
Broskve 1,90 0,90 1,00
Mango 1,80 0,74 1,06
Pomerance 1,80 1,10 0,70
Banany 1,70 0,50 1,20
Svestky 1,60 0,90 0,70
Grepy 1,20 0,50 0,70
Ananas 1,20 0,10 1,10
Granatové jablko 0,60 0,11 0,49
Vodni meloun 0,50 0,20 0,30

Tabulka 3 — Obsah vlakniny v zeleniné ve 100 g jed1ého podilu

zeleniny

Zelenina e el R
Horka okurka 16,60 3,10 13,50
Cervens fepa 7,80 2,40 5,40
Lilek 6,60 1,30 5,30
Brokolice 3,29 0,29 3,00
Spenit 2,60 0,50 2,10
Mrkev 2,50 0,20 2,30
Cibule 2,20 0,00 2,20
Tufin 2,00 0,50 1,50
Kveétak 1,80 0,70 1,10
Celer 1,50 0,50 1,00
gf;‘g’ory bez 1,30 0,30 1,00
Rajce 1,20 0,40 0,80
Okurka loupand 0,60 0,10 0,50

I tak ovoce i zelenina obsahuje, aZ na vyjimky, relativné nizké
mnozstvi vlakniny (0,5-3,5 %), pfi¢emz rovnovéha zastoupeni
obou typu vldkniny je posunuta vyrazné ve prospéch vldkniny

nerozpustné.

Tabulka 4 — Obsah vlikniny v lusténinich semenech a ofecho-
vych plodech v 100 g jedlého podilu téchto potravin

Celkovy | Rozpustna | Nerozpustni
obsah vlaknina vlaknina
Bil¢é fazole 17,70 4,30 13,40
Psenicné klicky 14,00 1,90 12,10
Psenice (zrno) 12,60 2,30 10,20
Cocka 11,40 1,10 10,30
Mandle 11,20 1,10 10,10
Oves 10,30 3,80 6,50
Kokos 9,00 0,50 8,50
Sezamové seminko 7,79 1,90 5,89
Lnéné seminko 22,33 12,18 10,15

Obsah vlakniny v potravindch jako jsou lusténiny, obiloviny, ¢
ofechy, maji vldkniny ve srovndni s ovocem a zeleninou o néco
vice. Celkovy procentudlni obsah vlakniny se pohybuje v prameé-
ru okolo 10-20 %.

DoplInéni viakniny

Jak ukazuji prehledy, vybornym zdrojem vldkniny je Inéné
seminko. Lnénd vliknina je viestranné vyuzitelnd. Pouzivd se
jak ve studené, tak v teplé kuchyni. Lze ji pfimichat do jogurta,
mlé¢nych koktejla, do smoothie, do dresinkd, pomazének. Lze
ale také vyuzit do polévek, zahusténi omdcek, ¢i jako ptidavek
tieba do omelet. Z hlediska specifickych ndrokd, Inéna vlaknina
je vhodnd pro bezlepkovou dietu (zde je velkym pfinosem), pfi
redukéni dieté, ale také je dobrym pomocnikem napfiklad pro
veganskou kuchyni.

Lnéné seminko je velmi Casto pouzivino pii vyrobé celozrnné-
ho peciva. Bohuzel, Inéné seminko, pokud ziistane celé, projde
trdvicim traktem beze zmény. To znamend, Ze télo vyuZije pouze
ty, které se vim podafi pfi konzumaci peciva rozkousat, ostatni
jsou pro pokrm pouhou dekoraci a télo z nich nevyuzije Zddnou

z hodnotnych obsahovych litek. Proto je pro vyuziti vlakniny, (ale
i ostatnich latek) je dilezité Inéné seminko rozemlit, nebo ales-
poil rozdrtit. Lnéné seminko obsahuje velké mnozstvi oleje, proto
je dualezité uchovévat na chladnéj$im a tmavém misté.

Na zaver

Vldknina patfila vzdy k dalezitym slozkdm potravy, nez se ji
¢lovek zacal védomeé/nevédomeé vyhybat. Navriceni konzumace
potravin s vysokym obsahem vldkniny je dilezité pro spravnou
Zivotospravu. A pokud budeme 1épe jist, budeme se i lépe citit.

Zdroje a doporuéena literatura:

Grinwald J., Janicke Ch.:Zelend lékdrna, Svojtka Praha, 2008.

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

Korbeléf J., Endris Z., Krej¢a J.: Nase rostliny v 1ékafstvi, Avicenum Praha,
1973.

Dhingra D., Michael M., Rajput H., Patil R.T.: J. Food Sci. Technol., 2012; 49,
255-266.

12



Ing. Karel Bojda, Ph.D., MBA, lékdrna Na poliklinice, Krnov

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
deseti nejdalezitéjsich potravin dle WHO.

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.

APA 2495506 APA 1731109 APA 1731133 APA 1900332

APA 2916238
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Lze s nemocemi bojovat lidskou

individualitou?

Kazdy Zivy tvor na planeté je jistym zpiisobem individudini. I kdyz se snaZime porozumét

evoluci, i kdyz se snaZime vSe kolem nds systematizovat, mit moznost vse zaradit do databdzi,

Skatulek, tabulek a nenechat nic nezarazeno, je to vlastné marnd price. Tak jako nenalezneme dva

stejné otisky prstil, tak jako je téZké najit dvé identické osoby, stejné tak je tézké najit dva pacienty,

Jejichz konstituce, zdravotni stav a rodinnd anamnéza bude identickd.

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

chi]yi fesime né&jaky zdravotni problém, l1ékafi chtéji znat zd-
adni anamnézu. Chtéji védét, co za nemoci jste jiz prodé-
lali, zda mate za sebou né&jaké operace, zda berete néjaké 1éky, zda
jste na néjaké léky alergicti. Cim vice toho lékaf vi, tim lépe se
mu dafi stanovit diagnézu. Proto se pfi konkrétnich problémech
doptévaji také na rodinnou anamnézu, protoze dédi¢nost hraje
také svou roli, zvldsté kdyz se jednd o nemoci, které se tdhnou
rodovou linii.

Jak probihd kontakt mezi pacientem a lékafem? Pacient je ne-
mocny a bavme se se ted o velmi obecném ,ONEMOCNENT,
lékat uréi diagnézu a piedepise léky. Pak mohou nastat urcité
alternativy. Bud' je to onemocnéni, které je za vech okolnosti

senzitivni viici 1é¢bé, nebo je to onemocnéni, které navzdory 1écbé
vzdoruje, a nebo je to onemocnéni, které by i bez 1é¢by ustoupilo,
ale tfeba v del$im intervalu.

A ted si pfedstavte, Ze jedno onemocnéni miize pfijit k paciento-
vi vice cestami. Pak se Casto stdvi, Ze uréeni, co nemoc vyvolalo,
je velice dilezité, protoze naptiklad ovlivni vybér léka. Ale co je

dulezitéjsi, mize ovlivnit také vysledek 1é¢by, tedy to, zda 1écba
bude nebo nebude tspésna.

A uz se ndm to rozristd. Mame tu ONEMOCNENI, mame
diagnézu, mame vyvoldvajici faktor a mame lé¢bu. A opét stojime
na rozcesti. Bud 1é¢ba zabrala, nebo také ne.




Rikdte si, Ze uz Vis tim zlobim? V lékdrné si lidé chodi pro léky na
tlak, pro léky na bolest, na cholesterol, na cukrovku, a kdyby nezabira-
by, asi by si nechodili. .. Ale my tu nemluvime o lécich a jejich icinku,

bavime se tu o tom, KOMU jsou poddvdny.

Tak tedy zpét. Dejme se na naSem rozcesti cestou, kdy 1écba
nezabrala. Néco se nezdafilo. A moznosti je hned né&kolik:

* Pacient je hypochondr a neni viitbec nemocny
Lékat $patné urcil diagnézu

Ptiznaky vyvolalo néco docela jiného
Nebyla zvolena spravna 1é¢ba vzhledem k pfedeslému

A ted si feknéme, Ze ani jedna z vySe uvedenych moznosti to
neni, ale ani jedna strana to nevi jisté. V této chvili zalinaji byt
pacient i 1ékaf nervézni, protoze se jejich spole¢né dilo nedafi.
Hm, tady bych se asi méla zastavit. SPOLECNE DILO PACIEN-
TA A LEKARE. Medicina neni sélovy vystup pacienta nasle-
dovany sélovym vystupem lékafe. Medicina je minimdlné duet.
Spolecnd price pacienta a 1ékafe, kterd
m4 vyustit ve spolecny vysledek a tim je
zdravy pacient. Samoziejmé v piipadg,
zZe nemoc je 1é¢itelnd, nebo alespoi sta-
bilizace pacienta, v pfipadé ze 1é¢itelnad
neni. Je to samoziejmé nejen o schop-
nostech a zkusenostech 1ékafte, ale také
o duvéfe pacienta k 1ékati. Nékdy se
muze jednat o obecnou divéru ve zdra-
votni systém jako takovy.

Kam se posouvi feseni problému? Zdlezi na jedincich. Nova kon-
trola vech vysledka a vySetfeni, ujisténi se, Ze pacient je opravdu
nemocny, kontrola piiznakd, uprava dévkovdni, ¢i zvoleni jiného
1éku z mozného vybéru pro danou diagnézu.

V tomto momentu jsem byla zvédava na reakce laické vefejnosti,
kde si lidé prosli u lékate né&jakou zkusenosti tohoto typu. A tak
jsem se ptala. Zajimalo mne co se délo a co si pFili, aby se délo.
Jak na né situace puisobila a jaké méli pocity. Ano, ano uz jisté
vite, kam mifim...

Kourite? Pijete? Mite nadvihu?

Uz jste se setkali se situaci, kdy se Vs 1ékaf ptal, zda koufite, pije-
te nebo jite tuénd a smazend jidla? Alkohol, nikotin a tu¢nd jidla
samoziejmé napomdhaji jistym civilizatnim chorobdm, ale oprav-
du nejsou vinikem vSech onemocnéni. Lidé, ktef{ trpi néjakou
nemoci, u které se 1é¢ba nedafi, ztriceji nadéji, jsou senzitivnéjsi
viadi komunikaci. V této chvili to lékai NESMI vzdit.

Co muze lékafi hodné pomoci, je rodinnd anamnéza. Nékterd
onemocnéni jsou dédi¢nd, nékterd ne. Predispozice k onemocnéni
samozfejmé jesté nemusi vyUstit v onemocnéni samotné. Ale jsme
zpét u individuality pacienta. Je dilezité, co si s sebou neseme po
svych pfedcich. Cukrovka, vysoky tlak, problém s cholesterolem,
nékteré druhy nddorovych onemocnéni. Také napiiklad embolie,
nadvédha, psychickd onemocnéni, autismus.

Vratme se ted na zacatek. Diagnostika pacienta, zvldsté ta za-
méfend na dédicnost, je dulezitd. Muze odhalit jak onemocnéni

|_Spoleéné prace pacienta
a lékare, ktera ma vyustit ve
spolecny vysledek a tim je
zdravy pacient.
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lehka az po ta zdvaznd. Od alergickych reakci, pfes vrozenou
trombofilii, poruchu autistického spektra az k riziku nidorového
onemocnéni. Nékteré vysledky ziskdte z krve, nékteré histologic-
kym odbérem, nékteré z DNA. Vénovat se rozpoznani individu-
ality jedince a jeho nemoci je dulezité. I kdyby se jednalo tieba
jen o kultivaci pfi onemocnéni hornich cest dychacich pro urceni
spravného antibiotika pro 1é¢bu. Protoze to minimalizuje zatéz
1é¢by a maximalizuje efekt podaného 1éku.

Kdyz u pacienta zjistite vrozenou Leidenskou mutaci, pak tato
informace mu miiZe zachranit Zivot. Kazdopadng, lidé se potykaji
i s nemocemi, které jsou kombinaci vrozenych dispozici a ne-
zdravého Zivotniho stylu. Nejproblemati¢téjsi onemocnéni, kterd
nejsou bezprostiedné Zivot ohrozujici, jsou napiiklad nadviha,

¢ kozni onemocnéni. Ano, nadviha je nemoc. A kazdy ¢lovék,
kterému lékart fekne, Ze musi shodit, vétsinou vi, Ze rodinnd pre-
dispozice je velkou zdtézi jak fyzickou, tak psychickou. Bohuzel,
uz se od lékafe vétsinou nedozvi, jak na to. (Anebo dozvi, ale ne
vée by se tu dalo prezentovat.) Studie dédi¢nych znakd v tomto
odvétvi mediciny muize byt velkym
piinosem.

Také kozni onemocnéni jako je
psoridza, alopecie, ¢i atopicky ekzém,
jsou ovlivnény dédi¢nou predispozici.
Genetickd analyza v téchto pfipadech
je opravdu velmi uZite¢nym ndstrojem.
| Doby, kdy se na kazdy ekzém davalo
mydlo, rejzék a pak glycerin, jsou uz
nastésti pry¢, ale stile se setkdvame
s problematickymi stavy a dlouhodobou stfedné efektivni 1é¢bou.
Tam, kde lékafi mohou vyuzit moderni metody jak v 1é¢bé, tak
pravé v diagnostice, pfindsi tato snaha ovoce. Precizni diagnostika
v podobé DNA analyzy, kterd umoziiuje feseni koznich potizi
s maximdlni efektivitou. KoZni onemocnéni jsou totiZ spojena
Casto s velkou vnitini frustraci pacienta a neméla by byt podceiio-
vana i kdyz se v téchto piipadech nejedna o Zivot ohrozujici stav.




Hola hlava slusi jen nékterym muziim...

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Vlasy jsou charakteristickym znakem kazdého ¢lovéka. Blond,

& tmavé, kratké nebo dlouhé, mnohdy (zvlasté pro dévcata) jsou
nastrojem pro zkraslovéni. Také jsou typickym projevem dédic-
nych znakd po predcich, a to at co se tyce barvy, tak také co se
typu tyce (rovné, vlnité, kudrnaté), ale samozfejmé také kvality,
tedy hustota, zdravi a trvdni, nez vlasy za¢nou Sedivét a fidnout.
S vékem samoziejmé chdpeme, Ze vlasy rostou pomaleji, nebo Ze
ztraceji svou barvu, pf{padné fidnou. Ale pokud vlasy odchazeji
ve tficeti, je ten spravny ¢as k obavdm.

Ztrita vlasa je docela zvldstni zédlezitost. Spousta lidi ji nefesi, ale
druha spousta lidi z ni $ili. Zde je nutno zduraznit, Ze nepfiro-
zend ztrita vlast je onemocnéni jako kazdé jiné. Ovsem diky
tomu, Ze neni Zivotu nebezpecné a ve vétsiné piipadu ani nebol,
nejvétsi zdsah dostdvd pacient v roviné psychické a socidlni nez

v té fyzické.

Ted je idedlni moment pro zopakovini definice zdravi dle
WHO: Zdravi je stav diplné télesné, dusevni a socidlni pobody.

A prévé ta dusevni pohoda dostdva hodné zabrat. Ztrata vlasa
muze pacienta ovlivnit vice nez je dobré. Ztrata sebevédomi,
pocit ménécennosti a spousta dalsich potiZi, které se na to nabali.
Pojdme to vzit vice do hloubky. Onemocnéni, kterému fikime
laicky plesaténi, md sviij odborny nézev. Alopecie je stav nefyzi-
ologické ztrity vlasi. Zdmérné pouzivime slovo nefyziologické,
protoze ¢lovék béhem svého Zivota pravidelné ,vymériuje vlasovy
porost. A tedy nejen vlasovy. Problém se vlastné tyka veskerého
ochlupeni lidské pokozky.

Alopecie je tedy onemocnéni, které postihuje pacienty razného
véku, rizného pohlavi, a hlavné z riiznych pficin. Proto se pfi
diagnostice dbd na pomérné podrobné zmapovéni jak osobni, tak
rodinné anamnézy, kterd muize 1ékafi pomoci zjistit, co alopecii
vyvolalo. Patii sem napiiklad:

* vék pacienta

* rodinnd anamnéza

* farmakologicka zitéz

* krevni obraz, mikrobiologie

* hladina androgennich hormoni
* fyzikalni vySetfeni kstice

* stresové situace

* prostiedi, ve kterém pacient Zije

A pravé rozli¢na etiologie onemocnéni je pfi¢inou mnoha riz-
nych druhu alopecie. Z hlediska projevi se déli alopecii na dvé
hlavni skupiny, a to na nejizvici a jizvici alopecie. Nejizvici alo-
pecie vykazuje pouze ztritu ochlupeni bez klinického poskozeni
pokozky, zatimco jizvici alopecie je provizena detekovatelnym
poskozenim pokozky kstice.

Pochopeni onemocnéni je dilezité zejména proto, aby bylo
mozné ztritu vlasi bud dplné zastavit, nebo alespon zpomalit

a hlavné, zabranit jejich uplné ztrité. Vyjimkou je ztrita vlast

a dalsiho ochlupeni u onkologickych pacientt, zptisobend podé-
vénim chemoterapeutické 1é¢by. Tam po ukonéeni 16¢by vétsinou
dochézi k navratu k normdlu, dokonce existuji pfipady, kdy vlasy
pak narostly hustsi a v lepsi kvalité.

Dalsi problém souvislosti s lé¢bou zahrnuji nékteré kazuistiky

u pacientt léCenych pro roztrousenou sklerézu, kde se vyskytovala
taktéz forma alopecie.

Naopak zcela typickou formou alopecie je ztrdta vlasti ovlivné-
na hladinou androgent a jejich metabolické cesty. Androgenni
alopecie je povazovana za nejcastéjsi formu a Casto se jednd

o dédi¢nou zalezitost. Prestoze z ndzvu by se dalo pfedpokladat,
ze se jednd Cisté o muzskou problematiku, tato forma se vysky-
tuje i u Zen, vétsinou v souvislosti s néjakym gynekologickym
zdkrokem, nebo napfiklad po pfechodu, kdy dochdzi ke zméndm
pomeérd hormont v téle.

Pro alopecii je dilezité vEasné zachyceni, ale také spravnd dia-
gnostika. Kazdd forma alopecie méd doporuceny urcity zpasob
1é¢by a ¢im dfive je zahdjena, tim vét3i pravdépodobnost uspéchu.
Zde je také vhodné zminit, Ze na alopecii se lze divat jako na
onemocnéni (androgenni alopecie) ale také jako na symptom né-
jakého jiného onemocnéni. A to napfiklad jiné koZni onemocné-
ni, kde je alopecie pouze pravodnim znakem, nebo nékteré dalsi
zdvazné problémy jako dlouhodobé vystaveni stresu, onkologické
onemocnéni, piipadné infekce organizmu.

Komplexni diagnostika je podstatnym krokem v tomto onemoc-
néni, ale ani tak nemusi zarudit pacientovi stoprocentné Gspé$nou
16¢bu. Proto se na problému alopecie podileji rizné specializace
lékatti, kromé dermatologu také gynekologové, psychologové a dalsi
odbornosti, tak aby diagnostika byla co nejpfesnéjsi a nejduslednéjsi.
Alopecie sice neboli, ale ztrita sebevédomi a pocitu vlastni
diistojnosti ve spole¢nosti mize mit dalekosahly dusledek ve
zdravotnim stavu kazdého takto postizeného pacienta.

Litvik R., Zapletalovd O.: Vypad vlast v dusledku 1écby roztrousené sklerézy,
Neurol. praxi, 2017; 18, 121-125.

Marques E., Tanczosova M., Arenbergerova M.: Alopecie — piehled, pFiciny
a sou¢asné moznosti 1é¢by, Dermatol. praxi, 2020, 14, 124-132.

16



oo oredstavuje
nggregmps TrichoTest™

Revolucni reseni

alopecie

Poprve v historii jsme spojili l[ecbu
vypadavani vlasu, DNA testovani
a personalizovanou medicinu.

www.fagrongenomics.cz




N R

Cuk, k‘a?'lva, limonada...

Co piji Cesi v zimnim 0bdobi? Minulou zimu to bylo priimérné za mésic na jednoho obyvatele CR

starsiho 18 let celkem 75 [ ndpojii, pricemz jednoznacné prevazovala neochucend voda, kohoutkovd
a balend (31 1). Dalsimi oblibenymi ndpoji byly caj (12 1) a kdva (7 1), ndsledovalo alkoholické

pivo (5 1), v tésném zdvésu za nim kolové a ovocné limonddy (3 1). Vina vypil primérny Cech

za mésic 11 a destildti 0,3 [. Zdkladem pitného rezimu, a to v kaZdém rocnim obdobi, by méla

byt samozrejmé voda, at uz pramenitd, minerdini ci jind. Redlné ale konzumujeme i fadu dalsich

ndpojii — obzvldsté béhem svdtkii na konci roku, kdy byvaji lednice a spize piné pochoutek i ndpoji,

kiteré si bézné nedopr'a’@a’me.

»Lekutiny jsou pro Zivot clovéka ne-
postradatelné. Tvori nedilnou soucdst
prevence spousty onemocnéni a padpa—
ruji vsechny Zivotné ditleZité funkce
organizmu. Nabizi se mnoho moznos-
t1, jak tekutiny dopliiovat, ale zdaleka
ne viechny ndpoje by bylo rozumné
konzumowvat casto nebo ve velkém
mnozstvi. Nejvhodnéjsi volbou pro
dopliiovdni tekutin je bezesporu
prirodni voda, slabé nebo stiedné mi-
neralizovand, “ doporucuje odbornd
konzultantka AquaLife Institutu v oblasti nutri¢ni terapie Mgr.
Lucie Ruazickovd, vedouci nutri¢ni terapeutka ve VEN v Praze.
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Vhodnou soudisti kazdodenniho pitného rezimu jsou pfedevsim
ptirodni minerédlky, které dopliiuji télu dilezité minerdlni latky
(napf. hoi¢ik, vipnik, draslik, fluor). P¥irodni minerélni vody
musi mit prokazatelny fyziologicky ucinek — obsahuji aspon
jeden prvek s blahoddrnym piisobenim na lidsky organizmus,

a tak nabizeji lidskému télu vic nez obycejna voda. Mineralka
proto z domdciho kohoutku nikdy nepotece. Slabé a stfedné
mineralizované vody s obsahem rozpusténych pevnych litek do
1000 mg/l mizZeme pit bez omezeni jako soucdst pravidelného
pitného rezimu.

~Prirodni minerdlni vody, stejné jako pramenité a kojenecké, jsou
piivodni, prirodou vytvorené a staletimi provétené, navic horni-
nami filtrované a chemii netknuté. Jejich sloZent ziistdvd stejné od



hlubinného pramene aZ ke spotrebite-
li, predstavuyi tak v podstaté biokva-
litu v pitném rezimu, “vysvétluje
balneotechnicka Ing. Jana Jezkovd,
pfedsedkyné Svazu minerdlnich
vod, a dodéavé: ,V Ceské republice

Je nabidka balenych minerdlnich,
pramenitych i kojeneckyjch vod velkd
a pestrd. Kazdy si tak miiZe doprat
vodu chranénou prirodou a z prirody pochdzejici, vidy miiZe mit po
ruce kvalitni vodu a dodrzovat pitny reZim. Vybirat miiZe podle své
chuti, Zivotniho stylu, zdravotnich potieb — k tomu slouzi informace
na etiketé lahve.

Vodu (pramenitou, minerélni, kojeneckou) muize v pitném rezimu
dospélych i déti dopliiovat ¢aj, piipadné fedéné ovocné a zeleni-
nové §tavy. To vie idedlné v nedoslazované varianté. Jak vyplyva

i z vysledka prizkumu?, nase népojové menu zahrnuje jesté dalsi
ndpoje — patii, nebo nepatii ke zdravému Zivotnimu stylu?

Slazené napoje

»Slazené napoje jsou na chut’ velmi
prijemné, navozuyt pocit klidu a pohody,
uspokojuji chut' na sladké. Jenze maji
vysoky glykemicky index, ktery zpiisobu-
Je dalsi chuté na néco dobrého. Hlavnim
nebezpecim pri jejich vysoké konzumaci
Je Vetst prijem energie, vyssi riziko ndriistu télesné hmotnosti, ale

i vyskytu zubniho kazu. Sladké ndpoje presto neni nutné vyloucit ipl-
né. Nejlepsi je idit se heslem jist a pit vseho s mirou. Kde ta mira ale
Je? Kazdy ji md, bohudik nebo bohuzel, jinde. Nékdo md vice pohybu,
sportuje, a pak si miize dovolit slazenych ndpojii vice nez ten, kdo ma
pohybu minimdlné, “ radi Mgr. Razickova.

Ochucené ndpoje, které neobsahuji tak vysoky obsah cukru jako
limonddy, dZusy, ledové ¢aje aj., mohou byt vyhodnym doplnénim
pitného rezimu po vyssi fyzické aktivité, pfi sportovéni. Piikla-
dem jsou ochucené mineralni vody, které obsahuji zhruba tietinu
mnozstvi cukru limondd.

V ramci aktivnéjsi Zivotospravy se také hodi jejich vyssi obsah
minerdlnich latek, jejichZ potieba je pfi sportovani vyssi.

Tipy na méné sladké ,,svite¢ni“ napoje:

* 100% pomerancovy dzus fedény prirodni minerdlni vodou
v poméru 1:3-4,

na ozdobu kolecko pomerance a limetky

* 100% ananasovy dzus, kokosové mléko a slabé mineralizovana
voda v poméru 1:1:3,

kostky ledu, na ozdobu kousky ananasu

* smés poduseného mrazeného lesniho ovoce zalitd stfedné mine-
ralizovanou vodou, malé mnozZstvi medu

Kava

»Semena kavy obsabuji kofein, ktery povzbuzuje cinnost srdce, mozku,
nervil, ledvin a svalil. Kofein je v soucasné dobé nejzndméjsi a nejlépe
popsanou ticinnou ldtkou v kdvé, nicméné tento ndpoj obsahuge spous-
tu dalsich, lidskému organizmu prospivagicich ldtek, “ fikd nutri¢ni
terapeutka Mgr. Razi¢kova. Kdvu konzumovalo minulou zimu
82 % populace, pficemz 79 % minimalné jednou tydné a kazdy
jeji konzument vypil primérné 7 1 kdvy za mésic.?

| USinky kavy na lidsky
organizmus uz léta zkoumaji
odbornici na celém svéte. |

Utinky kavy na lidsky organizmus uz léta zkoumaji odbornici
na celém svété. Stile vice z nich potvrzuje, Ze konzumace kivy
md u zdravého ¢lovéka spiSe pozitivni ucinky, jako je naptiklad
prevence urcitych typd onemocnéni. Védci a lékafi vsak zdroven
upozoriuji, Ze i€inky kavy se u kazdého projevuji individudlné,
a shoduji se na tom, Ze za pfiméfené piti kdvy lze oznacit denni
konzumaci 4 az 6 $dlka, coz by mélo odpovidat pfiblizné 300 mg
koteinu. U vétsich konzumentt kdvy se stimulaéni vlastnosti
kofeinu projevuji v mensi mife, nez je tomu u konzumentd ob-
asnych. V piipadé Castého piti kavy navic dochdzi k vylucovini
zdravi prospé$nych minerdlnich ldtek z téla a také k celkovému
odvodnéni — proto je vhodné pit ke kdvé vodu s minerdlnimi
latkami, idedlné pfirodni minerédlky.

Zikladni schopnosti kofeinu je navdzat se na adenosin, ktery si
mozek vytviii v okamziku tinavy nebo pfed spanim — kofein ho
zablokuje a ndsledné oddali néstup spanku. Kofein také zvysuje
koncentraci dopaminu, nepostradatelného pfi pfenosu nervo-
vého vzruchu v mozku, kde vzbuzuje pocit spokojenosti a tésti.
Soucasné s tim se spousti zvysend
tvorba adrenalinu a s ni i zdsobovini
sval a mozku, které zpusobuje lepsi
koordinaci pohybu téla a rychlejsi,
jasné&jsi mysleni.

Télo reaguje na kofein zvy$enim krev-
niho tlaku a rychlejsi srde¢ni pulzaci,
zvysenou sekreci Zaludecni kyseliny,
a tedy i celkovym zrychlenim metabolizmu. Pfemira kofeinu
proto miiZze naopak zpusobit nervozitu, neklid, nesoustfedénost
a ztratu schopnosti jemné motorické regulace.

Caj

wINeslazeny caj miize byt soucdsti pravidelného pitného reZimu dospé-
bjch, ale i déti, jen je tieba brit obled na nékterd specifika konkrétnich
drubii éajil. Silné vyluby cajii mohou vice drazdit Zaludecni sliznici,
Pri pravidelné konzumaci bylinnych cajil je diileZité zvdzZit dicinnost
Jednotlivych bylin. U déti doporucujeme priblédnout ke stimuluji-
cim wicinkiim caje, “upozoriuje odbornd konzultantka AquaLife
Institutu v oblasti nutri¢ni terapie Mgr. Razickovd. Pramérny
konzument ¢aje vypil minulou zimu o 4 1 vice tohoto nédpoje nez
letos na jafe, tj. 12 1 aje za mésic.”
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Caj patii mezi pochutiny a nemd Zédny vyZivovy vyznam.
Hlavnim davodem jeho konzumace jsou pfedevsim senzorické
vlastnosti, tj. chut a viing. V posledni dobé se ¢aj, zejména zeleny;,
ceni a konzumuje pro obsah antioxidanti. Caj se pije také pro
obsah kofeinu, ktery je vyssi nez v kdvé — koncovy ndpoj z ¢aje
md oviem kofeinu v porovndni s népojem z kdvy méné, a to diky
méné koncentrovanému nélevu (1-2 g ¢aje na 1 §alek vs. 7-10 g
kévy na 1 sdlek).

Alkohol

wAlkobol miize navozovat prijemny pocit, pohodu, dobrou ndladu

a svdtecnt atmosféru. Mylné se domnivime, Ze je to i lék na dlouho-
doby stres. V mensi mite miiZe alkohol slouZit pozitivné, ale ve vétsim
mnoZstvi Skodi, “ varuje Mgr. Razickova a dodéava: ,Alkohol by mél
byt konzumovdn s noblesou a pocitem vyjimecnosti. A protoze odvod-
riuge, mély by se k nému popijet nealkoholické neslazené ndpoje, nejlépe

minerdlky, které dopliiugi télu nejen tekutiny, ale i minerdlnt litky
(pFi odwodriovdni organizmu se vyplavuje napfiklad sodik, hoi¢ik
nebo draslik).”

Alkohol navic obsahuje velké mnozstvi energie, coz miize byt
diivodem nechténého navy$eni hmotnosti o vinoénich svétcich.
Nebezpecné je popijeni michanych ndpoji, které obsahuji desti-
lity. Alkohol v nich nemusi byt pfili§ zfetelny, proto se to s nim
muze snadno pfehnat. Michané alkoholické ndpoje se musi pit
umirnéné i pfesto, Ze se zd4, Ze téméf zadny alkohol neobsahuji.
Jesté lepsi bude vyménit je za nealkoholické michané nipoje,
které chutnaji bdje¢né a neboli po nich hlava. Kdyz se to totiz

s alkoholem prezene, pfichdzi kocovina, a ta o sobé dd védét pra-
vé& bolesti hlavy, ale také citlivosti na svétlo i hluk, nevolnostmi,
zvracenim, tfesem a celkovym oslabenim.

A jaka je ta spravnd mira? Pro pfedstavu je to jedno pivo nebo
jedna sklenka vina, pro Zeny vzdy o néco méné. Dle WHO je do-
poruceny denni pifjem alkoholu pro muze 20 g a pro Zeny 10 g,
coz odpovidd u muzi 0,5 1 piva, 250 ml vina nebo 60 ml destildtu
auzen 0,31 piva, 0,125 ml vina nebo 40 ml destildtu.

Vanoce jsou obdobi zbavené pocitu viny, které se znovu objevu-
je, az kdyz vanoéni svitky skonéi. Zkusme to letos trochu jinak
a dopiejme si dobrého jidla a piti s vlastni davkou zodpoveéd-
nosti — svatecné€, coZ znamena v mensim mnozstvi to, co si
béiné nedavame, naptiklad limonady nebo alkoholické napoje.
Méjme piitom ale na paméti, ze zaklad ptijmu tekutin ma tvo-
fit voda, idedlné slabé nebo stiedné mineralizovana, spolu s ¢a-
jem, piipadné fedénou $tavou z ovoce nebo zeleniny. Usetiime
si tak spoustu starosti s moznymi zdravotnimi komplikacemi

a odménou nam bude klidny a radostny vstup do nového roku.

1) Zdroj: Médea Research, 2021, vyzkum Frekvence konzumace ndpoji
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Magicky Zensen se s velkou sldvou vraci do kaZdé rodiny. Je ovsem

diilezité si vybrat ten nejlepsi. PharmDr. Lucia Havlikovd véri

ve védu, vyzkum a jeho vicinky. A vysvétli vam proc.

Cim to, e jste se Vy jakozto doktorka farmacie nadchla pro
Zensen?

K Zensenu jsem se dostala trochu ndhodou. Diky pfitelam

z Koreje se u nds kupily krabice riznych Zensend, které jsme
opakované dostévali jako darek. V Koreji je Zensen ndrodni zlato,
protoze tam roste ten nejucinnéjsi na svété. Jeho ucinky mé
nadchly, a tak jsem ho zacala studovat. Musela jsem si byt jistd,
ze vée je podlozené klinickymi studiemi. Proto jsem také hledala
razné zdravotni indikace a G¢inky nap#i¢ odbornou literaturou.

A co jste zjistila?

Slozeni Zensenu je velice fascinujici. Obsahuje desitky G¢in-
nych latek, které byly jednotlivé zkoumdny u riznych diagnéz.
zejména dohromady, v kombinaci, kterou Ize ziskat pouze
spravnou vyrobou Zensenu. To je také na delsi povidani. Véf{m
védeé a védeckému vyzkumu. Zensen pravy — korejsky je jednou
z nejvice prostudovanych rostlin a povazuje se za nejucinnéjsi
adaptogen na svété.

Jaké jsou hlavni u¢inky Zen$enu na lidsky organismus?
Zdravi souvisi s funkénim imunitnim systémem. Zdkladem vy-
vézené imunity jsou Th1 a Th2 bunky v rovnovize. Pokud je Th1l
systém nabuzeny, utlumuje aktivitu systému Th2 a naopak. Or-
ganismy vystavené dlouhodobému stresu maji Th1/Th2 systém
v nerovnovéze. Pokud je Th1 systém ,aktivnéjsi“, dochdzi napf.
ke vzniku autoimunitnich onemocnéni. Na druhé strané jsou
napf. onkologickd onemocnéni spojovina se zvySenou ¢innosti
systému Th2. A to je divodem, pro¢ tyto systémy bunék musi
byt v rovnovize. S tim ndm mohou vyznamné pomoci adapto-
geny, které ladi nase télo do normilnich fyziologickych hladin.
Korejsky Zensen je nejprostudovanéjsi bylina na svété a nejucin-
néjsi adaptogen. Obsahuje na 180 u¢innych litek. Korejsky
zenden ,dokdze” vyvézit imunitni systém, ktery poté funguje
spravné, a tim nds pomdha chranit pfed vznikem raznych
onemocnéni. Je proto takovym osobnim striZzcem nasi
imunity. Je ovéem velmi dualezité ho konzumovat pravidelné.
Veskera zdravotni tvrzeni, na kterd se odkazuji, jsou podlo-
zena klinickymi studiemi.

Zensen Ize koupit v mnoha variantich a riizné kvality. Jak
ale poznat ten nejlepsi?

Dulezitd je nejenom odrida, ale také misto péstovani, doba

sklizng, zptsob zpracovini.... Aby Zensen opravdu fungoval
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spravné, musi spliiovat véechny tyto parametry. A hlavné musi
byt z Koreje a jen z urcité oblasti. Na svété je celd fada rostlin,
které jsou oznacované jako Zensen, ale ucinky maji mizivé.

A jak si vybrat ten nejkvalitnéjsi produkt?

Je dobré &ist krabicku. Kvalitni Zensen by mél obsahovat extrakt
ze Sestiletych kofend Cerveného Zensenu pravého neboli ko-
rejského. Mélo by tam byt uvedené mnozstvi G¢innych litek.

A protoze dopliiky stravy obecné musi splilovat pouze bez-
pecnostni hledisko, doporucuji zddat od vyrobca laboratorni
vysledky. Na tom si sama zakladdm a KOMBE je ma u kazdé
vyrobni sarze. U produktid typu nalevovych sacki ¢i alkoholo-
vych roztokd je potieba byt na pozoru a nepodlehnout marke-
tingu. Z podstaty véci to nemize fungovat.

Na co si dit naopak pozor? Lze na trhu narazit na produkty,
které pouzivaji slovo Zensen jen jako marketingovy trik. Jak je
poznat?

Urcité jsem na takové narazila. S oblibou se toto slovo pouzivé
u odrud, které s Zensenem pravym mnoho spole¢ného nemaji.
Zaroven je dilezitd forma ZenSenu, doporucuje se extrakt, popf.
produkty vyrobené z extraktu z korejského Zensenu.

CO SE SKRYVA POD ZNACKOU KOMBE
KOMBE je 10% extrakt ze Sestiletych kofenti ¢erveného korej-
ského Zensenu a plodu jujuby. Obsahuje 300 mg G¢innych litek
Zen$enu a je vhodny pro dlouhodobé uzivini. KOMBE Royal
je koncentrovany roztok, obsahujici 3000 mg G¢innych ldtek.
Vice ¢inki a klinické studie se dozvite na www.kombe.cz nebo
www.puredistrict.cz

KOMBE Ize objednat do kazdé 1ékarny
ptes Alliance Healthcare.



Udélejme spolu s GS svét lepsi

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

proto nikomu 2 Vis dlouze predstavovat. Byla u zrodu kaZdorocnich skvélych darkii z lékdrny pro
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vSechny, kteri premysleyt, co jeste, jesté pod stromecek. Letos se jiz podrubé chystd obdarovat obyvatele

domovil pro seniory, a navdzat tak na uspéSnou charitationi akci 2 lotiska.

Jiz druhy rok prozivime v8ichni opravdu zvldstni obdobi. Snad
nikdy nebylo zdravi lidi na titulnich strdnkadch novin a soucasti
hlavnich zprév zastoupeno tak ¢asto jako nyni. Sou¢asnd pan-
demie véemi a v§im pofddné zatfdsla a pfipomnéla, co je pro

nas dualezité a kdo je pro nds dilezity. Popfit nékomu zdravi, uz
neni jenom formalita. KdyzZ to fikime svym blizkym, rodi¢am,
prarodiciim nebo senioriim ve svém okoli, myslime to nyni hodné
vazné.

V dobg, kdy vznikaji tyto fadky, opét éteme o tom, jak pfibyvaji
pocty nakazenych a hospitalizovanych osob. Vldda znovu zpiis-
fiuje opatieni a vsichni doufime, Ze disledky dal$i viny pandemie
nebudou tak nic¢ivé jako v lonské sezéné, kterou si stile dobie
pamatujeme. V GS se rozhodli, podobné jako pfed rokem, na
Vinoce nejen prodévat, ale také pomdhat. O tom, Ze udélat svét
lepsi mize opravdu kazdy, jsme si kratce povidali s marketingo-
vou feditelkou GS Markétou Velartovou.

»Vanocni darky a vinoéni akei kazdy rok chystime fadu mésicti
doptedu, jesté v dobg, kdy vibec netusime, jak budou vypadat
nadchizejici podzim a zima. Nasim poslianim v GS je pomahat
a mit radost, Ze jste zdravi. Ze budeme i letos poméhat tém nej-
zranitelnéjsim, seniortim, jsme se rozhodli uz na jafe. V loriském
roce se ndm diky vSem, ktefi se do akce zapojili, podafilo darovat
do vybranych domovi pro seniory tisice baleni GS Vitaminu C

se $ipky. Letos chceme tuto Uspésnou kamparti zopakovat. Roz-
hodli jsme se zndsobit radost, kterou jsme loni rozdali. Oslovili
jsme dal$i domovy pro seniory, se kterymi bychom chtéli letos
spolupracovat, a podafilo se ndm oproti lorisku rozsifit jejich
pocet. Do této chvile se jiz zapojilo 77 domovi a my véfime, Ze
pfibudou jesté dalsi. Tentokrit vénujeme babickdm a dédeckim
potfebny vitamin D — silny doplnék stravy GS Extra Strong
Vitamin D3 2000 IU.“

Jak tedy muzeme pomahat s darky od GS?

»Do projektu Udélejme 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 strankach
www.darujigs.cz zadat kod z vnitni strany krabicky a vybrat do-
mov pro seniory, do kterého my za Vés posleme prospé$né vitami-
ny. Spolupracujeme s desitkami zafizeni ve vSech krajich. Muzete
se 0 konkrétnich domovech néco dozvédét a vybrat si tieba néjaky
ze svého mésta &i kraje. Kazdy mize udélat svét lepsim.

Vétime, ze akce oslovi mnoho lékéren i jejich klientii a spole¢-
né tak udélame svét zase o kousek lepsim.

Pracovnikam lékdren chceme podékovat za vSechno, co déla-
ji v téchto nelehkych ¢asech. Dékujeme, Ze pomédhdte s nimi.
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A také Vam pfejeme zdravi, které je dulezitéjsi nez kdy jindy.




od GS a udélejme
spolu svet lepsi.

Darek od srdce Kapr jen na Vanoce nestaci.
Jednicka na trhu koezymU a navic 100% prirodni omega-3 kyseliny
s vysokou vstrebatelnosti. s vitaminem D,, kombinace

doporugovana SZU.

S S
Pro silné kosti a imunitu Aby pamét dobre slouzila

Vyvazeny komplex minerall navic
s vitaminem D, a biotinem.

60 mg ginkga z mladych listk( navic
s hlohem a gotu kolou.

doplnék stravy
doplnék stravy
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GS Gp,'ggﬁqﬁmﬁn Gotu kola podporuje pamét a soustredéni. Vapnik je potfebny pro udrzeni normalniho stavu kosti.
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Vanocni Tradinar
od Dusicek po Hromnice

Martina Boledovic¢ova a Martina Viktorie Kopecka

Nasi predci rozdélovali jesté v 19. stoleti rok na osm obdobi.
: Na svatého Martina 11. listopadu zac¢inalo obdobi zvané
=, pfedzima, nisledovala zima, a to od svatku Narozeni Piné

TRADINAR

25.12. Nékdy byva uvidéno i datum zimniho slunovratu —

Martina Boled Vil
Martna Viktorie Bopecks

21.12., kdy zacinala ta prava zima, nazyvana také tomasska.
Toto obdobi zimy trvalo do svatého Matéje 24. 2., kdy za¢inal
pozimek neboli predjafi.

V této knize se vypravi o obdobi pfedzimy a zimy, které konci
predjafim.

K dosténi na www.smartpress.cz

Po sklizni a oslavé trody nastdva Cas klidu a odpocinku, ktery trvd az do chvile, kdy zaci-
naji v zemi rasit prvni klicky. Celé toto obdobi sahd od listopadu do Gnora a trvd zhruba
¢tvrtinu roku. Neodpovida to ale presné kalendafnimu obdobi zimy, jak bychom ¢ekali.
Kdyz si predstavime vegetacni neboli zemédélsky rok, je to obdobi po sklizni a po oslavich
urody, kdy se vse zazimuje, uchovavi a chrini pfed mrazem a pak tiSe spi pod povrchem.
Tim, jak ubyva svétla, pfibyvéd temnoty, slunic¢ko zapadd ¢im dal dfive a my citime stile
vétsi chlad. Stromy opadavaji, zvifitka si hledaji pelisky.

Temnota je tak hlubokd, Ze musi pfijit svétlo, a to od zimniho slunovratu opét pfibyva
kazdym dnem. Je to dobfe zafizeno, Ze v ten samy den u nds ta prava (kalendafni a astro-
nomick4) zima teprve za¢ind — mrazy, snih a led tu budou jesté dva mésice. Ale v obdobi
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nové jaro a novou trodu. Na to, Ze zase bude lépe.

Recept na domaci vajecny likér

Neékolik let jsem hledala dobry recept na domaci vaje¢ny likér. Nékteré recepty uvadély syrové zloutky
v hotové smési a toho jsem se béla. Proto jsem byla nadSend, kdyzZ jsem nasla recept na blogu pana
Cuketky, ktery pracoval s tepelné upravenymi zloutky. Vyzkousela a upravila jsem si ho dle svych
chutovych preferenci.

Misa Lehnerovd (Smart Press)

100 ml slazeného kondenzovaného mléka, 250 ml smetany (min. 30 % tuku), 150 g mouckového cukru,
1 vanilkovy lusk (pfipadné ho miZete nahradit domacim vanilkovym cukrem, v tom piipadé uberte
mnozstvi mouckového cukru), 6 Cerstvych Zloutkd, 300 ml tuzemédku nebo vaseho oblibeného rumu,

2 lahve o objemu 0,5 1 vymyté horkou vodou

Do hrnce vlijte kondenzované mléko, smetanu, polovinu mouckového cukru a pfidejte dfer z vanilkové-
ho lusku. Mizete pfidat i samotny vanilkovy lusk. Ve rozmichejte a pfivedte k mirnému varu, nsledné
odstavte a vylovte pomoci sitka vyvafeny vanilkovy lusk. Do misky dejte Zloutky, pfidejte druhou polo-
vinu cukru, metlickou rozmichejte a nasledné vyslehejte. Ze je hotovo, poznite tak, Ze Zloutky zesvétlaji
a za metlickou se tvofi vinky. Vyslehané Zloutky pfidejte do smetanové smési, rozmichejte a na mirném
plameni pfi teploté 75—-80 °C michejte, az krém zhoustne, bude to trvat 5-10 minut. Poté odstavte

l - ‘ z plotynky, nechte lehce zchladnout a pfilejte rum. Nakonec rozdélte likér do vymytych lihvi. Ty mizete

jesté dozdobit podle své fantazie a vénovat pratelim, nebo si na likéru pochutnat doma. Uchovivejte
v lednici. Doporu¢ujeme délat ve vétsich dévkach, mizi rychle.
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Katerina Marie Fialovad:

Chci byt holka, co umi!

Foto FTV Prima

Katerina Marie Fialovd je dalsi mladd krev, kterd se cim ddl vic usazuje v myslich fanouskil.
Ctyriadvacetiletd herecka zazdrila v pévecké soutézi, hraje v divadlech, v televiznich seridlech
a dokonce je ctyrndsobnou mistryni svéta ve stepu! V rozhovoru vypravi o své prdci, rodiné i zdravi.

Katefino, byla jste druha v show Tvo-

je tvaf ma znamy hlas, v seridlech se
objevujete ¢im dal ¢astéji, do toho mate
angazma v prazskych divadlech. Jak to,
ze je tolik umélcd multitalentovanych?
Jen se podivejte na filmy, nebo na pfed-
staveni. Po nds umélcich se chee ¢im

dal vic dovednosti. A je pak na kazdém
jednotlivci, aby chtél byt lepsi v talentech,
které se po nas vyzaduji. Takze pokud ma
nékdo slabsi tieba zpév, nebo herectvi, sim
by se mél snazit v tom zdokonalovat. Ale
stejné je to i v jinych povoldnich. Sho-

dou okolnosti moje sestra déla Gcetnictvi

a ted’ se hodné udi, protoze rozjela vlastni
firmu, a tak déld a déld a déld... Ale zpatky
k umélctim, proto i u nds plati neusnout na
vaviinech, konkurence je opravdu velika!

Ano, price umélce je postavend na tom,

ze éeka, az mu nékdo zavola s nabidkou.

Je to pro vis stres?

Jezis, to urcité! Jasné, Ze to je stres, protoze
daviéte svij zivot vSanc tomu, Ze se vim

bud nékdo ozve, nebo neozve. Ale dileZité
také je se umét proddvat, coz jd tedy fakt

neumim... (sméje se)

Myslite socialni sité?
Presné. Instagram leti, Facebook
leti a jd tyto véci neumim. Udim
se je a mdm k nim respekt, pro-
toze nechci byt ta holka, kterd
jen piidavd fotky na socidlni
sité a nic neumi. Naopak
chci byt holka, kterd sdili
fotky a umi! Snazim se, aby
si mé lidé nezaskatulkovali
v jedné pozici. Chci byt
multifunkéni, a to je samozfej-
mé nirocné.

n. 4 4

Takze dnes se neprosadite v dzungli
uméleckého svéta bez socialnich siti?
Je opravdu dobré je mit... Potom vim
vznikne fanouskovski zdkladna a na tu
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navézané rizné spoluprice a propagovani
produkti. Sama tomu nerozumim, je pro
mé neuvéfitelné, kam se to posouvd a jen
zasnu. Asi nedokdzu tvrdit, Ze nejde byt

uspésnd bez Instagramu. Jde vSechno, jen

vvvvvv

to bude slozit&jsi.

Divaci Vas aktuélné vidaji v seridlu
Hvézdy nad hlavou. Pojd’'me tedy po-
odkryt ten proces predchazejici tomu,
Ze se objevite v hlavnim vysilacim ¢ase
v televizi...

Jednoho dne vdm zavola castingova spo-
le¢nost, kde jste jako herec registrovany. J4
zrovna Uéinkovala v show Tvoje tvif md
zndmy hlas a seridlu Ordinace v razové
zahradé¢ a do toho mi volali, abych se
dostavila na kamerové zkousky. Byla jsem
nadSend, Ze se mi kariéra rozjizdi a kyvla
na to, ale bylo to ndro¢né.

Jak to?

Tyhle castingy nema nikdo z herci moc
rdd. Je to prosté takové vybérové Fizeni
na danou roli. TakZe mi dopfedu poslali
text té moji Téni, abych se ho naucila, na
to konto jsem pfisla na casting, postavili
si pfede mé kameru a délala jsem, Ze jedu
v traktoru... (sméje se) Ted kdyz na to
vzpomindm, tak je to vizné sranda.

Asi jste byla dobra, kdyz vis vybrali.

To nevim, ale tady je velkd vyhoda, ze
nemusi nic moc hrat. Postava Téni jsem

v podstaté j. Je podobné ztfesténd, takze
mé obcas jen trochu brzdili, abych ubrala
energii a nebylo to na ten seridl aZ moc.
(sméje se) Natdceli jsme loni v 1été na vesni-
ci asi hodinu od Prahy, ¢ili luxusni, nebyla to
price, ale vlastné dovolend za prachy. (sméje
se) Samoziejmé, méli jsme tam i noéni na-
tiCeni a vstavat ve tfi rdno bylo ndrocné, ale
na to se zapomene a zistdvaji hezké vzpo-
minky. Clovek si vitbec neumi pledstavit, co
je to za typ komunity a je to vdZné super. Je
to moje prvni velkd zkusenost se seridlem,



Prici herecky si uzivd. Sama rikd, Ze dostdvd zaplaceno za zdbavu.

co neni fabrikoidni. Zkratka Ze se rychle
nenatddf jeden obraz za druhym, Hvézdy
nad hlavou maji jen Sestndct dila.

Takze kdyz to zase oto¢im do bézného
Zivota, tak kazdé kamerovky jsou jako
pohovor na pracovni pozici?

Jo, protoze kdyz ten $tib nezaujmete, tak
tu roli prosté nemdte.

Coz maji bézni lidé jen parkrat za Zivot
a...

...a my to médme asto, jasné. Je to takovy
ten stres, Ze bud se ty hvézdy nékde spoji,
anebo nespoji.

Je vam étytiadvacet let. Kdybyste se pred
deseti lety zasnila, kde budete v roce
2021, co byste si fekla?

Tak tohle by mé vibec nenapadlo...
(zamysli se) Na konci zdkladky jsem spis
pfemyslala, co viibec budu délat za préci.
Odmitala jsem za penize délat to, co mé
bavi. Znala jsem ten step a zpév a tehdy
jsem jesté hréla na klavir, ale odmitala
jsem jit na konzervatof kvili herectvi.
Dovedl mé k nému paradoxné trenér ve
stepu, ktery fikal, Ze mam na herecku
burnky. Zkusila jsem to, pfijimacky na
konzervatof jsem uplné nihodou zvladla,
hraju a Zivi mé to. (usméje se)

Mozna zni divné nechat si platit za to,
co vis bavi, ale na druhou stranu je to asi
obrovska vyhra, ne?

Je to fakt §tésti, pozehndni. Je malo lidi,
ktef{ to tak maji. A samozfejmé zndm lidi,
ktef{ délaji to, co je Uplné nebavi... Ale
kazdy sam svého $tésti strijce. Myslim

si, ze by vlastné kazdy mél délat to, co ho
napliuje.

Co je tedy podle vas kli¢ ke stésti, Ze
nékdo ma praci jako zabavu?

Bude to znit asi jako kligé, ale my, co to
tak mdme, si prost¢ jdeme za svym snem.
Jako kdyz diiv nékdo emigroval do Ame-
riky, aby si splnil sen. Nebudu vechny
hazet do jednoho pytle, ale kdyz si jdete za
svym a chcete néceho dosihnout, funguje
to. Prosté chci délat to, co mé napliiuje.
Protoze JA vstavim kazdy den a JA roz-
hoduji o tom, jestli ty véci chci délat, nebo
ne. Tak pro¢ bych se nemohla rozhodnout,
co za prici chci délat?! Dneska uz mize-
me, nastésti. Mame se dobfe...

A kdyz byste si méla fict, kde se vidite za
deset let od ted?

Porad chci délat to, co mi pFindsi radost.
Nechci polevit ze svého §tésti a nechci
fikat déti a rodina... I kdyZ by mé tieba
bimbaly hodiny, tak se musim zastavit,
protoze ted to viimdm tak, Ze nechci
piivést déti do této doby.

A to myslite jak?

Je silend. Ja kdyz vidim, jak maji ¢tyfle-
té a pétileté déti v rukdch telefon... To
viibec!

A co s tim chcete délat?
Prosté nebudu mit déti. Zakazuju si tu
myslenku.

Myslim, Ze se vam to zméni...

To mi fikaji vsichni. Ale j4 odmitim své
dité porodit sem, aby nevédélo, co je noso-
rozec, ktery na Zemi za chvili nebude.

A vy jste nevyriistala s telefonem?

Ne, mé ho zakézali a prvni telefon jsem
dostala tak ve dvandcti, abych mohla
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zavolat, Ze jedu z tréninku z Prahy doma.
Ale nebyla jsem na ném pfilepend oblice-
jem v jednom kuse, nebrouzdala jsem po
Facebooku. Koukala jsem, co je okolo, na
budovy. Miluju architekturu, nase budovy
a nasi kulturu a ty décka dneska chodi po
ulicich se sklopenou hlavou. A ji uz délam
to stejné, to je na tom nejhorsi... Samo-
zfejmé je to to nejjednodussi, vrazit ditéti
telefon, aby se zabavilo samo. Ale dité
pfeci nemdme od toho, aby byl klid.

Jste tedy ochotna piijmout myslenku, ze
dité nemusite mit za kazdou cenu?
Nemusim, to viibec ne! Ano, mdme v ge-
nech rodinu, ale... Ne abychom je dévali
stranou, nebo abychom si je fotili a psali
komentdt, jaké na sobé déti maji hezké
oble¢eni. Hrrr! TakZe nevim, co bude za
deset let. Chci byt $tastnd. A jestli s praci,
nebo bez, to uz je jedno. (usméje se)

Probrali jsme prici, rodinu a tieti di-
lezitou oblasti Zivota je zdravi. Jak ho
vnimite a co pro sebe délate?

Mim takovou ndturu, Ze pofad potiebuji
vykondvat né&jaky sport. Takze skoro kazdé
rdno, nebo vecer chodim béhat. Pro mé je
to velmi diileZité, protoze zaprvé vypnu

a za druhé je to i fyzickd olista, protoze se
réda potim (sméje se). Takze béhdm dost,
zhruba hodinu a pul. V 1ét€ jsem si udélala
rekord a béZela jsem pétatiicet kilometri.

Co?! To uz je pomérné dost!

Ano, protoze ja nerada vystupuji z té
radosti. Nékdy se ¢lovéku bézi $patné,
necitite to, ale kdyz je ten den, tak uz ho
vyuZiju, a takhle vznikl i ten rekord. Takze
prosté potfebuji neustile néjakou aktivitu.
A abych se nezbldznila, chodim béhat.

I se svym psem. Je to $vycarsky ovédk

a sem tam uz m4 taky jazyk na vesté, coz
je potom super, kdyz vidim, Ze uz ani on
nemiZe. (sméje se)

Tatinka v seridlu
Hwvézdy nad hlavou
| ji ztvdrnil Bolek

Polivka. O své rodice |
Katefina prisla -




Do Krumlova

za vanocni atmosférou

Premyislite, kam se vydat za tou nejkrdsnéjsi atmosferou Vinoc, na kterou budete vzpominat
Jjesté dlouho po svém ndvratu domii? Prijedte do Ceského Krumlova - romantickd ndlada na
vds dychne ze viech koutii tohoto malebného méstecka.

Vaée prvni kroky po piijezdu do pfedvanoéniho Krumlova
urcité povedou za viinémi a melodiemi vdno¢niho trhu

na ndmésti Svornosti. Posilnéni dobrym jidlem a pitim se

pak muzete vydat prozkoumat arel zdmku. I kdyz vim jeho
komnaty a saly v zimé ziistanou uzavieny, nahlédnout mizete do
Hradniho muzea na 1. naddvoii. Setkate se tu s pany z Krumlova,
Rozmberky a dal$imi vyznamnymi rody, které v pribéhu staleti
v Krumlové sidlily. Na zavér prohlidky miiZete vystoupat 162
schodti na zdmeckou véZ a kochat se pohledem na pfekrasné
scenérie mésta a jeho okoli. Zahalené do zimniho hdvu maji své
nezaménitelné kouzlo.

30

P1i névstévé Krumlova si rozhodné nenechte ujit ani aredl krum-
lovskych kldstert. Tak trochu jiny zézitek z historie oceni zejmé-
na rodiny s détmi. Likavé expozice, tvofivé dilny ¢i zabavné hry
vés zaméstnaji klidné na pal dne. Na vlastni kazi si mali i velci
mohou vyzkouset, jaké je to mit na sobé pravy slechticky sat, hrit
si s hrackami, se kterymi si hraly déti §lechtict, nebo si namichat
tajny alchymisticky lektvar.

»2Pouze® o stoleti zpét vis pfenese Museum Fotoateliér Seidel
vénované otci a synovi Seidelovym, ktefi se zaslouzili o unikétni
totografickou kroniku ¢esko-némecko-rakouského pomezi



pielomu 19. a 20. stoleti. Stylovy zdzitek si muZete odvézt také
z vano¢ni plavby s puncem. Dfevéné vory maji vychozi stanovisté
na bfehu Vltavy jen néco mélo krokid od ndmésti.

Vydate-li se za vino¢ni atmostérou do jednoho z nejkrasnéjsich
mést v Ceské republice, budte si jisti, Ze bez zazitka neodjedete.
Bohaty adventni a vino¢ni program Cerpajici z tradi¢nich
lidovych zvyki a oby¢eju vis do pohddkové ndlady svate¢niho
Krumlova dokonale vtéhne.

ADVENTNI TIPY:

26.11.2021 - 6.1.2022 Vanoéni trh
Krumlovsky vino¢ni trh mizZete na nimésti Svornosti navstivit

denné az do 6. ledna 2022.

28.11. 2021 Otevieni Adventu a rozsviceni vanoéniho stromu
Prvni adventni nedéli se za doprovodu vano¢nich melodii na
namésti Svornosti rozzaf{ vinoéni stromek a do mésta vkroci
advent.

18.12.2021 Adventni koncert St. Florianer Singerknaben
Jedine¢nym zézitkem bude koncert chlapeckého péveckého sboru
z Horntho Rakouska v kldsternim kostele Boziho Téla a Panny
Marie Bolestné.

23.12.2021 Zivy Betlém
Zivy obraz Betléma na 2. zimeckém nddvoii — kouzelny, plny
hudby, tance a zpévu koled v podani obyvatel mésta a okoli.

27.11.,4.,11.a18.12. 2021 Pohidkové soboty v Klasterech
éesky Krumlov

V Klasternim dvofe najdete adventni jarmark, znit budou vano¢ni
pisné, vonét pecivo z pekaiské dilny. Unikdtni tvirdi prostor plny
kreativnich dilen je pfipraven v prostordch kldstera klarisek.

26.12.2021 Hej mistie! Ceska mse vanocni—J. J. Ryba
Cesk4 mse vénocni zazni v 17:00 a 20:00 v klasternim kostele
Boziho Téla a Panny Marie Bolestné v podani péveckého sboru
Perchta s hosty Terezou Matlovou, Ester Pavli, Danielem
Hiilkou a Tomd3em Jetdbkem, hudebni doprovod: Krumlovsky
komorni orchestr a Smy¢covy orchestr Cesky Krumlov.

Aktudlni adventni program a informace o kondni akei vzhledem
k epidemické situaci najdete na www.ckrumlov.info.

Navstivit Cesk}'f Krumlov v obdobi, kdy teploty klesaji

k bodu mrazu, m4 své kouzlo. Pokud vis 14k navstéva
nékteré z krumlovskych pamitek, galerii ¢ muzei a mate radi
romantické prochdzky zimnim méstem, nevihejte. Stoji to za
to! Odménou za vase odhodléni prozkoumavat krumlovska
zékouti i zajimavosti v okoli az do uplného promrznuti vim
bude vzdy pfijemné posezeni v nékteré z mnoha utulnych
hospudek a kaviren.

NAPLANUJTE SI SVUJ POBYT NA www.ckrumlov.info.
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VITAMINOVE DOPLNKY
STRAVY VE SPREJI

v okamzité vstrebavani Zivin

v~ pohoding a efektivni forma
v~ bez nutnosti zapijeni tablet
+ ovocna chut

Betler'uid

BetterYouO

just a@s nature Intended

Kozni one- " R United 3 Al
Autor: + - | Kaprovitd | Chem. zn. | Kfecovité |mettertn 7 . : Hromadné |metterng 4 2.dil Pytlacké
Yan Jfz2 r?;hcll::ﬁl ryba americia | bolesti | il |y Néﬁg?s zd&Seni ; Loz tajenky | néstrahy
Vyztuzné . Otazka
prkno Telo 1. padu
Sicilsk
1.dil sopka 12 mésici
tajenky Volini na Pobidka
koridé
Vyherni .
Pradnd poukizky SVFda "
; nime
rostlina kl]l)kguc}llw (hovor)
Inicidly Skotskd Filtra¢ni
skladatele suknice zatizeni Klaviry
Dvotdka 106-1 Buzola
Rudodrev Inic. zpév.
Ve . - Pilarové
zrostlé Revmatis- Ci
mus (zast.) itron
(zast.)
C:lngé Setnina Kockovité
Betterfou |l  Z4kop — Chem. zn. Selmy
Zbabelec nobelia Zdatnost
(expr.)
Kapitin Psice
Maly Nautila Nazev.
obnos Vychodni chem. zn.
lovan Drasliku
Hlist Koufovod
Mys Chem. zn. Rimskych
holmia 51
3.dil .
o Nozka
Vzletny Spodek Pomticka:
projev sised nadoby koel

Tajenku zasilejte na e-mail: pharmanews@pharmanews.cz do 20. 1. 2022. 10 lustiteld odménime.

Vyherci kiizovky ze zaii 2021: Lenka Valenzovd, Dobfany; PharmDr. Dalibor Chovanec, Vejprty; PharmDr. Zdrahalova Anna, Katovice;
Mgr. Barbora Havlikovd, Hluboka nad Vltavou; PharmDr. Kristyna Bezouskovi, Susice; Jitka Vyskocilovd, Céslav; Luisa Tronickovd, Praha 2;

Marie Baresové, Brno; Mgr. Zdenka Varjanovd, Bzenec; Jitka Junova, Praha 5
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Vsechny darky
jako na dlani

Vyzvedavejte nonstop z AlzaBoxu
ktere jsou vzdy po ruce

e Najdete je i ve svém mésté
e Rychlé vyzvednuti zbozi za par vterin

e Prfistupné nonstop ve dne v noci

€) alza.c:

Vice informaci na: www.alza.cz/vanoce



Mimoradna uleva
pro Vaée; kiouby
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+ Kloubni pouzdra -
ﬁt « Chrupavky a menisky N et
« Vazy a §lachy sy

Doplnék stravy

Aescin pro spravné krevni zasobeni kloubniho pouzdra, vazll a $lach; k podpore mikrocirkulace tkani. Vitamin C pro spravnou tvorbu kolagenni sité.



