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Frontline Tri-Act® je veterinami pipravek pro psy. Pied samotnou aplikaci ctéte pozorné piibalovou informaci. Pro dal3i rady se obratte na svého veterinarniho Iékafe, v Iékarné nebo u prodejce chovatelskych potieb. INDIKACE: K [é¢hé a prevenci napaden blechami nebo kli3taty, kde je nezbytny repelentni cinek (branici
sani) proti fl ebotomdm, krev sajicim moucham/bodalkém nebo komériim. K léthé a prevenci napadent blechami druhu Ctenocephalides felis a k prevenci napadeni blechami druhu Ctenocephalides canis. Pripravek usmrcuje blechy C. felis béhem 24 hodin. Jedno o3etieni brani dalsimu napadeni po dobu 4 tydnd.
Pripravek miiZe byt poutit jako souast strategie \éiby alergie na blesi kousnuti, ktera byla predem diagnostikovéna veterinarnim Iékafem. Pripravek ma repelentni tcinek proti klidtatdim (Dermacentor reticulatus) od 7 dnii aZ do 4 tydnii po o3etfeni. Maze viak dojit k phchycen(jednothvy’ch klistat, ktera odpadnou
béhem prvnich 24 hodin po napadent. Pfipravek mé okamdity akaricidni ucinek proti Rhipicephalus sanguineus a Ixodes ricinus, ale pokud jsou jiz klistata pitomna v dobé aplikace pripravku, nemusi byt viechna klistata usmrcena béhem 48 hodin po o3etieni. Pipravek ma akaricidni tcinek proti klidtatiim (Ixodes
ticinus, Dermacentor reticulatus, Rhipicephalus sanguineus) pretrvavajici po dobu 4 tydnd. Pripravek ma repelentnf atinek (branici sani) po dobu 3 tjdni proti fl ebotomim (Phlebotomus perniciosus) a 4 tydnii proti komarim (Culex pipiens). Pfipravek mé insekticidni atinek pretrvavajici po dobu 3 1ydnu proti fl
ebotomim (Phlebotomus permc\osus) Pripravek odpuzuje a usmrcuje stdjové mouchy (Stomoxys calcitrans) po dobu 5ti tydnii. Kontraindikace: NepouZivejte v u nemocnyich zvifat nebo zvifat v rekonvalescenci. NepouZivejte u kocek nebo kralikd, protoZe se mohou vyskytnout nezadouci tcinky a dokonce miize dojit k
Ghynu. NepouZivat v pripadé zndmé precitlivélosti na létivé latky, nebo na nékterou z pomocnych latek NEZADOUCI UCINKY: Po pouiti pifpravku byly pozorovany tyto velmi vzécné nezadouci ucinky: prechodné kozni reakce v misté podam (zména barvy kize, lokélni ztrdta srsti, sv , zarudnuti) a celkova svédivost
nebo ztréta srsti. Po pouZiti bylo dale pozorovano nadmémé slinéni, prechodné nervové piiznaky (zvjSend drézdivost, hyperaktivita, svalovy ties, deprese, dalsi nervové piiznaky) nebo zvraceni. Pokud dojde k olizani mista poddni, miiZe byt pozorovano prechodné nadmérné slinéni a zvracent. Jestlize zaznamenate
jakékoliv zévazné nezddouci ucinky i jiné reakce, které nejsou uvedenyvtew piibalové informaci, oznamte to prosim vasemu vetennam(mu lékafi Letebne schéma: Poufiti piipravku by mélo byt za\ozeno na potvrzeném napadeni nebo riziku napadent blechami nebo klidtaty, kdy je rovn&Z nezbytny také repelentni
Gcinek (branici sani) proti fl ebotomiim nebo komériim nebo krev sajicim mouchém. V zavislosti na vyskytu ek i mize byt i § k é osetreni. V' takovych pripadech by interval mezi dvémi ogetfenimi mél byt nejméné 4 tydny. POKYNY PRO SPRAVNE PODANI: Vyberte vhodnou velikost pipety podle
hmotnosti psa. Pro psy nad 60 kg poufijte vhodnou kombinaci dvou velikosti pipet tak, aby co nejvice odpuvwdaly 7ivé hmotnosti. Pripravek by mél byt aplikovén na dvé nedostupna mista, aby si pes nemohl misto podani olizat. Tato mista jsou na bézi krku pied lopatkami a uprostied krku mezi lebe¢ni bazi a lopatkami.
Vyjméte kartu s blistry z obalu a oddélte jeden blistr. Vyjméte pipetu odstiizenim niizkami podél tetkované ¢ary nebo oteviete odtrzenim po odklopeni oznateného rohu. Drite pipetu ve svislé poloze smérem od tvéfe a téla, pro otevieni odsmhnete hrot pipety niizkami. Rozhriite srst na zadech psa, aby byla vidét kiize.
Prilozte hrot pipety na kizi. Zmacknéte pipetu, aplikujte zhruba polovinu obsahu smérem dolii aZ do poloviny krku mezi lebecni bézi a lopatkami. Opakujte aplikaci na bézi krku pred lopatkami do vyprazdnéni pipety. Pro dosazeni nejlepsich vysledki se ujistéte, Ze byl pfipravek aplikovén pfimo na kiizi, nikoli na srst.
ZVLASTNI OPATRENI PRO UCHOVAVANI: Uchovavat mimo dosah déti. Uchovavejte v pivodnim blistru. Uchovévejte pfi teploté do 25°C. NepouZivejte tento veterinarni lécivy pripravek po uplynuti doby poufitelnosti uvedené na krabiéce po ,EXP". Doba pou ‘u i koni poslednim dnem v uvedeném mésici. ZVLASTNI
UPOZORNENI: ZvI43tni upozoméni pro kazdy cilovy druh: Méze dojitk pnchycem jednotlivych klistat nebo kousnuti jednotlivymi komary nebo fl ebotomy. Z tohoto dtivodu nelze v piipadé nepfiznivjch podminek zcela vy\oum pfenos patogenu témito clenovci. Pripravek Zistava acinny proti blechadm, i kdyZ jsou o3etiend
2vifata piileZitostné ve styku s vodou (napf. plavani, koupani). Nicméné psiim by nemélo byt dovoleno plavat nebo by neméli byt 3amponovéni béhem 48 hodin po o3etieni. Zabraiite tastému plavani nebo Samponovani o3etienych pst, protoZe to mize mit nepfiznivy vliv na zachovani icinnosti pfipravku. Ke snizeni
intenzity opétovného napadeni v diisledku vyvoje novych blech se doporucuje osetfit vsechny psy v domécnosti. Ostatni zvifata Zijici ve spolecné domécnosti by méla byt také oSetfena vhodnym piipravkem. K dalsimu sniZeni intenzity zamofeni okolniho prostredi Ize déle doporutit o3etient prostiedi zvifat vhodnym
piipravkem proti dospélym blecham a jejich vjvojovym stadiim, ktery je uréen k tomuto Gcelu. Zvlastni opatieni pro poutiti u zvifat: Z divodu absence specifi ckych studii neni doporugeno poutiti piipravku u psii mladsich 8 tydni nebo psi o hmotnosti mensi nez 2 kg. Je tieba zajistit, aby nedoslo k zasazeni ofi psa
veterinarnim lécivym piipravkem. Je dileZité zajistit, Ze je piipravek aplikovan do oblasti, kde zviie nemiize pripravek olizat a také se ujistit, Ze jina zvifata neolizuji mista aplikace po podani. Vzhledem k jedinetné fyziologii kocek, kter jim brani metabolizovat nékteré slouceniny, véetné permethrinu, miize pripravek u
tohoto druhu navodit kfece, které mohou vést az k Ghynu. V pripadé ndhodného zasazeni kiize umyjte kocku Samponem nebo mydlem a rychle vyh\edejle vetennarmho |ékafe. K zabranéni ndhodného vysiavem kocek pnpvavku udruj te o3etfené psy mimo dosah kocek, dokud misto podani pfipravku zcela nezaschne.
Je dilleZité zajstit, aby kotky ne(\st\ly misto podani pfipravku na psovi, ktery byl timto pnpravkem oSetfen. V piipadé takového zptisobu vystaveni piisobeni pnpvavku vyh\ede te ihned veterinarniho léka ni opateni uréené osobam které pudavaj\ veterinami légivy pripravek zvifatiim: Pouze pro zvifata. Pfipravek
miize zpiisobit pod kiize a oi a proto je tieba zabranit kontaktu pfipravku s kizi a otima. Neotevirejte pipetu v blizkosti nebo proti obliceji. V' pfipadé zasazeni oi, nebo pokud dojde k podrazdéni oci béhem podani, ihned vypléchnéte oti velkjm mnozstvim vody. Pokud podrézdéni oti pretrvava, vyhledejte
lékatskou pomoc. V piipadé zasazeni kiize, nebo pokud dojde k podrazdéni kiize v priibéhu podani, ihned omyjte kiizi mydlem a velkjm mnozstvim vody. Pokud podrazdéni kiize p?ehva’vé nebo se opakuje, vyhledejte lékafskou pomoc. Lidé se znamou precitlivélosti na fi pronil a/nebo permethrin by se méli vyhnout
kontaktu s pripravkem. Pripravek je pfi poZiti zdravi Skodlivy. Zabraiite zasazeni dutiny Gstni kontaminovanyma rukama. Béhem aplikace nekuite, nepijte a nejezte. Po poufiti si umyjte ruce. V piipadé poziti si vyplachnéte sta, a pokud se necitite dobie, vyhledejte Iékaiskou pomoc. Protoze pomocna latka N-methylpyrrolidon
miize mit po expozici vysokych davek fetotoxické a teratogenni cinky, mély by téhotné Zeny poutivat rukavice, aby se zabranilo kontaktu s pripravkem. Nemanipulujte s o3etfenymi zvifaty a zamezte détem hrat si s nimi, dokud nezaschne misto aplikace. Doporutuje se proto neoetiovat zvifata béhem dne, ale v podvecer,
anedovolit Cerstvé o3etfenym zvifatim spat s jejich majiteli, zejména détmi. UdrZujte skladované pipety v pivodnim obalu, a aby se zabrénilo dal3imu pfistupu k pouZitym, prazdnym pipetam, tyto musi byt ihned vhodnym zptisobem zlikvidovany. Dal3i opatieni: Pfipravek mize mit nezadouci icinky na vodni organismy.
Pstim by nemélo byt dovoleno plavat ve vodnich tocich po dobu 2 dnii po oetieni. Biezost a laktace: Laboratorni studie s fi proni\em nebo permethrinem nepodaly iadny diikaz o teratogennich nebo embryotoxickych Gcincich. Studie s timto pfipravkem nebyly provadény na brezich —

a laktujicich zvifatech. Bylo prokdzéno, ze methy\pyrrohdon pomocna latka ve veterinarnim lécivém pripravku, mé i acinek u l ich zvifat po opak expozici ve vysokych davkach. Pouzit pouze po zvaZeni terapeunckeho prospechu/nuka prislusnym veterindrnim v MERIAL
lékatem. Predavkovani: Bezpetnost byla hodnocena s az 5ti ndsobnou maximélni dévkou u zdravjch dospélych psti a u Stéfiat. Mohou se objevit prechodné ved\ejsw Gcinky jako jsou mimé neurologické pfiznaky, zvraceni a prijem, avak vymizi bez lécby béhem 1-2 dni. Zvifata by

méla byt vidy oSetiena spravnou velikosti pipety podle 7ivé hmotnosti. ZVLASTNi OPATRENI PRO ZNESKODNOVANI NEPOUZITYCH PRIPRAVKU NEBO ODPADU, POKUD JE JICH TREBA: Viechen nepouity veterinarni lécivy pripravek nebo odpad, ktery pochazi z tohoto pfipravku, musi

byt likvidovan podle mistnich prévnich predpisti. Zabrarite kontaminaci rybniki, vodnich tokii nebo stok pipravkem nebo prazdnym obalem. Vijrobce: MERIAL, 29 avenue Tony Garnier, 69007 Lyon, Francie




Lékdrna je lukrativni byznys,

znél nadpis clanku v nasem minulém cisle. Upiimné, ani jsme necekali tako-

vy oblas. Jako vZdy jsme méli nazory soublasné i nesoublasné. Vybirdme reakci
PharmDr. Jana Hendycha: ,Lékdrna je zaclenéna do systému garantovaného sti-
tem, tedy i je prisné a nekompromisné regulovina v cenové oblasti - v prijmech.
Vyidaje md lékdrna uz ale trini. Tedy Zddny zajimavy business!

Predpoklidime, Ze garanci stdtu je myslena kvalita lékdren smérem k pacien-
tiim. Jestli lékdrna nékde bude ¢i nebude, uz garantovdno neni. Maximdlni ceny

1 marzge regulovdny jsou, ne viak u celého sortimentu. Lékdrny nejsou v tomto
osamoceny. Podobné regulovanyich je spousta dalsich pro stdt dilezityich odvérvi.
Nejcastéi stit reguluje ceny. Lékdrenstvi neni nijak vyjjimecné. Podobné je na tom
lékar'skd péte, elektiina, voda, plyn, pravni a notdrské sluzby, mobilni operditori. ..
Pro podnikatelské subjekty miize byt regulované podnikdni stejné lukrativni jako
neregulovane.

O dspéchu v lékdrenstvi stejné jako v jinych vyse zmiriovanych odvétvich zde
rozhoduyi zdkaznici, v tomto pripadé pacienti. Pokud jsou se sluzbou a jeji cenou
spokojent, zistanou. Pokud ne, odchdzeji. Véty: ,Odchdzeji ndm pacienti. Na boj
nemdme cas, silu, ani prostredky.; shjchime predevsim z mensich lékdren casto.
»Oni“ (velci) délaji aktivity, maji na aktivity penize, cas a lidi. Mali byt aktioni
nemohou, nemayi penize, cas a lidi. Nejvétsim problémem je vsak, Ze nékteri mali
PH ARM A N Ews se k aktivité jesté nerozhodli. I mali se mohou spojit a byt silni, aktivni a rostouct.

Mousi se vsak rozhodnout rychle.

Odborny ¢asopis pro 1ékdrniky a asistenty
3-4/2017, ro¢nik XVII (vychdzi 5x ro¢né) . . . . . . .
Z vasich oblasii se rysuje dal§i diskuze na zajimavé téma. Jestli boj o pacienta
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Redakce nemiige ovétovat vsechna fakta uvedend v prispév-

cich a inzenitech. Za pravdivust, vécnou sprivnost a piivodnot Mgr. Jana Zavadska, M arianské Lazné
prispévku odpovidi jeho pisatel. V zdjmu svobody slova zverejriuje

redakce i ty prispévky a inzerdty, s jejich% obsahem se nextotoZriuje. Mg i Mllan KOles ar, Praha 4

Z delSich prispévkii vybird nejpodstatnéjsi myslenky a vyhrazuje si PharmDr. Jan Cetk()v ky, Hluk
prdvojejich rozsah kritit.

Marcela Holanova, Vsetin

Nevyzddané rukopisy, fotografie a kresby redakce nevraci. Bez v , ,
védomi a soublasu redakce nelze publikované materidly dile J ana StI'YSOVSka, Bll()vec

rozsifovat.
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PHILIPS

AVENT

Dudliky

Ultrasoft

Nas nejjemnéjsi
dudlik pro jemnou
pokozku vaseho
ditete

s pruznym kotoucem FlexiFit
pro méné otlaktl a podrazdéné

pokozky

k dispozici
od 5/2017

+ Jedinec¢ny pruzny kotouc FlexiFit je hedvabné
meékky a jemny pro tvaricku ditéte

- Vyvinuto ve spolupraci se zdravotniky a maminkami

- Optimalizované proudéni vzduchu

- Mékky a sametovy sosak pro maximalni pohodli

- Dostupné ve velikostech 0-6 m, 6-18 m

Vice informaci: www.philips.cz/avent
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e, SUKL m

Kontroly lékdren ze strany § UKL v roce 2016

Ke konci roku 2016 evidoval Stitni ustav
pro kontrolu 1é¢iv (SUKL) celkem 2.559
Iékaren a 245 odloucenych oddéleni

vydeje 1é¢iv a zdravotnickych prostfedki
(OOVL). Oproti konci roku 2015 se celkovy
pocet 1ékdren snizil o 3 subjekty.

V roce 2016 provedl SUKL celkem 877 in-
spekei lékdren, z toho se 30 kontrol tykalo
lékdren nemocni¢nich. Z celkového poctu
kontrolovanych lékiren se ve 43 pfipadech
jednalo o cilené kontroly, tj. kontro-

ly provedené na zakladé podnétt, které
SUKL obdrzel k &innosti 1ékdren. Diéle
bylo provedeno 99 kontrol zaméfenych na
dodrzovini zdkona o cenach a pravidel
cenové regulace u lécivych pripravki, ve
12 piipadech slo o kontroly cilené. Samo-
statnd kontrola zachézeni s navykovymi
latkami a prekursory byla v roce 2016
provedena ve 468 1ékarnach.

Na zakladé skutecnosti zjisténych pfi pro-
vedenych kontrolach bylo provozovatelim
lékéren ulozeno celkem 94 pravomocnych
rozhodnuti o pokuté za poruseni povinnosti
stanovenych zakonem o 1é¢ivech v celkové

vysi 7.350.000 K¢.

V rimci kontrol zachdzeni s ndvykovymi
litkami bylo na zdkladé¢ zjisténi zdvaznych
poruseni zakona o ndvykovych latkich
provozovatelim lékaren ulozeno celkem
17 pravomocnych rozhodnuti o pokuté
v celkové vysi 429.000 K¢.

V 11 piipadech byla lékdrné pozastavena
ptipravalécivych piipravka (divodem byly

ve véech pfipadech neovéfené vihy pouziva-
né pii pfipravé 1é¢ivych pripravkia).

Za poruseni zikona o cendch a pravidel
cenové regulace byly vyddny a nabyly pravni
moci sankce za 970.000 K¢ a za neposkyt-
nuti soucinnosti pri kontrole 1 pravomocnd

pokuta ve vysi 100.000 K¢.

Daile nabylo pravni moci 16 sankci podle
zékona o verejném zdravotnim pojisténi ve
vysi 480.000 K¢ a podle zakona o prekur-
sorech 11 pravomocnych sankci ve vysi
203.000 K¢.

Hlavni diuvody

k ulozeni pokuty:

* vydej lécivych pripravku bez 1ékafského
predpisu nebo na neplatné lékarské predpi-
sy a vydej neopravnénymi osobami,

* uchovévani a vydej 1é¢ivych pripravki,
které mély byt stazeny z obéhu nebo u nich
skoncila platnost registrace,

* pfevody lécivych pripravkd mezi 1ékdrnami

a nelegalni vyvoz lécivych pripravka do e .. .
zahranidf, " B

* nedodrzovani podminek uchovivini 1é¢i-

vych pripravki, * nepfitomnost farmaceuta v 1ékarné,
* zavazné nedostatky v kusové evidenci * priprava lé¢ivych pripravki z proslych
prijmu a vydeje. surovin nebo ze surovin bez certifikdtu,
* volny vydej 1é¢ivych pripravki vazanych
Nejcastéjsi zjisténé zavady na recept a dalsi.
pri kontrolach:
* vydej lécivych piipravka na neplatné Dalsi informace o kontrolach lékaren v roce
recepty, 2016 jsou zverejnény zde: http://www.sukl.
* nedodrzovani podminek uchovivini 1é¢i- cz/kontrola-lekaren
vych pripravki,
* vydej lécivych pfipravki neopravnénou Stdtni distav pro kontrolu létiv
osobou,

Lékarna SoloMed, Praha 4 - Kr¢

Lékarna Rudna u Prahy prime

prijme

vedouciho Iékarnika - odpovédného zastupce
a lékarnika (mozno i na zkraceny livazek)

Kontakt: Jana Petfikova

farmaceUtICkou Iaborantku Tel. 605 222 134, e-mail: petrikova@solomed.net
mMozno i na zkraceny uvazek

Mgr. Maria Fisarova

Soukroma lékarna v centru Trebice
pFijme magistra.

T: 603 205 625/603 174 628




Vernostni systemy a karticky
do lekarny patri, umi nadchnout
CRM systémy jsou velkd prileZitost

—

3 - N Loajdlni a vérnostni programy wz‘aupily do Zi1votil nds, béznych

spotiebitelii, jiz pred znacnou dobou. Asi uz bychom si dnes
tézko predstavili, Ze bychom ve své penéZence nenasl ani jednu
Skarticku, na kterou sbirdme body, dostavdme slevy i jiné

) "\ vyhody. Naopak — z aktudlniho priizkumu spolecnosti Gfkl

y Q\ 5 dokonce vyplyvd, Ze obliba vérnostnich karet v CR stdle roste.

Priimérny cesky zdkaznik disponuje deseti vérnostnimi kartams,

N e kterych osm aktivné vyuZivd a md jejich programy v obhbeé.
\{‘j Pocet vlastnikii karticek v maloobchodé za posledni dva roky
stoupl o vice neZ desetinu.

Plati ale totozné principy vérnostnich programi jako soudist
fizeni vztahu se zikazniky (CRM) i v 1ékarnach? Méli by
1ékarnici tyto trendy nasledovat? Jak uvazovat pii zavadéni
vérnostniho programu do bézného chodu lékérny, aby se za-
fadil mezi ty nastroje, které zikaznika potési a bude je aktivné
vyuzivat?

Opravdu potrebuji na své Iékarné vérnostni
program?

Vse nasvédcuje tomu, ze vybér CRM systému je zdvazné roz-
hodnuti pro zvy$eni konkurenceschopnosti 1ékdrny. V dnesnim
samoobsluzném a velmi konkurenénim prostfedi jsou vérnostni
programy dulezitym ndstrojem obchodniki k tomu dit najevo
svym zdkaznikim, Ze pravé u nich jsou na spravném misté.
Prfedstavuji totiz hmatatelny dukaz toho, Ze obchodnik to mysli
vazng, kdyz tvrdi, ze ,nas zakaznik je nd$ pan®.

Velké a progresivni 1ékdrenské fetézce v CR toto jiz pochopily
a zacaly vyznamné investovat pravé do sofistikovanych vérnost-
nich programi a vérnostnich karet. Diky obrovskym mnohami-
lionovym investicim, které do téchto programu a jejich realizace
nékteré sité vlozily, jsou nyni schopny adresné oslovovat pacien-
ty a pfesvédcovat je o nizkych cendch a dalsich vyhoddch.

Soukromé Iékdrny nemaji moznost samostatné zaplatit a provo-
zovat CRM systém, protoze mnohamilionovd investice nemuze
byt pro jednotlivou lékérnu rentabilni. Reseni pro tyto subjekty
vSak existuje a je ovéfené v mnoha zemich: spojeni ve fransizové
siti. Sdruzeni l1ékdren do CRM systému investovat smysluplné
miZe a néktera tak ¢ini i v CR.



Na pocitku ale musi padnout zdsadni rozhodnuti majitele
lékarny o tom, Ze chce zavést sofistikovany vérnostni program
(CRM) pro své klienty a je odhodldn se tomu vénovat i se svym
persondlem plnymi silami. Jen tak totiz mize klientsky program
splnit svaj ucel: ziskani novych pacienti, udrzeni loajality

a spokojenosti téch stavajicich a zabranéni odchodu vérnych
klienti do konkurenéni 1ékarny.

Jak by to vypadat nemélo a jak naopak muze
CRM pomoci nadchnout klienty

Vérnostni programy maji z pohledu klienta nejraznéjsi podoby
— od pasivnich karticek, na které dostdva razitka za ndkup, pres
poskytovani plosné procentu-
alni slevy pfi ndkupu ¢i sbirdni
bodu za ndkup.

V posledni dobé se ukazuje,

ze pasivni plastovd karticka

a prislib 2% slevy dlouhodobé
nikoho nenadchne. Stejné jako
sbirdni bodi — v momenté¢,
kdy je zdkaznik soucasti tii
programu na bazi bodu, ztrci
se v jednotlivych podminkach,
a nemd jakoukoli pfedstavu

o tom, za co body vlastné dostdvd. Za utracenych 10 K¢ 1 bod?
Nebo za utracenych 20 K¢ 1 bod? A jak si ty body vlastné mohu
vybrat? V disledku jsou tyto pasivni systémy vnimdany jako
neuchopitelné a tézko interpretovatelné. Z pohledu klienta jsou
v dnesni dobé tyto programy povazoviny za piekonané a ne-
atraktivni. Dalsi nevyhodou téchto systém je jejich pasivita.
Pracuji totiz s klientem pouze pfi jeho ndvstévé na provozovné:
az klient dorazi, tak dostane body nebo slevu... Moderni sofis-
tikované aktivni CRM systémy jdou naopak zdkaznikovi vstfic
svoji nabidkou usitou ,na miru® jesté pred ndvstévou lékdrny

a do lékdrny ho lakaji.

preferenci.”

Rozpoznani + individualizace = zaklad
uspéchu

sveté? Spojuje je jedno: ve stfedu svého zdjmu maji klienta a vse
podrizuji jen a jen jemu. Snazi se kazdého z nich rozpoznat,

a chdpou, ze ke kazdému je potieba se chovat jinak — individu-
alné. Pracuji s klientem v raznych fizich - vytvifeji motivaci

CRM — aktivni zdkaznické systemy

,Zakladem uspésného vérnostniho
programu je rozpoznani klienta a
individualni pristup k nému. To prinasi
relevantni doporuceni konkrétnimu
zakaznikovi na zakladé znalosti a jeho

k prvnimu ndkupu (akvizice), buduji loajalitu zdkaznika a bréni
jeho odchodu (retence).

K rozpozndni klienta dochdzi pfimo pfi ndkupni situaci.
Zdrojem rozpoznani klienta jsou vzdy datové zdroje (v jakékoli
podobg). V Ceské republice jsou zakaznici nejéastéji identifi-
kovdni prostfednictvim plastové vérnostni karty, kterd je ddle
nositelem dat o ndkupnim a dal$im chovéni zdkaznika.

Lékarny oproti maloobchodu ¢i samoobsluznym provozim
disponuji jedine¢nou vyhodou, jak s rozpozndnim klienta pra-
covat. Na tdfe expedient hovofi s pacientem osobné. Zakazni-
kovi je poskytnuta maximalni
péce ve smyslu odborné rady

¢i doporuceni toho nejvhod-
néjsiho pfipravku pfimo pro
néj. Expedient ddva pacientovi
jasné najevo: ,Jsem tady pro
Vis, vénuji se pravé Vim.“ A to
je jisté ucinnd cesta, jak si drzet
loajalitu zakaznika. Udinn4,
avsak muze byt jesté Gcinnéjsi,
pokud jako expedient vim, kdo
stoji pfede mnou. Maminku

s malym ditétem jisté poznd
kazdy, ale k Gplnému porozuméni klienta je potfeba i fada dal-
sich informaci: Co si obvykle kupuje? Kdy u mé byla naposledy?
Jaké 1éky vyzveddvala pro své dité a jaké pro sebe a jak casto?
Odpovédi na tyto otdzky je na tife v bézném provozu témér
nemozné zjistit. Ale jsou to pravé tyto odpovédi a znalosti

o klientovi, které - pokud se s nimi spravné pracuje — délaji roz-
dil mezi ,lékarnou kam zajdu® a ,moji domovskou lékdrnou®.
Kde mi nejlépe poradi? Preci tam, kde mé nejlépe znaji, védi, co
uzivdm, co smim, a co naopak ne. CRM systém, a¢ je budovin
primérné jako ekonomicky, ma v prostredi lékaren i velky
vyznam pro lékarenskou pé¢i jako takovou.

Individualizaci je ve vérnostnim programu mysleno: nabidnout
tu spravnou nabidku tomu spravnému klientovi ve spravny cas.
Chci oslovit svoje klienty s urcitou nabidkou? Komu ji nabidnu —
zndm potieby svych klienta? Jsem schopen je spravné = indivi-
dudlné oslovit? Umim toto udélat v ten spravny okamzik? Tedy

i v moment¢, kdy klient nestoji fyzicky v 1ékdrné?

IS/IT Feseni a architektura systému
nymi udaji o klientovi a aktivné reaguji na jeho potieby.
Jedna se o komplexni systémy, které zahrnuji sbér dat,
jejich analyzu a vyhodnocovani zpétné vazby klienta na
konkrétni nabidky. Tyto systémy ale predstavuji vyssi
finanéni zatéZ pii pofizeni. Je proto potfeba nalézt

>~
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funkéni IS/IT feSeni, které je mozno provozovat v ndvaznosti
na pokladni systémy. Toto feSeni by mélo poskytovat moznost
individudlné a personifikované oslovovat klienty — tzn. toho
spravného klienta se spravnou nabidkou ve spravny ¢as. Ndroc-
nost je ale také po strdnce provozni — je nutné mit alokované
hodiny zaméstnance, ktery se témto aktivitim neustdle vénuje

tak, aby byl schopen pruzné reagovat na aktudlni situaci na trhu.

Jiz pfi tvorbé vérnostniho programu je také nutné zamyslet se
nad legislativnimi aspekty, zejména ochranou osobnich udaju
a dal$ich udaji klienta v programu. Ve zdravotnickém zafizeni
jakym je i lékdrna je pochopitelné potieba zpracovdvat i vysoce
citlivé udaje, jako je zdravotni stav. Implementace nejvyssich
bezpecnostnich standardi, véetné ISO 2700! a dalsich, by tak

méla byt samozfejmosti.

Jaka je situace na trhu?

Jak jiz bylo zminéno, velci a silni hradi na lékdrenském trhu se
jiz pred ¢asem chopili piilezitosti a velmi aktivné zacali pro-
vozovat vérnostni programy. Sofistikované CRM systémy maji
4 1ékdrenské spolecnosti: Dr. Max, Benu, Magistra, Pilulka.
Kazdy systém md trochu svoji filosofii. U Dr. Maxe a Benu jsou
systémy standardni pro vlastnéné fetézce. Podobnou moznost
nabizi Magistra, jejiz systém navic nabizi moznost podpory
kazdé jedné kamenné 1ékdrné a nastavuje vSe ,na miru®. Pilulka
ma systém presné obraceny, kdy upfednostnuje centralizaci

a jednotnost. Klicovym zdjmem tohoto fetézce je totiz vlastnénd
sit, e-shop a piimy zdvoz 1éki z centrdlniho skladu. Filosofie
CRM systému Pilulky napliuje vefejné prohlaseni jednoho

ze zakladatelu, o kterém jsme pred neddavnem psali. Citujeme:
7Y

»2Kamenné 1ékdrny jsou spiSe na obtiz“. Pilulka Auto® je v tomto
sméru jen dalsim krokem.

Co fici zavérem? Obecné pro CRM systémy plati, Ze indivi-
dualizované nabidky jsou klienty vitany, plo§né ,spamovani“
univerzalnimi nabidkami neni vZdy optimalni. Nejhorsi je ale
nedélat nic. Vérnostni programy proto vnimame jako téméf
nezbytnou souéast obchodni strategie konkurenceschopné
1ékarny. Pokud se zamyslite nad vybérem CRM feseni, pak
hledejte takové, které diva smysl z pohledu klienta. K uspo-
kojeni jeho potieb vede jeho rozpoznani, pochopeni a indi-
vidualizace nabidky. Nezistavejme tedy pozadu a pojdme
aktivné néco udélat pro zvyseni nasi konkurenceschopnosti!

Redakee

1 Studie GfK Loyalty Cards. Dotazovdni probéhlo v cervenci 2016
metodou CAWI na reprezentativnim vzorku on-line populace CR,

celkem se prizkumu zicastnilo 700 osob ve véku od 15 do 69 let. http://
www.gfk.com/fileadmin/user_upload/country_one_pager/CZ/docu~
ments/2017/170202_GfK_TZ_Vernostni_karty.pdf

2 https://radekhrachovec.com/2010/12/30/potrebujeme-vernostni-pro-
gram/

3 http://120na80.vitalia.cz/clanky/online-lekarna-pilulka-cz-spousti-
—unikatni-sluzbu-dovoz-leku/https://www.pilulka.cz/auto2backlink=kosik
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karen. Poskytujeme f/ém obchodni,
H’k tingové, medialni a dalsi sluzby.
eénime vnimani Vasi Iékarny v ocich klienta
pomahame Vam s nim trvale komunikovat.

Nynl Vam prinadsime dalsi dUkaz, proc je
e byt ¢lenem Magistra Iékaren:
aktivni systém motivace klientl DAVID.
‘ime, Ze aktivni, personifikovana

a nakladové efektivni komunikace
s klienty je cesta k uspéchu Vasi Iékarny.
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) Ing. Lubomir Calta
Vykonny reditel

o Magistra, a. s.
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Poranéni mékkych tkani
kazdodenni realita a prvni pomoc

PharmDr. Andrea Kleinovd

§ nejriiznéisim zdravotnim postizenim svali, vazii a slach, se setkdvime prakticky na kaZdém

kroku. Od téch zcela bandlnich, prakticky nevyZaduyicich osettent, aZ po ta, kterd mohou

pr”edsz‘avo‘vaz‘ vdZny zdravotni proble’m a silné omezovat pacientﬁ‘v kazdodennit Zivot.

témto postizenim pritom mize

dojit prakticky kdykoliv a kdekoliv,
nékdy sta¢i napf. ono pfislovecné Spatné
doslapnuti. Obecné Castéji se ovSem
s postizenim mékkych tkdni setkdvime
béhem sportovnich ¢i pracovnich aktivit.
Kdo z nds by neznal pojem, jakym je
tfeba ,tenisovy loket®, Ze?

Na jedné strané stoji poranéni vznikajici
akutné, ve formé nejriznéjsich pod-
vrtnuti, narazeni, vymknuti, natazeni

a podobné, na strané druhé pak takovd
postizeni mékkych tkdni, kterd vznikaji
pozvolna, nendpadné, béhem delsiho
¢asového dseku a za jejichz rozvojem
stoji obvykle dlouhodobé vykondvand
jednostrannd ¢innost - i v tomto pfipa-
dé nejcastéji sportovniho ¢i pracovniho
charakteru.

K nahle vznikajicim poranénim mékkych
tkani fadime napfiklad:

Podvrtnuti

Podvrtnuti kloubu, neboli distorze, je
pojem spojovany nejcasti s oblasti kot-
niku, kolene, zdpésti a prstll na rukou.
Jednd se o poranéni pfislusného vazu
(vazl), se kterym se velmi Casto setkd-
védme pfi sportovnich aktivitdch (fotbal,
tenis, basketbal, aj.). OvSem i dimy,
nosici obuv na vysokém podpatku, jsou
timto druhem drazu postihoviny castéji.
P1i podvrtnuti dochdzi k vyskoce-

ni kloubni hlavice z kloubni jamky

a k jejimu opétovnému ndvratu na
misto. Pfitom dochdzi k rizné
zdvaznému postiZeni vazu,

od natazeni, pfes moznost natrzeni, az
k celkovému pretrzeni vazu.

Pozorujeme klasickou triddu piiznaka,
kterou tvofi bolest, otok a krevni podli-
tina (hematom) v postizeném misté.
Pokud se kloubni hlavice ocitne zcela
mimo kloubni pouzdro (nedojde tedy

k ndvratu do jamky), hovofime o luxaci,
¢ili vykloubeni. Pfi ném pozorujeme
obdobné priznaky, ovSem zpravidla s vy-
razné vyssi bolestivosti.

Zastupcem pozvolna vznikajicich zdra-
votnich komplikaci mékkych tkdni je
kuprikladu zanét slach.
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a ucinny proti bolesti pohybového ag

ba bolesti a zanétu, pfi poranéni mékkych
ymknuti, narazeni), pfi zanétu slach

bolesti do nékolika minut od aplikace?!

+ Obsahuje s alni transportni latku pro maximalni
podporu prost{qu k(zi na misto ucinku?

+ Minimalni systémova absorpce

+ Nezanechava mastny pocit na k(zi

Literatura:

1. Sengupta S, Velpandian T, Kabir SR, Gupta SK: Analgesic efficacy and pharmacokinetics of topical nimestllide gel
in healthy human volunteers: double-blind comparison with piroxicam, diclofenac and placebo. Eur J Clin Pharmacol (1998) 54: 541-547.

2. SPC pfipravku Aulin gel.

Zkracena informace o pripravku Aulin gel:

S: Nimesulidum 30 mg v 1 g gelu. IS: Nesteroidni antiflogistikum k lokalniaplikaci. CH: Nimesulid (Aulin) je inhibitor enzymu cyklooxygenazy. Po lokaini aplikaci Aulin gelu je plazmaticka koncentrace
nimesulidu velmi nizka ve srovnani s hladinami po perorainim podani. I: Symptomaticka Iécba bolesti a zanétu, pfi poranéni mékkych tkani (podvrtnuti, vymknuti, naraZeni apod.) nebo u akutni
traumatické tendinitidy. Kl: Precitlivélost na Iécivou latku nebo na kteroukoliv pomocnou létku, alergicka reakce na NSAID v anamnéze, aplikace na kiizi poranénou nebo postizenou lokaini infekef,
soucasné pouzivani s jinymi lokalinimi pfipravky, podavani détem mladsim 12 let. ZU: AULIN gel by se nemél dostat do kontaktu s o¢ima nebo sliznicemi, nemél by byt aplikovan pod okluzivni obvazy.
Pacienti by méli byt varovani pred vystavovanim o3etfeného mista pfirozenému nebo umeélému UV zafeni pro snizent rizika fotosenzitivity. Pripravek miize zplsobit prechodné Zluté zabarveni oSetfené
kiize nebo obleceni. NU: Erytém, svédéni; pripadné nezadouci Ucinky je mozné omezit pouzitim pripravku po co nejkratsi dobu. IT: Nejsou znamy. TL: Pripravek by nemél byt v pribéhu téhotenstvi
ani kojenf pouzivan, pokud to neni nezbytné nutné. D: Dospéli: 3 g (6-7 cm vytlaeného gelu) v tenké vrstvé na postizené misto 2x-3x denng, vmasirovat do kompletniho vstfebani. Doba lécby je
7-15 dnli. B: Gel 50 g, 100 g. Datum posledni revize textu SPC: 16. 12. 2016. Pripravek neni vazan na Iékarsky predpis a neni hrazen zdravotnimi pojistovnami. Seznamte se prosim se Souhrmem
(daji o pripravku (SPC).
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Tendinitida - zanét sSlach
Zanét slach ndm, coby téma, umoznuje
podtrhnout skutecnost, Ze nejen sport ¢i
manudlni prce znamenaji zvysené riziko
postizeni mékkych tkdni. Tendinitida se
totiz muze bézné rozvinout i v dusledku
Cinnosti, které bychom pfi prvnim pohle-
du stézi povazovali za rizikové. Trefnym
prikladem je napfiklad dnes jiz zcela sa-
mozfejmd — dlouhodobd préice s kldvesnici
¢i mys$i pocitace. Dlouhodobé pretézovani
slach, napf. pfi psani na pocitaci bez do-
statecného odpocinku, ktery by umoznil
proces samohojeni, vede nejprve k rozvoji
mistnich mikrotraumat a nésledné zmi-
fiovaného zdnétu Slach v prstech rukou.
Mista upont slach jsou citliv, teplejsi na

Cajové

smeés

proti
nadymani

DRUH PRIPRAVKU
ZPUSOB UZITI
TEXT, SPECIFIKACE

lécivy pripravek
K vnitfnimu uZiti

@ MEGARYT Wik
i !

tradini rostlinny lécivy pFipravek pouzivany pi lehkych travicich

omak, Casto pozorujeme zarudnuti. Bolest
byvi zpocitku slabsi, nendpadnd, postup-
né silici a pozvolna dochdzi k omezeni
hybnosti prsti.

Slo samoziejmé pouze o dva nahod-
né zdravotni problémy mékkych tkani
vybrané velké skupiny. Mohli bychom

Kdo z nas by neznal pojem, jakym je
treba ,tenisovy loket“, ze?

hovofit napiiklad o téméf vSudypritom-
né nidmahové bolesti zad, ¢i jiné svalové
oblasti. Nebo o poranénich v disledku
ndrazu, o natazenich, pohmozdénindch
nejriznéjsiho charakteru a mnohych
dalsich.

Prvni pomoc

P1i podvrtnutich a obdobnych porané-
nich je jiz téméf kazdému zndma sku-
tecnost, ze ke zmirnéni otoku se vyuzivd
chlazeni (ledovini, studeny obklad) dané
lokace a pfipadné zpevnéni pfislusného
kloubu napt. pomoci elastického obi-
nadla a ndsledné pfipadny transport k 1é-
karskému oSetfeni.

Bolest - spolecny jmenovatel
Ruku na srdce. Obycejného ¢lovéka,
ktery nékteré z mnoha vy$e zminénych
postizeni utrpi, ovSem v prvni fadé
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obtizich provézenych nadymanim, pocitem plnosti a napétim

v brise
Megafyt Pharma s.r.0.
20x15g

VYROBCE
GRAMAZ

www.megafyt.cz

]

www.ostrovidky.cz
www.noventis.cz

AKCE6+1a12+3
pres transferové objedndvky AKACIA GROUP
www.akacia.cz

zajimd zcela pochopitelné jedina véc.

A to jak si pokud co mozno nejrychleji
ulevit od bolesti, kterd dané postizeni
meékkych tkdni provézi a poté, teprve
ndsledné, jak pfedejit dalsimu rozvoji
vzniklého postizeni.

TouzZime se zbavit bolesti, a to pokud
co mozno nejrychleji.

Zcela bézné je v takovych
ptipadech uziti analgetik ve
formé tablet. Rada lidi ovéem
zapomind, Ze na postizené
misto je mozné pisobit lokal-
né, prostiedky ve formé anal-
getickych a protizdnétlivych
masti ¢i geld, které piindsi
velmi rychlou dlevu od bolesti a zdroven
omezuji zanétlivy proces.

Aulin gel
Jednim z téchto prostredka je lokdln
nesteroidni antiflogistikum Aulin ge
- volné prodejny registrovany lék ur-
Ceny v zevnimu pouziti k mistni 1é¢b
bolestivych projevi pii pourazovych
stavech, jakymi jsou pravé podvrtnut
vymknuti, narazeni nebo zanét slach
pripadné proti bolesti zad, svala ¢
kloubt obecné.

Diky obsahu specidlni transportni
latky, kterd umoziuje maximdlni
podporu prostupu kazi na misto
postizeni, pfinasi ulevu od bolesti jiz
po nékolika minutich. Pasobi rovné
protizdnétlivé a jevi se jako idedlni
prostiedek k prvotnimu oSetfeni vys
zminénych zdravotnich komplikaci.

MESICNT
KURA
NAVIC

Ostrovidky
OMEGA



Generica uvadi na trh novinku! GENERICA®
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= <) LUTEIN PREMIUN...

Lutein Premium

Lutein Premium ma jedinecné sloZeni, jaké nema Zzadny jiny pfipravek
e na trhu! Za slozenim produktu stoji védecky podlozené vysledky. Lutein
i FloraGLO® a Zeaxantin OPTISHARP® Natural byly vybrané Americkym
b i narodnim institutem zraku a pouzité v prestizni klinické studii AREDS2.
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GENERICA® Uziva se jen jedna kapsle denng, ktera obsahuje nezbytnou denni davku
pro udrzeni dobrého zraku!

PDK / APA — 3431856 / 3431856

Doplnék stravy. Pestra, vyvazena strava a zdravy

Zivotni styl sou ddlezitymi faktory zdravi www.generica-bohemia.cz

Syncare Caj pro $tihlou linii

je cistou smési bylin bez pridanych latek.

 Obsahuje cesminu paraguayskou, kterd zmirni pocit
hladu, podpofi traveni a mé detoxika¢ni Gcinky.

»MycoClean - prasek na pripravu napoje“
je novinka v nabidce firmy MycoMedica

- medicinalni houby. Jde o kombinaci
houbovych a bylinnych extraktd, ktera
vychazi z hluboké moudrosti tradicni
cinské mediciny. Tato kombinace posiluje
Lslezinu“ (Ginské synonymum pro traveni)
a tim posiluje energii Qi celého téla, odvadi
zorganismu nadmérnou vihkost, hlen

a horkost, detoxikuje ho, harmonizuje
psychiku, posiluje ledviny a plice. Uziva se
proto u stavi jako je nadvaha, metabolicky
syndrom, Ginavy, rizné imunitni, atopické

a autoimunitni problémy, cysty, kozni
problémy, rymy, kasle, zanéty dutin

apod. Vhodna podpora hubnoucich

a detoxikacnich programa.

o Spolu s ibiskem pomahd odvodnéni organismu a mirni
pocity tézkych nohou.

« Pomerancovnik a citronovnik v kombinaci s anyzem
davaji ¢aji vabivé aroma s relaxacnimi Gcinky.

Cena 390,-K¢ - davka na jeden mésic

stvoieno pro krisu @ created for beauty

Vice na www.syncare.cz. Vice na www.MycoMedica.cz

)
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Novinka na ceském trhu -rostlinny pfipravek DIETAL. Jeho dkolem je

(c¢inné snizovat télesnou hmotnost a branit pocitim hladu pfi L /
redukénich a odistnych klrach. Jedno baleni predstavuje 10 denni
redukéni kliru a je slozeno z tablet na redukdi pocitl hladu a ze sackd na
pfipravu ndpoje, ktery se po vypiti preméni na nekaloricky gel, jenz se
v Zaludku smisi s potravou. a zaplni ho. Dojde k vytvoreni pocitu sytosti.

Vysledna smés gelua potravy setravipomalejia clovék nespotiebujetak  pro redukci télesné hmotnosti a pocitu hladu
velké mnozstvijidla coz vede k omezenikalorického pfijmuak hubnuti.

Sacek obsahuje extrakt z rostliny Konjak, ktery zafixuje az 100 nasobné

u
mnoZstvivody do gelu.
Ddle Inulin — rozpustnou vidkninu. Enzym Bromelain zndmy z ananasu, r. DJ a

Aminokyselinu Leucin - jeji pfitomnost v trdvicim systému ovliviuje
nizsisyntézu peptidickych hormonti (ghrelin), ktery signalizujice hlad
azvysiprodukci inkretinu GLP-1, ktery zase signalizuje pocit nasyceni.

Leucin a Garcinia cambogia z tablet zarover dokéze stimulovat centra
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Lucie Zimovd

Zdravy Zivotni styl je téma, o kterém se hodné mluvi — co si vsak

pod nim predstavit? Jednotlivé ndvody jak ,dodrZovat zdravy

Z1votni styl” se rizni, ale snad viechny mayi jedno spolecné — snazi

se ndm predlozit recept, abychom byli zdravi a citili se fit.

o
: Z ivotni styl je faktor, ktery muze ovliv-

novat nase zdravi az z 80 %.

K hlavnim zisadam zdravého Zivotniho

stylu patii:

* pravidelnost

* pestrd a vyviZena strava

* vhodné cviéeni

* absence koufeni, uzivini $kodlivych
latek a nadmérného piti alkoholu

* odpocinek a kvalitni spanek

* vyhybani se stresu

* optimismus a dobra nilada

Neexistuje jednotny ndvod na dodrzo-
vani zdravého Zivotniho stylu, jelikoz
potieby a moznosti kazdého jednotlivce
jsou odlisné. Zdravy Zivotni styl je nutno
posuzovat s ohledem na fyzicky i psy-
chicky stav, vék, pohlavi a zdravotni stav
cloveka.

Pravidelnost

Dulezitym faktorem pro nds$ zdravy
zivot je pravidelnost, at uz v jidle, v pit-
ném rezimu, ve spanku, v pohybu nebo
v odpocinku. Neni na skodu ¢as od Casu
drzet pust, ale jinak bychom méli délat
vée pravidelné. Nase biologické hodiny
se ndsilnym zméndm brani. Vysledkem je
pak nadmérnd unava, hromadéni tukd ¢i
zdravotni problémy. Vstivejte a chodte
spat v pravidelny Cas, jezte Castéji, zato

v mensich ddvkach a v pravidelnych
Casech. Totéz plati o pitném rezimu, ale
zdroven o dalsich pravidelnych lidskych
potfebach.

Zdrava a vyvaZena strava
Neni jen pouhou frdzi, Ze potrava,
kterou pfijimdme, je vkladem do naseho
zdravi, ktery se ndm vrati i s uroky.
Dulezitym aspektem spravné stravy
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je predevsim konzumace rozmanitych
druht potravin ve vyvizeném poméru.
Kvalitni, pestrd a vyvazend strava nim
umoznuje udrzet optimdlni zdravotni
stav a dostatek energie na prici a po-
vinnosti. Strava ndm musi doddvat
potiebnou energii a Ziviny, ale zdroven
by neméla vést k prebytkim nékterych
slozek potravy, pfijem energie by nemél
vyrazné prekrocit vydej. Kdyz si dopte-
jete ,tézsi“ jidlo, ucinte tak spise k obé-
du nez k vecefi. Kazdy z nds ma své
individudlni potfeby. Jinak bude vypa-
dat jidelni¢ek mladého sportovce, jinak
jidelnicek starsi Zeny se zdravotnimi
omezenimi. Neni vhodné tedy vnimat
zaruené rady jako jediné ucinné, radéji
se fidte rozumem a svymi pocity.

Pestrost
- vybirejte si co nejvice druhi potravin, ale
zddnou z nich se nepiejidejte.

S jidlem nespéchejte
- jezte pomalu a v klidu, hezky si prostrete
stal.

Ovoce a zelenina

- snazte se, aby zdkladem jidelnicku byla
zelenina. Pfipravujte si pestré zeleninové
saldty a polévky. Jezte hodné ovoce v sy-
rovém stavu, nejlépe to z nasich zemépis-
nych sirek.

Mlécné vyrobky
— jsou vyznamnym zdrojem kvalitnich
bilkovin a vapniku, pomdhaji zazivani.

Uprednostnéte celozrnnou mouku

- vybirejte potraviny s celozrnnou moukou
(chléb, téstoviny). Celozrnni mouka md
veétsi vyzivovou hodnotu nez bézné pouzi-
vand mouka p$enicnd.



Nezapominejte na tekutiny

- denné bychom méli vypit 2 az 3 litry.
Dostate¢ny piisun tekutin je nezbytny
pro celkovou kondici, ale i pro funkci
vnitfnich orgdni. Nejvhodnéjsi tekuti-
nou je zajisté voda, kterd hraje v nasem
organizmu nenahraditelnou roli. Dosta-
te¢nd hydratace se projevuje 1 na kvalité
pleti, neni proto divu, Ze modelky jsou
Casto zachyceny s lahvi vody v ruce.
Idedlni pro spravny pitny rezim je tedy
kvalitni stolni voda, pro jeho zpestieni
neslazené minerilky, ovocné a bylinkové
Caje. Jestlize viak pijete bylinné €aje jako
zdravotni a léCebny ndpoj, pamatujte na
to, ze zdkladni bylinnd kira je Sestity-
denni. Poté 1ze doporucit jejich obménu.
Pouze ojedinéle si 1é¢ivé Caje zachovd-
vaji svou ¢innost pfi poddvani delsim
nez 12 tydnt. Vhodnymi bylinami pro
takové poddvani jsou napt. ipky, fepik,
dobromysl, mésic¢ek nebo medurika 1é-
kafskd. Naproti tomu nékteré byliny
mohou pfi dlouhém podédvani v orga-
nismu nejen vybudovat necitlivost, ale
pfimo uskodit.

Kévu si do seznamu pfijatych tekutin
nepocitejte, naopak odvodnuje.

Vyhybejte se alkoholu
— kdyz si chcete dopfit sklenku, volte
kvalitni suché vino nebo vinny strik.

Varte zdravé, omezte tuky

- preferujte jednoduché zpusoby te-
pelné pfipravy potravin, napf. vafeni

v pére, pe€eni v alobalu, peceni v trou-

bé.

Pe (D¢ ,
Vhodne cviceni
Pravidelny pohyb je dalsi dalezi-
tou slozkou zdravého Zivotniho
stylu. Dostatecny pohyb muze
zCasti kompenzovat Spatné jidelni
navyky. Fyzicka aktivita zvysu-
je energeticky vydej, zpeviiuje
svaly a tvaruje télesné kontury.
Sport ndm poméhd v boji proti
obezité, odstranuje psychické napéti
a zlepsuje naladu. Aktivni pohyb je pfi-
nosny pro nase zdravi a fyzickou kondi-
ci — zlep$uje dechovou vykonnost, snizuje
otoky nohou a pfedchazi zdcpé. Pomad-
ha chranit se pfed mnoha zdvaznymi
civiliza¢nimi chorobami, které vznikaji
v dusledku obezity, jako je napt. diabetes,
hypertenze, ateroskleréza &i obéhova
onemocnéni. Ve vSech téchto piipadech
vsak musi byt doplnén zdravou stravou
a spravnym Zzivotnim stylem.

—

durya
NelsleNtelge

Kazdy z nis by si mél vybrat sportovni ak-
tivitu podle svych zdravotnich, fyzickych,
ale 1 ¢asovych moznosti. U sportu vic nez
u ¢ehokoliv jiného plati, Ze co je pfinosné
pro jednoho, nemusi vyhovovat druhé-
mu. Rychld, energicka chuze pfedstavuje
jednoduchy sport, ktery je lehce a kdyko-
liv dostupny pro vsechny. Delsi prochdzka

Pravidelny pohyb je dalsi dulezitou
slozkou zdravého Zivotniho stylu. |

prospéje kardiovaskuldrnimu systému,
zpevni svaly na nohou a hyzdich. Zkuste
se projit denné alespon ptl hodiny, tfeba
cestou z prace vymeénte jizdu autobusem ¢i
tramvaji za prochdzku. Zhubnete a navic
si provétrate hlavu.

Pozor na zavislosti

Jednim z nejvétsich nepratel zdravého
zivotniho stylu jsou zdvislosti. Zduraz-
fovat Skodlivost alkoholu, koufeni &
ndvykovych latek je zbytecné, ale zdvislost
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si mizZete vypéstovat témér na vSem, pri-
Cemz véeho moc $kodi.

Odpocinek a kvalitni spanek
Odpocinek md bezpochyby blahoddrné
ucinky na télo i psychiku. Kazdy by se
mél pravidelné zastavit, zmirnit tempo

a alespon na chvili zapomenout na kazdo-
denni starosti a povinnosti.
Najdéte si Cas na prochdz-
ku v pfirodé ¢i na relaxaci

s knizkou, u dobré hudby,
zajdéte si na masdz nebo
do divadla. Dobitou energii
ocenite v dobé pracovniho
vypéti a stresu.

Neméné dulezity je pravidelny spanek.
Organizmus béhem spanku dopliuje
spotfebovanou energii, vylucuje skodlivé
latky a pfipravuje se na dal$i aktivitu.
Dospély ¢loveék by mél spdt minimdlné 6
az 7 hodin denné. Ke kvalitnimu spinku
patii rovnéz vyvétrand, tichd a neosvétle-
nd mistnost. Od pozdnich odpolednich
hodin byste se méli vyvarovat piti kdvy,
Cerného ¢i zeleného Caje a energetickych
ndpoju. Kvalitni spinek se pravdépodob-
né nedostavi, pokud budete ve vecernich



hodindch pit alkohol a koufit. Naopak
vybornym receptem pro dobré spani je
kratka veCerni prochdzka na Cerstvém
vzduchu ¢ pfijemnd vecerni relaxace.

Pd Pe Ve
Zvladani stresu
Zivot v dne$ni uspéchané dobé neni
jednoduchy. Jste Casto ve spéchu? Déldte
vée na posledni chvili? Bojite se,
ze udélate chybu? Pokud alespori
jednou odpovidate ano, pravdé-
podobné prozivite stres. Casty
stres je pritom puvodcem mnoha
zdravotnich potiZi, proto by-
chom nad nim neméli mdvnout
rukou. Stresu se nelze zbavit
uplné, je ale mozné mu predchdzet. Jezte
zdravé, pravidelné se hybejte, relaxujte,
dopfévejte si kvalitni spanek a také pozi-
tivné myslete, obklopujte se pifjemnymi
lidmi a hodné se sméjte.

- ] Pd ,
Optimismus a dobra nalada
Dulezitou soudisti zdravého Zivotniho
stylu je dusevni pohoda. Rdno vstdt, usmat
se na svét a s dobrou ndladou vyrazit vstiic
novym zazitkim. I ten nejvétsi introvert
potfebuje ldsku nékoho druhého. Ne
nadarmo se fikd, Ze ve dvou se to lépe

tahne a s laskou ndm je lip. Ldska a dobrd
nalada jsou elixiry Zivota a pilife zdravého
Zivotniho stylu.

Dodrzovénim zisad zdravého Zivotniho
stylu se Vam Vase télo odméni nejen zdra-
vim, ale i pfijemnym pocitem. Diky po-
hybu a vyvazené stravé si udrzite spravnou
hmotnost, optimdlni krevni tlak i nizkou

| Joga predstavuje nékolik technik,
které vedou ke zdravi, radosti
a pocitu Stésti.

hladinu cholesterolu v krvi. Ziskdte dob-
rou télesnou kondici a vykonnost, budete
v dobré psychické pohodé i odolnéjsi vici
nemocem.

Joga

Jéga ke zdravému zZivotnimu stylu skvéle
sedi, jelikoZ to neni pouze fyzické cviceni
obohacené o soustfedéni na spravné
dychdni, ale pristup k zivotu. Diky jéze
fada lidi pfehodnotila své priority a stala
se vyrovnanéj$imi a klidnéjsimi. Jéga
predstavuje nékolik technik, které vedou
ke zdravi, radosti a pocitu $tésti. Nezahr-
nuje jen télesnd cviceni, ale mnoho dalsich
metod a technik jako jsou dechové techni-
ky, oCistné techniky, relaxacni, meditacni
aj. Terapeutickd jéga pristupuje k clovéku
z holistického hlediska a napravuje, co je
disharmonické. Lé¢i pfirozenym zpiso-
bem a obnovuje v ¢lovéku jeho obranné

a 1é¢ivé mechanismy. Jéga jako terapie
ukazuje clovéku jeho smér a upravuje jeho
zivotni styl tak, aby byl prospésny, zdravy,

plny pohody a klidu. Jéga udi, jak se na-
ucit ovlddat Zivotni energii, své télo, mysl
a emoce. Snazi se, abychom poznali sami
sebe. Télesn4 a dechovd cvideni, meditace,
odistné techniky a dalsi praxe jégy jsou
pro dosazeni daného cile velmi dilezité.
Jesté dulezitéjsi je dostat zdsady jégy do
svého bézného Zivota, kdyz odejdeme
z lekce, zaklapneme knihu
a rozloucime se s priteli.
J6égu muzete cvicit cely
zivot. Nen{ omezend vékem,
vihou ani té¢hotenstvim.
| Odbornici se shoduji, ze
kratkd jégova praxe kazdy
den m4 na télo clovéka
silnéjsi ucinek nez del$i cviceni jednou
tydné. Pravé Casto opakovand aktivita
m4d totiz pozitivni vliv na zvlddani stresu,
ktery miize vést k srde¢nim pithoddm,
depresim apod.

Zavérem

Zdravy zpusob Zivota — to je zdravy
pohyb, zdrava strava a zdravé mysleni.
Bez pozitivniho pfistupu k Zivotu ¢lovék
ztrdcl motivaci k pravidelnym pohybovym
aktivitdim i kdzen ve zdravém stravovani.
A naopak, pokud télo strddd a objevi se
nemoc, tézko se hledd Zivotni optimismus.
Plati zndmé pofekadlo ,Ve zdravém téle
zdravy duch®. Béhem poslednich let se
nas zpusob Zivota zdsadné zménil. Nase
pohodlnost davd pfednost technickym
vymozenostem namisto zdravému pohy-
bu, pfipravé kvalitniho jidla ¢i ke smyslu-
plné relaxaci a uvolnéni. Neni ndhodou,
ze se lidé stéle Castéji zajimaji o razné
druhy jégy a dalsi techniky zaméfené na
zklidnéni mysli. Ve zklidnéném a uvolné-
ném stavu je ¢lovék schopen nacerpat silu
a Celit stresu.




ik ECHINACEA

RNDry. Lenka Grycovd, Ph.D.

V zimnich mésicich patii echinacea mezi nejéastéji zminované rosthiny v souvislosti

s akutnimi respiracnimi nemocemi. Echinacea md velmi zajimavou historii a stala se
objektem sporii minulych i soucasnych védeckych kapacit. Diky svému vzhledu je také
rostlinou mnoha zahrddek, kde ji vdsnivi zahrddkari znaji mnohdy pod nazvem rudbekie,
trapatovka, nebo tercovka. Echinacea se tak honosi cestnym mistem nejen v lekdrnickdch ale
1 v zahrddkdch.

Echinacea nebo také trapatka, pi- Mezi nejcastéji uzivané rostliny patfi formou standardizovanych extrakti ve
vodem ze Severni Ameriky, patfila mimo tfapatku nachovou (Echina- formé kapsli, ¢i tablet.

k ,zdzracnym vselékim“indiand, ktefi ji cea purpurea) také tfapatka uzkolistd Mezi hlavni obsahové litky patii alkyl-
vyuzivali k 16¢bé ran, bodnut{ hmyzem ¢i (Echinacea angustifolia). Echinacea je amidy (az 0,15 %), derivéty kyseliny kdvové
ustknuti hadem. Také pouzivali echinaceu  60-180 cm vysokd rostlina patfici do (Echinakosid 0,3-1,7 %). Mezi hlavni

k vyplachim ust pii bolesti zubu, ¢i pii Celedi hvézdicovitych (Asteraceae), kterd efekty obsahovych latek patfi stimulace
ruznych infekcich. Jeji rozsifeni od imunitniho systému a také pisobeni
domorodych indidnu az k soucas- |_ na viry a bakterie. Rostlina je ¢asto
nym uzivatelim proslo zajimavymi Echinacea se pro IéCebné oznacovina, podobné jako tieba
kontrasty. Mezi prvni nadSence patfil . . ] . Cesnek, za pfirodni antibiotikum.
doktor H.C.F. Meyer z Nebrasky, ucely pestuje v kulturach. ESCOP doporucuje uzivani echi-
ktery ji od roku 1870 pouzival do nacey pii chfipkovych stavech, pii
Cistici smési a pievzal tvrzeni indi- infekcich mocovych cest. Déle pak
4nu o jejich cincich. Jeho kolegové k prevenci nachlazeni zejména
ovsem stejné nadSeni nesdileli. Meyer byl svym vzhledem pfipomind kopretinu. v zimnich mésicich. V lidovém lécitelstvi se
natolik presvédcen o ucincich rostliny, ze Jeji okvétni listky maji nachovou barvu pouziva nejen vniting (vétsinou formou Caje
byl ochoten se nechat ustknout hadem a svym vzhledem zpestiuji zahrddky az ¢i tinktury, ale také zevng, k vyplachim ust
v pfitomnosti profesora Johna Uri Lloyda.  do podzimu. Echinacea se pro 1é¢ebné nebo odetieni kiize (dezinfekéni vlastnost).
Prestoze Lloyd vSechna tvrzeni o u¢in- ucely péstuje v kulturdch. Vyuzivd se U echinacey je také tfeba dbét pravidel
cich rostliny odmitl, v pribéhu doby se koten, kvét 1 celd nat, v tomto ohledu pfi uzivani. U této rostliny neplati ¢im
presvédcil o jejich prednostech a zahrnul se literatura obcas rozchdzi. Bylina se vice tim lépe. Rostlinné extrakty by se
echinaceu do svych 1é¢ebnych procesi. vyuziva do Cajovych smési, tinktur, nebo mély uzivat s rozumem, vzdy maximdlné

po dobu tfi mésict. Davkovini u déti do
tii let se nedoporucuje, protoze malé déti
maji velice rozdilnou konstituci a neni
uplné jednoduché urcit spravné davkovdni.
Echinacea je také kontraindikovina u pa-
cientd po transplantacich a u autoimunit-
nich onemocnéni, naprikladu roztrousené
sklerézy. V takovém pfipadé je vhodné
sahnout po jiném prepardtu.

Sirupy Phyteneo s vysokym obsahem bylinnych extrakti pro podporu imunity,
vykaslavani a pro zklidnéni krku, hitanu a hlasivek v pfipadé jejich podrazdéni.
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Zdroje:

Wichtl M. et al: Herbal Drugs and Phytopharma-
ceuticals, Mepharm 2003.

Castleman M.: Velkd kniba lécivych rostlin, Co-
lumbus Praha 2004.

Rystonovd I.: Prirvodce lidovymi ndzvy rostlin,
Academia Praha 2007.

Griinwald j., Jinicke Ch.: Zelend lékdrna, Svojt-
ka Praha 2008.




Unavené oci

Lucie Zimovd

Vypaddte rano jako po velirku a mezi vicka byste si nejradési dali zdapalky? V tom
pripadeé na Vis doléhd syndrom unavenych oét, ktery dokdize znacné ovlivnit vysledky
Vasi prdce. Otok, zarudnuti, pdlent, nadmérné sizeni a mnohé dalsi symptomy nejsou
pouze estetickym problémem, jelikoZ si jejich zanedbdvdanim miiZete privodit dalsi

zdvaznéisi onemocnént.

’ b L] us
Jak unavené o¢i vznikaji?
Ackoliv se neprijemné pocity v souvislosti
s o¢ima nejcastéji spojuji s hodinami strd-
venymi u monitoru, na jejich inavé se ve
skutecnosti podili i dalsich faktory. Porddné
jim totiz ddva zabrat klimatizace, pravan
¢i pooteviené okno béhem jizdy v auté.
Odi jsou citlivé také na suchy vzduch, ostré
slunecni paprsky, pfili§ dlouhé sledovéni
televize nebo umélé osvétleni. Kondice oka
se navic zhor$uje s pribyvajicim vékem,
nedostatkem tekutin a Zivin. Pokud k tomu
celé hodiny ctete v pritmi lampicky nebo
se porddné nevyspite, jste na nejlepsi cesté
k ¢ervenym a uslzenym o¢im.

PridruZzené problémy
Zarudlé a oteklé o¢i nejsou jen zilezitosti
estetiky. Souvisejici bolest a dalsi projevy

jejich vycerpdni negativné zasahuji do
nasich kazdodennich ¢innosti. Snizuji
produktivitu tim, Ze neustdle odvadéji nasi
pozornost a zabranuji nim se plné kon-
centrovat. Nelécené pfiznaky mohou déle
vést k zinétim spojivek a jinych ¢dsti oka,
v hor$im pripadé zpocitku nevinné projevy
vyusti do bolesti hlavy a do pfetrvivajicich
migrén.

Prvni pomoc pfi unavenych
ocich

V zévislosti na piiznacich, které Vase oci
trapi, vyzkousejte nékteré z ndsledujicich
doporucent:

Nejlepsim fesenim problému unavenych

o¢i je samozfejmé omezeni ¢innosti,
které o¢i namahaji ¢i alespon zaclenéni
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prestavek, ve kterych si mohou o¢i od-
pocinout. Pouhé prekliknuti ze stranky,
na niz pravé pracujeme, muze byt pro
nékteré z nds vhodnou formou dusevni
relaxace, ale o¢im takovy odpocinek
neprospéje.

Nejvhodnéjsi formou odpocinku je pohyb
na Cerstvém vzduchu, popt. alespon mirnd
rozevicka u otevieného okna. Vasemu oku
prospéje 1 prosty dlouhy pohled na zelenou
rostlinu nebo do zelené krajiny.

Zcela zasadni pro dobrou kondici oka
je dostatek spanku, pifi kterém dochdzi
k regeneraci a pfirozenému zvlhéeni
o¢i. Minimdlni doba spanku pro do-
spélého clovéka je 6h, dilezitd je i jeho
kvalita.



Preventivné pro udrzeni dobrého stavu
odi pusobi pravidelné vétrani mistnosti,
udrzovdni vhodné vlhkosti vzduchu, zikaz
koufeni a dostatecny pfijem tekutin.

K Zivindm, které jsou nezbytné
pro zdravi o¢i, patfi betakaroten.
Ve stravé ho najdeme v oran-
zovych a zlutych druzich ovoce
a zeleniny, napf. v merurikdch,
mrkvi, rajéatech apod.

Dulezity pro odi je také zinek,
jehoz bohatym zdrojem jsou dy-

fov4 a slunecnicova seminka.

Jako u¢inny prostiedek na unavené oci

se doporucuje hefmdnkovy ¢aj. V tomto
piipadé nejde vsak o piti, ale o obklady.
Hefmanek pomiize zklidnit napjatou tkan
a zmirnit otekld vicka.

Z fytoterapie md blahoddrné ucinky svét-
lik 1ékarsky. Lze jej pouzit vnitiné i zevné.
Kromé obkladu pfindsi dlevu napf. oéni gel
obsahujici svétlik 1ékarsky a aloe vera.

Jako akutni rychla pomoc poslouzi piiloze-
ni vlaznych navlhéenych tampont na o¢ni
vicka nebo pouhé palmovani, tj. prekryti
zavienych o¢i dlanémi rukou.

Oblibené jsou i platky Cerstvé studené
okurky pfilozené na o¢i. Tato zelenina

totiz obsahuje enzymy, které snizuji zanét
a diky chladu potlacujf otok.

Jisty zpusob, jak osvézit znavené oci, se
skryvd ve studenych 1Zickach. Dvé Cisté

|_Oéi jsou citlivé také na suchy vzduch,
ostré slunecni paprsky, pfrilis dlouhé
sledovani televize nebo umélé
osvétleni.

1zice dejte na pil hodiny do lednice. Poté
je vlozte pod odi. Lzice nesmi byt zmrzIé,
jen studené.

Zvlh¢ujici o¢ni kapky jsou pomocnikem
pro lidi pracujici u pocitace. Zatimco
bézné mrkneme okem piiblizné 20-krat
za minutu, pfed monitorem je to zhruba
polovina. Své oci proto zvlhlete vzdy, kdyz
pocitite pdleni, fezdni nebo slzite.

O¢i neprepinejte — travite-1i vétsinu
pracovni doby u pocitace, dovolte svym
o¢im vypnout alespoil vecer a vénujte se
pro zménu ¢innostem, pii nichz odi tolik
nenamdhdte.

Objevte silu masdze ocniho okoli — stfi-
davé dvéma prsty poklepdvejte na oblast
kolem o, jako byste hréli na klavir. Tuto
relaxa¢ni pauzicku vyuzijte zejména béhem
prace u pocitace.

Pracujte rozumné a efektivné — i kdyz
mite prace nad hlavu, honicka za vysled-
kem bez odpocinku neni vzdy tim nejlep-
§im feSenim. Pohled do monitoru nebo
tisténych dokumentu pfiblizné jednou za
ptl hodiny pferuste a zaostfujte
chvili na pfedméty za oknem
nebo v mistnosti. Tahle jedno-
duchd ,,gymnastika“ pomdhd
predchazet Gnavé odi.

Odi si nemnéte — pokozka kolem
odi patfi k tém nejjemnéjsim

a jakékoli nesetrné zachdzeni se
dfive nebo pozdéji projevi.

]

Nejlepsi ochrana je prevence. Navstévujte
pravidelné svého o¢niho lékafe a kontro-
lujte dioptrie. Pamatujte, Ze oci se v prabé-
hu casu vyviji.

Cviky pro unavené o€i

Cviky vhodné pro oko se nazyvaji o¢ni
joga. Jeji kazdodenni praktikovini mize
pomoci predejit o¢ni Gnavé a prispéje

k zachovéni dobrého zraku bez zbytec-
né unavy. S principy ocni jégy pfisel jiz
na prelomu devatendctého a dvacdtého
stoleti americky lékaif William H. Bates.
Jeho poznatky se ovSem mezi odborni-
ky nesetkaly s pochopenim, proto byl
propustén ze zaméstndni. To jej viak
neodradilo a pokracoval v 1éCeni v sever-
ni Dakoté a pozdéji také v New Yorku.
Tvrdil, Ze vSechny poruchy zraku a oka se
daji odstranit pomoci série jednoduchych
cviCeni. I kdyz mnoho Iékaia nesouhlasi




s nékterymi jeho teoriemi, byl prvnim
védcem, ktery poukazal na to, Ze oko

je sval a pohyb mu prospiva stejné jako
ostatnim svalum v téle. O¢ni jéga je vy-
jimecnd tim, Ze procvi¢enim vsech svall
kolem o¢i a uvnitf oci dokdze uvolnit
napéti, které vznikd ¢tenim a pohledem
na displeje a monitory. Timto cvi¢enim
se o¢ni svaly posiluji, uvoliiuji a prokr-
vuji, stivaji se pruznéjsimi a silnéjsimi.
Je to soubor jednoduchych cviceni, které
zahrnuji pohyby odi a svali o¢niho
okoli.

Pred samotnym cvicenim se nejprve
uvolnéte a protahnéte. Cviky providéjte
bez bryli a ve chvilich, kdy se na né mizete
plné soustredit.

1. Rozcviéeni

Zavfete oci a kyvejte hlavou - dopfe-

du, dozadu, ze strany na stranu a kolem
dokola. Tim si uvolnite ztuhlou kréni pdtef
a nechdte o¢i odpocinout. Cviceni opakuj-
te alespont 15x v kazdém sméru.

2. Ocima nahoru a doli
Pohybujte oima pomalu nahoru (pohled
k nebi) a doli. Zopakujte 10x.

3. O¢ima do stran

Pohybujte o¢ima z jedné strany na druhou.
Hlavu méjte potad v klidné primé poloze.
Na kazdou stranu se divejte az tak daleko,
jak je to mozné. Opakujte 10x.

4. Ocima do uhlopricky

Nejdrive pohybujte o¢ima §ikmé do levého
dolniho rohu, poté pravého horniho rohu.
Opakujte 10x.

5. Krouzeni o¢ima

Nejprve kruzte o¢ima na jednu stranu,
opakujte 5x a poté na druhou se stejnym
poctem opakovani. Pokud béhem cviki
zaviete oCi, budete si zdroven masirovat
i o¢ni bulvu.

6. Ostreni

Natahnéte pied sebe ruku, ve které drzite
svisle tuzku. Zaostfete na horni konec tuz-
ky a ruku pomalu priblizujte. Pofdd méjte
zaostfeno na tuzku.

Obdobné miizete pohledem prechdzet
z tuzky vzddlené od odi asi tficet cen-
timetra na libovolny pfedmét ve veétsi
vzdilenosti (nejméné pét metrd), napii-
klad strom za oknem. Zaostfete oko na

tuzku, pak na vzddleny pfedmét. Ve 10x
opakujte. Potom na nékolik vtefin zaviete
odi a provedte cely postup jeste jednou.
Cviceni provadéjte rychle, ale dikladné,
aby si o¢ni bulva i ¢oc¢ka na podobnou
innost zvykaly.

7. Uvolnéni

Na zavér celého cviceni nezapomeiite oci
opét uvolnit. Pfilozte na né dlané tak,
aby o¢i zakryvaly, ale nedotykaly se jich.
Ujistéte se, Ze jimi neprochdzi svétlo.
Snazte se myslet na pozitivni uddlosti

a maximdlné se uvolnit. Vydrzte alespori
tf1 minuty.

Zavérem

V pfipadg, ze nedojde ke zlepseni stavu
oka ani po Gpravé podminek v mistnosti,
zaclenéni odpocinkovych prestivek do
denniho rezimu a zlep$eni vyzivy, navstivte
o¢niho 1ékate. Zrak je jeden z nejdilezi-
t&jsich lidskych smysli, nd$ mozek jeho
prostfednictvim vstfebdva az 80 % vsech
informaci. Presto lidé velmi podcenuji péci
o néj a zanedbdvaji preventivni prohlidky.
Zrak pouzivite kazdy den, vénujte mu
pozornost a zajdéte si na kontrolu alespori
jednou ro¢né.
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Znate P.R.l.C.E. terapii?

Boli, natékaji, nékdy dokonce krvd-
ceji a v pripadé, Ze nejsou ihned oset-
Fena, miiZe byt jejich lé¢ba zdlouha-

vd a komplikovand. Takovd jsou tzv.
muskuloskeletdrni poranéni. Existu-
je vsak na né ovéreny a ucinny po-
stup Iécby: P.R.I.C.E. terapie. Zndte ji?

uskuloskeletarni zranéni jsou kompli-

kovand mnozstvim symptom0, které
se charakteristicky projevi okamzité, jak ke
zranéni dojde. Pak prichazeji bolesti, otoky,
objevit se muze krvaceni i deformita daného
mista. Casto jde o zranéni akutni a jako ta-
kové vyzaduje bezprostredni zahdjeni |écby,
at uz mluvime o podvrtnuti (poranéni vazl),
natazeni (poranéni svalu), kontuzi (pohmoz-
dénina), vymknuti, vykloubeni nebo zlome-
niné. Jakmile se projevi néktery z vyse uve-
denych symptomd, potfebuje zranény prvni
pomoc - dfiv, nez bude v téch nejzévaznéj-
Sich pfipadech predan do rukou lékafd za-
chranné sluzby. U méné akutnich zranéni
je nicméné mozné vétsinu z nich bezpec¢né
osetfit doma.

Stac¢i znadt metodu. PRI.C.EE. Pod touto
zkratkou se skryva: Protection (Ochrana),
Rest (Odpocinek), Ice (Ochlazeni/Ledova-
ni), Compression (Stazeni) a Elevation (Po-
lohovani). Pokud téchto pét zasad dodrzite
béhem prvnich 48-72 hodin od Urazu, mate
vyhrano. PR.I.C.E. totiz dokdaze stabilizovat
otoky v oblasti zranéni, sniZit bolest i riziko
dalSiho navazujiciho zranéni a zkratit tim
dobu rekonvalescence. Chcete o jednotli-
vych krocich védét vic?

P = Protection neboli
Ochrana

Cil prvni zésady je jedno-
duchy: zabranit rozsifeni
zranéni pomoci ochrany
poranénych struktur. Ta-
kovou ochranou muze
byt napfiklad bandaz,
hlinikovéd dlaha, obvaz,
ochrannd paska nebo or-
téza.

R = Rest neboli
Odpocinek

Primarnim smyslem od-
pocinku je umoznit pfiro-
zené spusténi regenerac-
nich télesnych procesu.
Jakékoliv zvyseni pohy-
bu, tedy i zatéZe zranéné
tkané, totiz vede ke zvy-
Sené cirkulaci v postizené
oblasti, coZz mlze prerdst
v dalsi poskozeni zranéné
tkané a/nebo zvyraznéni
otoku.

I = Ice neboli
Ochlazeni/Ledovani

Po zafixovani a odpocin-
kovém rezimu pfichazi
na fadu ochlazeni (nebo
také ledovani, odborné
kryoterapie). Existuje celd
fada zpUsobd, jak jej mu-
Zete provést. Nejcastéjsi
je obycejny ledovy ob-
klad, mnohem lepsi pak
znovu zmrazitelné obkla-
dy s vrstvou textilu proti
omrznuti pokozky. Ob-
klad je dobré pfiklddat na
cca 10 az 20 minut. Opa-
kované, v odstupu dvou
hodin, po celou dobu, co
je zranény vzharu.

C = Compression neboli
Stazeni

Po odstranéni ledového
obkladu by mélo dojit
k aplikaci stahovaciho
obinadla (¢i stahovaci
bandaze) ve zranéné ob-
lasti. Stahovaci obinadlo
poslouzi jako mechanic-
ka zabrana, takze se zno-
vu minimalizuje mozné
otékani zranéné oblasti.

Vice informaci na: www.futuro.cz

E = Elevation neboli
Polohovani

Poslednim krokem meto-
dy PR.L.C.E. je polohovani,
dilezité bezprostiedné
po zranéni pro omezeni
krevniho toku do oblasti
zranéni. Pokud neméte
jiné moznosti, podlozte
zranénou koncetinu napt.
alespon polstafi, pricemz
by pak méla byt vzdy vys,
nez je Uroven srdce.



Drobna poranéni
nepodcenujte vyz

aneb
nam dezinfekce

Zima skoncila a prislo mnohymi touzebné ocekdvané jaro. Prijemné teploty a slunecni
paprsky konecné umoznuyi odlozit tlusté vrstvy obleceni a uzit si probouzeyici se prirodu.
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Humanni IéCivy pripravek
Pfectéte si pozorné celou pribalovou informaci.

SloZeni ve 100 g: Ié€iva Iatka: Povidonum iodinatum 3,85 g; pomocnd ldatka: Ethanol 95 %.

SpofaDental a.s., Markova 238, 506 01 Ji¢in
tel. : +420 493 583 277, fax: +420 493 583 275
www.spofadental.cz
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Souéasné se ovSéem budeme muset vyporddat i s ne pravé
oblibenymi projevy toho, Ze zima je nendvratné pry¢. Do akce
totiz jako kazdoroéné vyrdzi komafi, vosy.... A aby toho neby-

lo malo, radost z pobytu venku ndm a nasim blizkym mnohem
Castéji v tomto obdobi zkali vselijaké drobné urazy, nejriznéjsi
odfeniny a podobné.

S ,,prkotinou“ k doktorovi?

Postipani hmyzem, odrené détské kolinko. Poranéni, kterd v dr-
tivé vétsiné nevyzaduji 1ékafskou pomoc. Pokud tedy nejsou zcela
ignorovina. I drobné poranéni se bez nélezitého osetfeni mize
bohuzel proménit ve vdzn&jsi zdravotni komplikaci. A kdo by

o ni stal, ze? Je proto vhodné nepodceriovat ani drobnd poranéni
a adekvatné je vzdy oSetfit.

Osetreni

Nejprve je tfeba misto na pokozce, kde k poranéni doslo, zbavit
vech necistot. V prvé radé tedy omyt pitnou vodou. Doglo -li k za-
neseni necistot do rany (malé kaminky, pisek, atd.), je tfeba je Setrné
odstranit (napf. jemnym kartickem, nebo vyjmout pinzetou).

Poté pfichdzi ¢as pro zcela nezbytnou soucdst 1lékarnicky, kterou
je dezinfekce. K bézné pouzivanym se fadi napt. Jodisol, kysli¢nik
(tfiprocentni peroxid vodiku), gencidnovd violet, apod.

Po dezinfekei odfeniny ¢i drobné fezné rdny, kryjeme postizené
misto ndplasti, aby nedochdzelo k tfeni rdny a minimalizovalo se
riziko vstupu infekee.

Vétsina téchto drobnych poranéni se velmi rychle hoji a pii do-
drzeni vyse popsaného postupu obvykle nehrozi zadnymi dal$imi
komplikacemi.



Cestovni lIékarnicka

Nisledujici pfipravky Vim pomohou piekonat nejcastéjsi zdra- 7. Na popaleniny 1.stupné, bodnuti hmyzem ¢&i pfi postiZeni
votni obtiZe spojené s cestovdnim: kize slunénim pomize okamzité chlazeni tekouci vodou.
Bodnuti hmyzu provizend bolesti a svédénim zmirnite napt.
1. Nikdy nezapomeiite viechny 1éky, které trvale uzivate v do- nemastnym gelem Dapis od spole¢nosti Boiron. Gel se rychle
stateCném mnoZstvi. vstfebdvd, postizené misto pfijemné chladi a je bezpecny pro

celou rodinu.

2. Analgetikum — antipyretikum, napt.Panadol.

3. Dezinfekéni oéni kapky pro akutni nehnisavé zdnéty
odi. Pro delsi cesty v dopravnich prostredcich
a do letadel jsou vhodné zvlhéujici oéni kapky.

4. Dezinfekce pro vasné osetfeni pfipadného
drobného poranéni. A kdyz jsme u drobnych
poranéni - do zavazadla pfibalte polstitkovou
naplast, dile gdzu a obinadlo, jedete-1i za spor-
tem, pak i obinadlo elastické.

5. Trpite-li pfi zméné mista pobytu zdcpou, vybavte se
Setrnymi laxativy.

6. Casté jsou prijmy zptisobené zménou stravy nebo zmé-
nou podnebi, proto pfibalte napt. Endiaron.

Détské naplasti 3M™ Spofaplast®
vzdy hraveé osetri

h }*

) S YPLAST
e

3M™ Spofaplast® 3M™ Spofaplast®
111 Détské naplasti 112 Tuénaci z Madagaskaru
20 ks 10 ks

Mékké a 3etrné détské naplasti spolehlivé osetii viechna drobna zranéni.
Umoznuji pokozce dychat, jso ¥9 _ i .
spolehlivé vrati ismé { A A PN (S e

www.spofaplast.cz
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Nedostatek \
hor¢iku ohroZuje
Cechy

Kazdy treti Cech trpi nedostatkem hotciku, jeho% deficit vyrazné stoupd po
45. roce véku. Proto se s nim potykd az 40 % Zen v menopauze. Cesi totig
pfz'jmou zhruba o 20 % horéiku méné, nez je dopoructend denni ddvka.
Vyjsledkem je nejen inavovy syndrom a svalové kiece, ale 1 zvysené riziko

zdvaznych civihzacnich chorob, predevsim srdecné cévnich onemocnént,
osteoporozy, metabolického syndromu nebo diabetu. PomiiZe prijem potravin
bohatych na télu dostupny hoicik, zegména pravidelné piti minerdini vody,

Y

prirodniho zdroje horciku.

»Velmi vyznamny deficit horciku byl shle-
din u 6 % postmenopauzdlnich pacientek,
nedostatek sttedniho stupné dokonce u 36
% pacientek.” Tyto vysledky jsou podlozeny
opakovanymi vlastnimi klinickymi studie-
mi, “ sdélil prof. MUDr. Zden¢k Zadik,
CSc. z Fakultni nemocnice Hradec
Kralové, ktery se tematice dlouhodobé

vénuje. ,Deficit hof¢iku koresponduje také
s vyzkumy provadénymi Stitnim zdravot-
nim dstavem. V souhrnné zpravé Systém
monitorovani zdravotniho stavu obyvatel-
stva CR ve vztahu k Zivotnimu prostfedi
(2009) se uvadi, ze Cesi pfijmou zhruba

0 20 % hot¢iku méné, nez je doporucend
denni dévka,“ doplnil prof. Zaddk.

Hof¢ik (magnézium) je jeden z nejroz-
sifenéjsich a nejdalezitéjsich prvka. Byl
objeven i u primitivnich forem Zivota,
pfiblizné 50-60 % je ho obsazeno

v kostre, hraje klicovou tlohu ve

vice nez 300 enzymatickych reak-

cich v lidském organizmu. V sou-

Casné dobé odpovidd denni potieba
hot¢iku pro dospélého jedince 420 mg

na den pro stfedné tézce pracujiciho muze
a 320 mg na den pro Zenu. V pramyslové
rozvinutych zemich se uddvd, Ze prameér-
ny pfijem hofé¢iku u muzi odpovidd pouze
320 mg za den a u Zen 228 mg za den.
Na deficit hot¢iku upozorni origindlni
»Dotaznik na stanoveni rizika deficitu
hot¢iku«, dostupny na webu AquaLife
Institute.

WJednou z cest, jak se chrdnit pred projevy
nedostatku hortiku, je pravidelné kaZdodenni
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piti prirodni minerdlni vody bohaté na
hortik. Vysetteni v ramei studie ukdzala
vyznamné zvyseni hodnoty hortiku v krvi

u skupiny osob, které pily minerdini vodu bo-
hatou na hotéik.2) Prokdzala se také vysokd
biologickd dostupnost hoitiku z této mine-
rdlni vody. Minerdlni voda se zvysenym
obsahem horciku je proto mimorddné vhodnd
pro pitny reZim dospélych i déti, zejména
pak pacientil se sklonem k deficitu drasliku,
kardiaki, hypertonikii a diabetiki. Vhodny
typ minerdlni vody je charakterizovin vedle
zvyseného obsabu horciku a drasliku také
nizkym obsahem sodiku, “ doporudil prof.

Zadak.

Nedostatecny pfijem hoif¢iku je disled-
kem nizsiho obsahu tohoto prvku v potra-
vindch, $patné dpravy potravy, nezdravého
zivotniho stylu s konzumaci velkého
mnozstvi tukd a cukrd, které zhorsuji
vstfebdni a biologickou dostupnost hor¢i-
ku. K jeho deficitu v lidském organizmu
prispiva také vysoky pfijem kofeinu a al-
koholickych ndpoji, vysokd stresovd zdtéz
a znecisténé vnéjsi prostiedi. Nedostatek
hot¢iku zpusobuje fadu poruch v oblasti
metabolizmu svali, kardiovaskuldrniho
systému, kostniho metabolizmu a procesu
ziskdvani energie. Epidemiologické studie
dokazuji vysoky vyskyt kardiovaskuldrnich
prihod a zkriceni Zivota téchto pacienti,
u premenopauzilnich Zen poskozeni kosti
a r0zvoj 0steopordzy.

AqualLife Institute (www.aqualifein-
stitute.cz) je nezdvisld organizace, kterd
sdruzuje pfedni odborniky a védce
zabyvajici se hydrataci organizmu, vyzivou
a zdravym Zivotnim stylem, ale i vodou

jako pfirodnim zdrojem. Sleduje aktudlni
problémy a potfeby Ceské spolecnosti

v oblasti vyzivy a zdravi s durazem na
pitny rezim a poskytuje informace s cilem
zlepsit pitny rezim a kvalitu Zivota Siroké
vefejnosti. AquaLife Institute také pod-
poruje védu a vyzkum tykajici se pitného
rezimu a vlivu pfijmu tekutin na zdravi.

1) Studii ,Deficit magnézia v populaci postmeno-
pauzdlnich Zen trpicich osteopenii nebo osteopord-
zou proved] Aqual ife Institute spoleiné s Osteo-
logickym centrem ve Fakultni nemocnici Hradec
Krilové v roce 2016, zicastnilo seji 70 pacientek
ve véku 55—85 let, kterym bylo prokdzino snizeni

kostni denzity vedouct k osteopentii az osteopordze.

2) Studii ,Hodnocent stavu télesnych zdsob hoiti-
ku v populaci a potencidlniho rizika jeho nedostat-
ku proved] AquaLife Institute spolecné s Centrem
pro vyizkum a vyvej Fakultni nemocnice Hradec
Krdlové v roce 2012, ziicastnilo se ji celkem
100 o0s0b ve véku 1784 let.



VytaZeni - lifting oboci

MUDr. David Tomasek:

v/

pomoci Endotinu , Transbleph”

perace vicek je v Ceskych zemich zndma uz od zacatku

minulého stoleti. Velmi mnoho Zen chodi od tficdtého roku
Zivota pocinaje az do pozdniho véku k plastickému chirurgovi,
aby ji ubral pfebytecnou kizi eventuelné ,,pytliky“ pod o¢ima chi-
rurgickou cestou, tedy lidové feceno ufiznutim. Metoda blefaro-
plastiky, provadéna plastickym chirurgem, je zde zndma od dva-
catych let minulého stoleti, kdy tyto operace zde zacal provozovat
zakladatel ¢eské, potazmo evropské plastické chirurgie akademik
FrantiSek Burian. Blefaroplastika zde zdomdcnéla a Zeny si nyni
prichdzeji k plastickému chirurgovi rovnou s pozadavkem, ze
chtéji provést blefaroplastiku bud hornich, dolnich, ¢ obojich vi-
ek najednou. Veétsina populace téchto klientek si vSak neuvédo-
muje, Ze ndm nestarne jenom kuaze vicek, tedy, ze nepoklesavd jen
kaze ocnice, ale celého obliceje véetné Cela a oboci. Obodi postu-
pem Casu poklesdvd a zacind pfesahovat hranici o¢nice. V mlddi je
nad touto hranici, az Casem se stane, Ze je na urovni o¢nice, nebo
az pod ni. Pak se kaze vicek nahro-
madi mnohem vice. V této chvili
nepomdhd jen béznd blefaroplastika
hornich vicek. Nékdy to plasticky
chirurg své klientce definuje tak, ze
fekne: ,Kdybych Vim mél vypnout
kazi hornich vicek, aby byla hladk4,
musel bych Vam pfisit obo¢i k fa-
sam.“ Tuto situaci si nase klientky
Casto neuvédomi, zvldsteé kdyz
pfijdou s pozadavkem konkrétniho
vykonu, tedy s pozadavkem blefaroplastiky. Rozumny a hlavné
zkuSeny plasticky chirurg poudi klientku o tom, Ze situaci uz

hornich vicek.

SR .

|_Zeny nejsou casto pouceny
0 svém stavu obli¢eje a pri
konsultacich se primarné
doZaduji jen standardni plastiky

MUDr. David Tomasek patii k elité plastické chirurgie

v Praze. Svymi znalostmi a praxi, kterou ziskal za poslednich
vice nez 20 let, se fadi k nejzkusenéj$im a nejpreciznéjsim
operatérim na poli estetické plastické chirurgie. Od roku
1995 pusobi jako odborny asistent Institutu pro vzdélavani
zdravotniki a od roku 1997 se vznikem Kliniky plastic-

ké chirurgie 1. 1ékarské fakulty na Bulovce v Praze se stal
MUD:r. David Tomések i odbornym asistentem na 1. 1ékafské
fakulté v Praze. V roce 2004 byl jmenovin Méstskym soudem
v Praze soudnim znalcem v oboru zdravotnictvi se specializa-
ci na chirurgii se zvlastnim zaméfenim na chirurgii estetic-
kou. Toto jmenovéni je odrazem tisict Uspésné provedenych
estetickych plastickych operaci. V roce 2013 ziskal certifikdt
celoZivotniho vzdélavini od Ceské lékaiské komory.

bézna blefaroplastika nevyfesi a ze je
nutno délat néco s Celem, respektive
obo¢im. Donedévna jedinou meto-
dou byl lifting - vytazeni kuze Cela,
ktery se do konce minulého tisicileti
provadél odstranénim pruhu vla-
sové tkdné nad Celem, a vytazenim
zdvizené kiize Cela nahoru. Casto
po tomto vykonu byla patrna jizva
ve vlasové &sti Cela tak 2-3 cm od

_

okraje vlasové hranice, nékdy i vlasy ¢dstecné vypaddvaly. Ope-
race byla pro klientku velmi ndro¢nd. Koncem stoleti a tisicileti




nahradil tuto metodu operacni endoskop, kdy se kize Cela z vlast
nadzvedla z malych fez za asistence endoskopu (televizni ka-
mery, kterd monitorovala stav pod kazi, nervy a cévy). Po té bylo
snadnéjsi a bezpecnéjsi bez zdsadné viditelnych jizev kizi cela
zvednout tak, Ze se oboci opét umistilo nad hranici o¢nice. Kaze
Cela se riznym zpusobem zavéSovala v temenni oblasti na lebku,
bud $roubkem, stehem do kosti a v posledni dobé specifickymi
vstfebatelnymi materialy. Pfebytek kize vytazeny do vlasa se pak
Jrozptylil“ ve vlasové krajiné. Tehdy to byla jedind metoda zved-
nuti obodi, ale byla to metoda chirurgicky i pro klienta vykonem
ndro¢nd a vétsinou vhodnd pro vrdscita Cela. Nékdy vsak bylo celo
hladké, ale oboci pod urovni ocnice.

Moderni technologie nim pfindsi nové moznosti. Tou nejmoder-
néj$i metodou je pouziti dlouhodobé vstfebatelnych materidla,
tedy tvrdych plastd, které se dlouhodobé z téla vytrati. Jeden

z téchto materidld je tuhy plast, jehoZz chranénd znacka je Endo-
tin. Z tohoto tvrdého materidlu Ize vyrobit rizné pdsky na konci
s ostrymi hroty, na které se kize zavési. Kize se dlouhodobé drzi
v napéti a ve chvili, kdy je napjatd kize pfihojena, se Endotin
zalne pozvolna v téle v misté pouziti rozpoustét.

Endotin se pouzivd na mnoha mistech, ale jednou z nejrevo-
lu¢néjsich metod umoziiujicich snadné vytazeni Cela je pouziti
Entotinu ve formé malych hacka, které se vlozi do povrchni
vrstvy kosti Cela.

Operacni piistup je ve stejném misté jako je fez na plastiku
hornich vicek, kde se tkdn uvolni od kosti o¢nice, nadzvedne se

a vytvoii se maly otvor do kosti, kam se vlozi hiacky. Obodi se
vyzvedne a zatlaci ve vys$i poloze do hdcki a je hotovo. Pak uz se
kaze horniho vicka zasije jako pfi operaci vicek.

Vytazend a pfebytecna kize, kterd se vyzdvihla nad obo¢im do
Cela, se volné rozptyli do okoli. Aby se zde netvorily nové vrasky,
lze metodu kombinovat pouzitim tkdnového jedu botulotoxinu,
aby se ovlivnila funkce vriskotvorného svalu cela.

Vykon je vhodny jak pro muze, tak pro Zeny.

Tato revoluéni a po svych zkusenostech si troufdm Fici elegantni
a Setrnd metoda je v nasich zemich madlo zndma. Zeny nejsou
Casto pouceny o svém stavu obliceje a pfi konzultacich se primadr-
né dozaduji jen standardni plastiky hornich vicek, kterd situaci
Casto nefesi a zeny po operaci chodi zklamdny, ze bylo kize vicek
odstranéno nedostate¢né. Troufim si fici, Ze kazdd jedenapultd
zena by si s plastikou hornich vic¢ek zaslouzila provést i lifting
obodi cestou z vi¢ek zvany z anglické nomenklatury ,Endotin
Transpleph® .

Jedinou nevyhodou této operace jsou vysoké pofizovaci ndklady,

nebot tento americky patent k nim dovazeny velmi zvySuje cenu

operace a klientky pfipravené vétSinou jen na cenu za operaci
vicek jsou Casto odrazeny.

Na nasem pracovisti Precizia —
Centru estetické plastické chirurgie
(www.precizia.cz) se tento vykon
uspésné provadi.

MUDy. David Tomdsek,
plasticky chirurg,

vedouct lékar pracovisté

PRECZIA



rozhovor

Olga Menzelova:

4

Hlaouné zddné bilancovani!

Byt Zenou slavného reziséra neni, jak by se
na prvni pohled mohlo zdit, zrovna pro-
chazka v rizové zahradé. Olga Menzelova
(39) je toho jasnym dikazem. Prestoze

je jeji manzel Jifi Menzel (79) filmovy
velikan, nic nema servirované na stiibr-
ném podnosu. Jako mama na plny Gvazek
se kromé dcer Anicky a Evicky vénuje své
firmé, ktera zajiStuje rizné outdoorové vy-
stavy a stiha pecovat o své télo i zdravého
ducha. Velké nasazeni ji v§ak nevadi a jak
se momentalné zamysli, proziva nejlepsi
obdobi ve svém Zivoté. Dokonce i pfes to,
ze neddavno malem pfisla o prst!

Olgo, nedavno jsi méla vraz. Co se ti
presné stalo?

Pokousela jsem se opravit rozbité dvete

u gardze a nedopadlo to dobfe. Nejen, ze
jsem je nespravila, ale jest¢ jsem malem
prisla o ¢lanek na ukazovacku levé ruky.
Nekteré cinnosti bych prece jen méla radéji
prenechat muzim.

A je uz vSechno v poradku?
Diky rychlému zdsahu pana doktora Paulise
mam prst zase cely a dokonce rovny.

Nemyslis si, Ze takové véci by se ti nestiva-
ly, kdybys vic odpocivala?

Tohle asi nebyl ten pfipad. Ale mdm jich
samozfejmé tisic jinych, kdybych rizné si-
tuace fesila odpocinutd ve vétsim klidu. Ale
k tomu také dojde. Casem.

Jsi médma na plny uvazek a tvrdé pracujes.
Jdou tyto dvé role dohromady?

Jdou. Neni to snadné, ale nestézuji si. Tak

jsem to chtéla. Holky jsou vzdy na prvnim
misté a pak az prace. Casto v noci. Ale nic

netrva vécné a tim se vlastné obcas uklidriuji.

Sil mam jesté nastésti dost. A momentalné
prozivam jedno z nejkrasnéjsich zivotnich

obdobi.

Mas viabec nékdy den pro sebe?

Cely jeden den? To se stane tak jednou za
nékolik let.

Mné staéi mit par hodin pro sebe. Vsechno,
co v zivoté déldm, déldm s velkym nasa-
zenim. A to se tykd i odpodinku. Byt trvd
kratce.

Ackoli jsi vytizend, vypadas vidy skvéle.
Jak o sebe pecujes?

26

Dékuji, snazim se. Ta péce je vnéjsi,

ale také vnitfni. Pravidelné chodim do
Bomtonu. Cvi¢im s Radkem Paji¢em

na Power Platu, jednou za ¢as si dopfe;ji
kosmetiku a kadefnice Sandra se mi tam
bdjecné stard o vlasy. Zevnitf o sebe pecuji
zdsaditymi koupelemi Meine Base, které
dokonale odkyseli télo a zbavi ho $kodli-
vin. A jd, déti i Jirka uzivime smés bylin,
ovoce a zeleniny Wurzelkraft. Nezndm nic
lepsiho na doddni potfebnych vitamini do
téla! A vée v pfirodni formé! Ukazatelem
toho vseho je, Ze holky nejsou téméf viibec
nemocné.

Cvidis stale s takovou pravidelnosti a nasa-
zenim jako dfiv?

Sportu uz neddvim zdaleka tolik, kolik bych
chtéla, ale zivot bez néj si neumim predsta-
vit. Je to psychicka relaxace a hlavné, aby
fungovala hlava, tak musi fungovat i télo.

A naopak. Tyhle spojené nédoby funguji
dokonale. Staf{ Rekové tomu Fikali: ,, Kalo-
kagathia“.

Nedavno jsi do sportu uvrtala i Jifiho. I on
stile chodi cvidit?



Ano. Jirka pravidelné cvidi jégu s Lucii Ké-
nigovou a na Power platu ho trénuje Radek
Pajic. Jifi je pfirozené liny, ale pochopil, ze
kdyz chce holky dohnat na hfisti, nic jiného
mu nezbyde.

Nepremyslela jsi nékdy o radikalni zméné
jidelnicku?

Cely Zivot se snazim jist rozmanité, ale
stfidmé. Jediné dpravy jidelnicku se vzdy
tykaly mych alergii a ekzému.

Co si myslis o veganstvi, raw a podobnych
smérech stravovani?

Je Gzasné, jaké mame dnes mnoznosti stra-
vovani. Clovék si miize vybrat, co mu vyho-
vuje. A myslim, Ze co je dobré pro jednoho,
nemusi konvenovat druhému. I j4 mdm
ruznd obdobi v roce, kdy nejim pfili§ maso.

11; aw ' _‘\i_-_._ -
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A co se tyce raw stravy, tak aniz bych dfve
védéla, Ze néco takového existuje, tak se
tfeba snazim holkdm ddvat co nejvice syrové
stravy nebo ji minimalné tepelné upravuji.
Mim dojem, Ze kdyz ¢lovék nasloucha své-
mu télu, tak pak i vi, co do né¢j mize vlozit.
A ono se to bohaté vrati.

 Obé tvoje dcery uz maji svou hlavu. Stieta-

vite se v nazorech? T¥eba pravé i vtom

- jidle...

Ano, to se d&je. Anicka je citlivd a jemnd
holcicka, ale samozfejmé si v lecéem chce
prosadit svou. Zejména kdyz jde o plnéni
$kolnich povinnosti. A Evik je pali¢atd od
narozeni. Zatim jsou ji dva roky, ale uz ted
dobfe vi, co chce a co ne.

Spoustu znamych osobnosti voli alterna-

tivni vychovu a svym détem leccos dovoli.
K ¢emu holky vedes ty?

Snazim se byt svym détem autoritou, ale

i kamarddkou zdroven. Holky u¢ime ldskou
a prikladem.

Myslis si, Ze jsi pfisna?
Ob¢as ano, bez toho to nejde. A taky di-
slednd. Ale hodné se u¢im i od holek. Jsou

mi dobfe nastavenym zrcadlem.

Chces byt pro své dcery vzorem?

Chci predevsim, aby byly §tastné a spoko-
jené. A to, véfim, jsou. A vzor si mohou
najit béhem zivota jakykoliv. Jen musi byt
ten spravny. Ale véfim, ze kdyz dité na

zalitku Zivota naucite rozliSovat, co je dobré
a Spatné a to i ve vztahu k lidem, snad by se
nemélo stdt, Ze si najdou vzor $patny.

Za rok oslavis ¢tyficitku. Jsi na dalsi deka-
du Zivota pfipravena?

Hlavné zddné bilancovini! Myslim, Ze neni
klisé, ze clovéku je tolik let, na kolik se citi.
A mné holky hned tak zestdrnout nedovoli.

A co si myslis o estetické mediciné?

Skvéla a Gzasna zdlezitost! Je to obor, ktery
mé fascinuje. Dokonce jsem se byla na jednu
operaci podivat. Estetickd medicina vraci
lidem posramocené sebevédomi a pomahd
jim k radostnéj$imu Zivotu. OvSem ono
rozhodnuti k jakékoliv Gpravé by vzdy
lovék mél udélat jen kvili sobé samému,
nikoliv kvili okoli. To se pak mize dockat
zklamani. 1ja mdm pér drobnéjsich zdkroku
za sebou. Napriklad Patrik Paulis mi vyhla-
dil nosoretni vrasky pomoci laseru. Vysledek
byl dokonaly. Kortikoidy mi hodné znicily
kazi a pan doktor Paulis mi ji zase pomahd
davat do pofidku. Rik4, ze je to, jako chodit
k zubafi. Pravidelné, ale soustavné. Nikdo
by nic nemél poznat, ale ¢lovék by stdle mél
vypadat hezky a hlavné pfirozené.

Je néco, po em jesté v Zivoté touzis?

Je to zvldstni, ale to co jsem si v Zivoté piila,
se mi splnilo a stéle plni. Uz dlouho vim, co
chci a co ne a tim se asi i podvédomé fidim.
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§ breznem prislo jaro, coz kromé zmény pocasi znamend obnovu Satniku. Teplé bundy

a kozacky miizeme s klidem odloZit hluboko do skiiné a do popredi dit sukné a lehké bundy.
JenZe, co se vlastné bude na jare 2017 nosit a miZeme z obycejnyjch kouskii vymyslet outfit,
kterym zaugmeme? Odpovéd vdam prindsime v tomto clanku. Vybrali jsme jedno obycejné tilko
a udélali z néj dvé odlisné kombinace, ve kterych zazdrite v jakémkoli véku!

NA PROCHAZKU NA SCHUZKU

Krisné pocasi nis samoziejmé Pokud nis v§ak cekaji pracovni
vyzene ven. Opét se budeme povinnosti, schiizky nebo tfeba
prochizet méstem, at uz s cilem rande, miizeme zvolit trochu vic
nebo bez. Jenze co na sebe, ) ) zenskou kombinaci.

abychom se citily pohodlné Gl AL

azaroven vypadaly stylové? v rizové barvé ”
Tally Weijl,

Krémové sako
Vero Moda,
829 K¢ ‘
J

Damské
sluneéni bryle
Tally Weijl,
239 K¢

A

RozevLATOU SUKNI
NAHRADIME KALHOTOVOU
SUKN{, OVERSIZED SAKEM

A LODICKAMI V BARVE TOPU.

DzZinova bunda
Only,
1 149 K¢e

Maxi sukné
Zoot,
1249 K¢

PosTaCf DLOUHA SUKNE,

DO NiZ ZASTRCIME TiLKO, Cerna kalhotova
PREHODIME »DZISKU« sukné
A NAZUJEME POHODLNE Zoot Alchymi,
TENISKY SE STRIBRNYMI 909 K&

DETAILY. K TOMU UZ JEN
DOLADIME BRYLE
A MUZEME ZA

e A DOBRODRUZSTVIM! Lodicky
s Dorothy Perkins,
1199 Ké
Tenisky
Dorothy Perkins,
599 K¢é
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Novd biokucharka Hanky Zemanové

Nejprodavanéjsi kniha o biopotravinach
a zdravém vareni po deseti letech

Autorka se rozhodla svou
puvodni Biokucharku
prepracovat a rozsirit tak,
abyste v ni nasli aktualni
informace o biopotravinach,
novych vyzivovych trendech
(raw, bezlepkova strava,
superfood aj.)
i ekologickém zemédeélstvi
a mohli z ni ¢erpat inspiraci
pro svij kazdodenni Zivot.
Kniha obsahuje pres 80 no-
vych receptii a je uréena
i tém, ktefi uz maji puvodni
vydani doma.

]
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Vydalo nakladatelstvi Smart Press, www.smartpress.cz

Recept Davida Saska, ktery na knize spolupracoval

2-3 porce / bez lepku

2 kufeci stehna z biokufete
(cca 600 g)

100 g mrkve

50 g petrzele

© 50 g celeru

100 g cibule

400 g brambor

i cca 10 mensich listkd Cerstvé
salvéje

50 g Cerstvého madsla

1 Y 1zZice jemné dijonské hoiCice
1 1Zicka mleté kurkumy

cca 500 ml vody

stl, pepf a mlety kmin

k dochuceni masa
X,

1. VSechnu zeleninu nakrdjejte na vétsi kusy, brambory rozpulte (mdte-li pékné
biobrambory, tak i se slupkou) a smichejte v litinovém hrnci, ke kterému mdte

i tézkou poklici, pridejte listky Salvéje a trochu soli.

2. Maso osolte a ochutte Cerstvé mletym pepfem a mletym kminem.

3. Umichejte si s6s z vody s kurkumou a hof¢ici.

4. Maso rozdélte pfi¢nym fezem v kloubu na horni a dolni dil. Nasklddejte je
do hrnce na zeleninu. Zalijte kurkumovym sésem a navrch polozZte asi 7 kouski
misla (t. cca 50 g nebo trosku vice).

5. Hrnec pfiklopte poklici a vlozte do trouby predehtité na 170 °C. (Hrnec
nesmi byt prilis velky, stehna by méla byt do dvou tfetin potopend.) Pecte asi

2 hodiny. Béhem peceni kontrolujte a pfelévejte vypekem. Piipadné jesté prilijte
trochu vody nebo naopak nechte péct poslednich 15 minut bez poklice, pokud je
omécka prilis ridka.

6. Kdyz stehna ziskaji zlatavou barvu, maso je kichoucké a oddéluje se od kosti,
muzete poddvat. Dle potieby lze pridat sil & pepf. Stehynka servirujte spolu

se zeleninou a bramborami, se kterymi se pekla. Chcete-li uvafit vétsi mnoz-
stvi, nezapomente tomu piizpusobit zdkladni pomér masa i zeleniny, aby byla
zachovina dobré chut. Suroviny se vyplati odvézit, pouzijete-li vice brambor

a zeleniny, vysledek nebude tak lahodny.

4-5 porci / vegan / bez lepku
razné druhy listovych saldta
(mnozstvi podle toho, kolik
saldtu snite)

hrst mladych listka divokych
bylin (napf. ptacinec zabinec,
jitrocel, pupeny a malé

listky pampelisek, mladoucké
listky febficku, listy Cekanky,
popence)

hrst jedlych kvéti — vyhradné
z vasi chemicky nestfikané
zahrady (napf. sedmikrdsky,
fialky, macesky, pupeny i
okvétni listky mésicku, okvétni
platky razi, listy, kvéty i pupeny
lichofefisnice...)

dresink:

6 1zic dobrého oleje (ja
michdm Casto kvalitni olivovy
s konopnym), 2 IZice umeocta,
$petka soli, Cerstvé mlety pepf,
1-2 prolisované strouzky
Cesneku, 1Zicka kvalitni hotcice

1. Omyjte saldty, divoké byliny i jedlé kvéty.
Nikdy je nenechévejte macet dlouho ve vodg,
protoze se tak vyplavi vitaminy rozpustné ve

vodé. (nejradéji mdm celozrnnou bio
2. Saldty osuste v ru¢ni susi¢ce. Susen{ Zwergenwiese)

je klicovy krok k dobrému saldtu! Mné

vstoupila susicka do Zivota v dobé, kdy jsem Zila rok ve Francii, a od té doby je

to nenahraditelny pomocnik mého letniho saldtovani! Osusené listy saldtu totiz
zistanou kiupavé i po lehkém vmichdni olejové zilivky.

3. Tenhle dresink je univerzalni a vynikajici. VSechny suroviny smichejte v mensi
zavatovaci sklenicce, uzaviete vickem a pofddné promichejte. V' 1été si déldm
zélivky vzdy vice, mdm ji v lednici a saldt je pak hotovy raz dva.

4. Do velké misy pfipravte osu$eny saldt s divokymi bylinami a dresink vmichejte
az tésné pred servirovinim. Nakonec posypte jedlymi kvéty.

Idedlni pfiloha k polévkam a salatiim

10-15 placic¢ek / vegan
(pokud smazite na rostlinném
oleji) / bez lepku

pohankové:

150 g bio pohankové mouky
Bioharmonie (www.probio.cz)
1 1zicka kypficiho prasku bez
fosftd (prodavé napiiklad dm
drogerie)

400 ml vody

¥ 1zicky soli

kvalitni tuk na smazeni
(pfepusténé mdslo (4. ,ghicko), |
sadlo, bioolej na smazeni,
kokosovy olej)

1. Smichejte mouku se soli, v pohankové verzi s kypficim praskem. U hrachovych
placek pridejte kofeni a zalijte vodou. Proslehejte, jako kdyz déldte tésto na
palacinky, a nechte chvili odlezet.

2. Na kvalitni nepfilnavé panvi (napf. Le Creuset, Silit apod.) smazte na tuku po
obou strandch malé placicky.
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Pevnostni mésto Josefov
Ve stinu rakouského orla

Castou otdzkou ndvstévnikii vehdzejicich poproé do pokladny

Bastionu I byvd. ,Kde je viastné ta pevnost? My jsme to

nemohli najit!* O to vic byvaji prekvapeni, kdyz zjisti, Ze

Josefov je celé pevnostni mésto a Ze bastion s poradovym cislem

Jedna je pouze jeho malou Cdsti.

Vymluvnéjsi dikaz, ze v 80. letech

18. stoleti odvedli dobrou préci, by si vo-
jensky inzenyr, Francouz Claude Benoit
Duhamel De Querlonde (1721-1808),

a jeho rakousky pokracovatel Franz
Lauer (1735-1803) stézi mohli prat.
Smrtonosnd geometrie bastionového
opevnéni, jimz je Josefov v nékolika pds-
mech obehnany, totiZ nebyva patrnd pfi
pohledu ze zemé, nybrz z ptali perspek-
tivy. Je proto pfiznacné, Ze nad pevnosti
od jejiho zalozeni v roce 1780 do jejiho
formélniho zruSeni roku 1888 vlal prapor
s rakouskym orlem.

Foto: Tomds Vojtisek

Rakousky orel ale nevidél jen zaludnosti
josefovského pevnostniho systému, které
byly ve své dobé méfitkem jeho moci,
stejné jako armady masirujicich pod jeho
zdstavou. Uddval také jasny, pevny a pra-
videlny fad zdstavbé mésta, které vyrostlo
na mirném ndvr$i nad soutokem Labe

s Metuji na misté nékdejsi vesnice Ples,
ale 1 zivotim jeho obyvatelstva, mnoho-
ndrodnostni vojenské posadce a previzné
Ceskym civilistim.

Tato doba uz sice je véci minulosti, jeji
odkaz vsak nedrzi pfi zivoté pouze spriva
turistického aredlu Bastion I a podzemi

a Meéstské muzeum v Jaroméri. Zasazuji
se o to také dobrovolnici sdruzujici se

v mistnich Klubech vojenské historie
(KVH)), ¢asto potomci téch, ktefi se v Jo-
sefove usidlili na zakladé patentu cisafe
Josefa II. po roce 1782. Ve volném Case
bojuji nekone¢nou bitvu s ndletovymi dfe-
vinami a objizdéji demolice po okolnich
vsich, aby ziskali co nejvic nékdejsich pev-
nostnich cihel na opravy hradeb. Zaroven
si pfipominaji vojenskou minulost mésta
pfi nejruznéjsich slavnostnich prilezi-
tostech v dobovych uniformdch a rovnéz
zakladaji muzea. Kromé nich zde pasobi
také ochrdnci pfirody, ktefi nékdejsim
pevnostnim zitopovym kotlindm vdechli
uplné novy zivot.

Bastion | a podzemi

Snahy tento usek opevnéni zachovat

a zpfistupnit ho vefejnosti sahaji do

30. let 20. stoleti. Tehdy zde mistni Klub
Ceskych turistu zacal zprostredkovavat
prohlidky krdtkého useku podzemnich
chodeb.

Tuto trasu se v rdmci obnovy pivodniho
vzhledu okoli Bastionu No. I podafilo

v 60. az 80. letech opravit, rozsifit a opa-
tfit zdkladnim zdzemim. Lvim dilem se

o to zasadila skupina dobrovolniku spolu-
pracujici s Méstskym muzeem v Jaroméii,
zdrodek pozdéjsiho KVH Josefov.

V soucasnosti prohlidky minovych
chodeb, kasemat a lapiddria puvodnich
soch z dilny Matydse Bernarda Brauna

a jeho zdkl zajistuje Meéstské kulturni
stfedisko Jaromér skrze spravu aredlu
Bastion I a podzemi. Krom toho poradd
interaktivni vyukové programy pro zi-
kladni a stfedni Skoly a zdzitkové hry pro
vefejnost a jiné akce.
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Historicka expozice v Zasobo-
vacim urade

Historicka expozice Méstského muzea

v Jaroméfi se nalézd ve druhém patie
byvalého zasobovaciho uradu postavené-
ho v roce 1788. V prizemi se pekl chléb,
ve skladech byly zdsoby potravin, obili

a dalsich potfeb nezbytnych pro vojenskou
posiadku. Budova slouzila jako proviantni
sklad i za prvni republiky. Po druhé své-
tové vélce az do roku 1992 byla vyuzivina
jako vystrojni sklad.

Zdej$i muzejni expozice piedstavuje
historicky vyvoj vénného mésta ceskych
kraloven Jaroméfe a pevnostniho mésta
Josefova. Rozsifend expozice se pysni
fadou unikdtnich expondtd, Sestimet-
rovym dfevénym ¢lunem z 11. stoleti,
origindlni dlazbou z nejstarsi jaromérské
ulice, modely pevnostnich bran, souborem
militdrii, baroknimi a lidovymi fezbami
nebo ukdzkami dimské médy. Zpusob



zivota naSich predkd pfiblizuje malovany
lidovy nébytek, jejich portréty, dile obrazy
a kresby zmizelych partii Jaromére a Jo-
sefova. Nemald pozornost je téZ vénovana
vyznaénym roddkim naseho mésta - di-
plomatiim, spisovatelim a umélciim.

Pro zajemce jsou piipraveny digitalni
soubory dobovych pohlednic, fotografii

a plana pevnosti Josefov (1780 — 1937)

)

Foto: Adam Becik

a rovnéz videa prezentujici ukdzky doby-
vani pevnosti, pofddané kluby vojenské
historie, a to nejen v Josefove.

Ravelin No. XIV
Ravelin No. XIV se stal roku 1992
sttedobodem snah skupiny dobrovolnikia

Foto: Tomds Vojtisek

vedenych Milanem Libichem. Cilem
téchto nadsenct, od 2003 organizovanych
v ob¢anském sdruzeni Ochranci pamétek
Pevnosti Josefov (OPP]) Ravelin No. X1V,
je vrétit okoli této pevnustky jeji pavodni
podobu a zpfistupnit ji zdjemcim o vojen-
skou historii.

V reduitu, sou¢dsti Ravelinu No. XIV, je
ochréanci pamidtek zfizen depozitaf artefak-
ti se vztahem k josefovskému pevnostnimu
méstu. Po pfedchozi dohodé je mozné si
zde prohlédnout pavodni pracovni nacini,
zEitivéi se kiiz z kostela Nanebevstoupeni
Péng, pripadné nilezy chladnych a stfel-
nych zbrani a mnoho dalsiho.

Zijemcim muze obCanské sdruzeni
nabidnout také prohlidky délostieleckych
kasemat s replikami dobovych kanéni

a stalé vystavy Josefov za svétové valky.
Tato expozice mapuje souziti civilniho
obyvatelstva se zajatci z vychodni fron-

ty, zadrzovanymi v jednom z nejvétsich
zajateckych tdbora rakousko-uherské
monarchie.

Traxlerova sypka

Traxlerova sypka dostavénd roku 1864

z popudu tehdejsiho starosty Josefa
Traxlera pati{ k nejmladsim budovim
dostavénym v ramci pivodni historické
zdstavby Josefova. V padesitych letech
minulého stoleti byla do interiéru Spej-
charu zabudovina cisticka obili, ktera je
soucdsti interiéru sypky i dnes a prochdzi
vSemi jejimi patry.

Dnes ve $pejcharu sidli KVH Brendy
Josefov. Budovu sdili s OPPJ Ravelin No.
XIV, které v prvnim patie vystavuje Cdst
své rozsdhlé sbirky planu Ceskych i mo-
ravskych bastionovych pevnosti, zvlasté
pak projekénich, acetnich a schvalovacich
pldna casti hradeb i méstské zdstavby
samotné josefovské pevnosti z let 1780-
1888.

KVH Brendy Josefov do vyssich pater
umistil expozici tykajici se zdravotnické
sluzby armad za svétovych vilek. Zde je
mozné vidét operacni sil, zubni ordinaci,
polni chirurgické pracovisté, piijimaci
kancelaf a pokoj pacienti vybaveny pa-
vodnimi pfedméty.

Ptaci park Josefovskeé louky
Tento soukromy ptaci park Ceské spolec-
nosti ornitologické (CSO) vznikl v roce
2008 z popudu Miloslava Hromadka.
Jeho cilem je pfivébit do povodi Metuje
co nejvice puvodniho mokfadniho ptactva.
Pro ten uéel Hromadko zvolil takrka ide-
dlni misto. Nékdejsi pevnostni zdtopové

Foto: Brenék Michdlek

Zkraje 20. stoleti zde vznikl systém
zavlazovacich a odvodnovacich kan4la,
tahnouci se od Josefova po Nové Mésto
nad Metuji. Zemédélci jim zirodnovali
i¢ni nivy a urychlovali rist pice. Timto
zpusobem se na josefovskych lukdch hos-
podarilo jesté v 50. letech 20. stoleti.
Zivlahovy systém po opravich na pocatku
21. stoleti opét umoznuje jak upravovat
hladinu spodni vody, tak tfikrdt ro¢né
fizené zaplaveni luk. Tuto plochu CSO
pomoci nejriiznéjsich sponzorskych dara
a grantl postupné pretvaii na pfirodni
rezervaci.

Niévstévnici mohou v parku sledovat
ptactvo z pozorovatelny. Soucdsti parku
jsou tabule se stru¢nou historii Gzemi

a informacemi o jednotlivych rostlinnych
a zivoCi$nych druzich. Mimoto CSO po-
fad4 v parku pro zdkladni a stfedni skoly
jarni a podzimni exkurze s vyukovym
programem.
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APATYKA
SERVIS

ST nové dispozice
vasi lékarny

BEZNA CENA

18 000 K€

CENA PRO NOVEHO UZIVATELE
SYSTEMU MEDIOX

ZDARMA

Prvni pohled je rozhodujici!

PROC PRO NOVE UZIVATELE MEDIOXU

« Efekt novosti dokazuje lidsky sklon pamatovat si vice Pro nové uZivatele lékarenského systému Mediox spo-
véci, které jsme vnimali jako prvni. lecnost Apatyka servis zajisti zpracovani:

« PFi obsluze zdkaznika je dlleZité jeho pozitivni na- « nové dispozice lékarny zohlediujici ndvaznost zaze-
ladéni, a to je silné ovlivnéno jeho prvnim dojmem mi, prodejni zény v oficiné a maximalizaci volného
sotva vstoupi do oficiny. Udélejte néco pro to, aby se prodeje;

citil prijemné. « navrhu stavebni dispozice v ptipadé nové nebo roz-

« Vhodné rozmisténi nabytku respektujici zakaznicky sahlé rekonstrukce;

pristup je to nejmensi, co mizete s minimalnimi na- - dispozice vyuzivajici stavajici nebo, v pfipadé zajmu,
klady udélat pro spokojeny pocit pacienta. nové pofrizeny nabytek.

APATYKA SERVIS, s.r. 0.
K Pérovné 945/7, Praha 10 | tel.: +420 296 808 300 | www.apatykaservis.cz | obchod@apatykaservis.cz
Plzen, Brno, Ostrava, Vysoké Myto, Tabor, Turnov, Otrokovice




Eucerin

HYALURON-
FILLER

v
Vyplnéni hlubokych vrasek zevnitr.

Bez injekci!

MEDICINSKA PECE PRO KRASNOU PLET
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