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“Prvni paciati dostali ePoukaz
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Redakce nemiize ovérovat vsechna fakta uvedend v prispévcich
ainzerdtech. Za pravd; vécnou sprd a piivod)

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

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

Vizeni ctendri,

na prahu léta je zde dalsi iislo Pharma News. Opét s novinkami ze SUKL,
nebot’ avizované ePoukazy se dockaly ostrého startu. Jak funguji, a co

Je k jejich akceptaci zapotiebi, najdete ve dvou clancich. Po eReceptech

a eOckovdni jde o dalst posun rozummnym smérem. Klidné tomu 7ikejme
eZdravotnictvi. Uvidime, co dal§iho se objevi v tomto sméru v budoucnu.

Ndmésicnost, tedy somnambulismus, abychom byli presnt, neznamend

nocni vylety po stiechdch. Presto se postizent touto poruchou presouvar
mohou a stejné tak plati, Ze nent radno je probouzet. Nejcastéji se se
somnambulismem setkavdame u déti a s vékem vétiinou vymizi. Nexnamend

to nicméneé, Ze se u dospélych projevit nemiiZe.

V neposledni fadé prichdzi také rada. Jestli dobrd, necht si kazdy posouds sam:
~Kdo utece, vyhraje!“ Mysleno je utéci pred stresem. Casto se takovd véc sndze
Tekne, nez vykond. I proto par iddek na foto téma.

Jedno je jisté, léto je tady. ProZijme ho fedy v klidu a v pohodk.

Martin Stula

BUDTE V PRAVU
KDYKOLIV.

KDEKOLIV.

WWW.FORLEX.CZ




PHILIPS
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Elektrické odsavacky

Novarera-odsavani
matefského mléka
je jednoducha,
rychla a jemna:

g

AFENT

Odsavacka matefskeho mléka Philips
Avent pomuze lehce odsat materské
mléko z prsu pfimo do lahvi Philips
Avent nebo do jednotlivych poharku
Philips Avent k uskladnéni v lednici
nebo mrazaku.

Nova technologie Natural Motion
kombinuje masaz a sani stejné jako
dité, pro dosazeni rychlejsiho

a prirozeného toku mléka.

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

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

- Snadno se sestavuje, je lehka a kompaktni.

E2E

Vice informaci: www.philips.cz/avent
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*Do 30 mm.
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e, SUKL

Prvni pacienti dostali ePoukaz.
SUKL pokraéuje v rozvoji eReceptu
elektronickym poukazem na
zdravotnickeé prostredky.

Statni ustav pro kontrolu 1é¢iv 1. kvétna 2022 spustil novou funk-
cionalitu eReceptu — elektronicky poukaz na zdravotnické pro-
stfedky. Zdravotni¢ti pracovnici zacali ePoukaz pouzivat kritce
po jeho uvedeni do provozu i pfesto, Ze tato sluzba je dobrovoln4.
To je dobrd zprava napiiklad pro pacienty, ktef{ dostavaji pouka-
zy na zdravotnické prostfedky opakované nebo maji omezenou
pohyblivost. T vystavené ePoukazy najdou ve svém lékovém
zdznamu (stejné jako vystavené eRecepty a zdznamy o provede-
ném ockovani).

wElektronické poukazy na zdravotnické prostiedky jsou zatim dobro-
volné, zdd se viak, Ze ePoukaz si rychle vybuduje své misto v elektro-
nickém zdravotnictvi. Krdtce po spustént systému zacali zdravotnicti
pracovnici tuto novou funkci eReceptu pouzivat. Tési nds, Ze eRecept
nasel dalsi cestu, jak pacientiim i pracovnikiim ve zdravotnictvf

usnadnit Zivot, “ fikd Irena Storova, feditelka Stdtniho ustavu pro
kontrolu 1é¢iv.

Elektronicky poukaz na zdravotnické prostfedky zachoviva
vSechny typy poukazu, které se dosud vystavovaly pouze v listinné
podobé. ePoukaz dostdvé devitimistny identifikitor a po vystave-
ni se ulozi do tzv. Centrédlniho dlozisté elektronickych poukazi,
které je soucdsti informacniho systému eRecept.

Seznam lékdren a vydejen, kde bude mozné ePoukaz uplatnit,
zveiejiiuje SUKL na webu epreskripce.cz. Na zékladé platné le-
gislativy a potvrzeni ze strany vSech zdravotnich pojistoven bude
na ePoukaz mozné predepsat vzdy jeden zdravotnicky prostfedek
— tedy jednu polozku (kéd) z &iselniku zdravotnickych prostfed-
ka. Pocitime vsak i se situaci, kdy je potfeba na jeden poukaz
piedepsat vice souvisejicich polozek (napf. sluchadlo + pfislusen-
stvi, nebo vozik + p¥isluenstvi).

Jak se zapojit?

Farmaceut, ktery jiz pfistupové udaje k systému eRecept md,
muze tyto udaje vyuzit pro vydej elektronickych poukazi. V pii-
padg, Ze pristupové udaje nemd, mize si podat Zddost. Nebo se
muze piihlésit pfes Identitu obéana (pro bezpecné a zarucené
ovéfeni uzivatele) — musi byt ovéfen v registru obyvatel (ROB).
V piipadé pfistupu prostfednictvim Identity obcana by si mél
ovéfit u poskytovatele zdravotnich sluzeb, kde pracuje, zda
lékarensky software tuto moznost pfihlaSeni umoziuje. Lékdrnik
muze vyuzit obé moznosti pfihldseni napfiklad podle moznosti
pracovi$té, kde zrovna vydavd.

Pokud si farmaceut zvoli moznost pfihldseni pouze prostiednic-
tvim Identity ob¢ana, nemuizZe se jiz pfihlagovat pfistupovymi
daji, které obdrzel od SUKL. Tuto volbu miiZe nastavit pro-
stfednictvim Portilu Externich identit.

Farmaceuticky asistent/pracovnik vydejny, kterd je poskytovatel
zdravotnickych sluzeb, mize pfistupovat prostfednictvim Identity
obcana (musi byt ovéfen v registru obyvatel (ROB)). Ziroven je
nutné, aby odpovédnd osoba zaregistrovala uzZivatele do systému
Externich identit (EI) provozovanych a spravovanych SUKL.

Druhé moznost piistupu je pouze zaregistrovinim zamést-
nance do evidence SUKL. Odpovédna osoba zdravotnického
zafizeni zaregistruje své uzivatele do systému EI provozova-
nych a spravovanych SUKL. Tato funkcionalita je dostupna po
ptihldseni opravnéné osoby prostfednictvim pfistupovych tdaji
zdravotnického zafizeni do systému EI. Po pfidani uZivatele
obdrzi tento login, kterym se bude pfihlasovat do produkéniho
prostedi ePoukazu — za identifikaci uzivatele ru¢i poskytovatel
zdravotnich sluzeb.

Podrobné informace a popis veskerych moznosti zapojeni jsou
k nahlédnuti na webovych strankich www.epreskripce.cz
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provozovatel Iékaren v Usteckém kraji piijme:
LEKARNIKA/LEKARNICI

na plny, ev. ¢astecny uvazek i vypomoc.

vhodné pro absolventy « soukromy majitel, nejsme fetézec
pfipravujeme IPLP « pfijemné pracovni prostfedi a pratelsky kolektiv
vyhodné platové podminky « sluzebni byt « néstup mozny IHNED

kontakt: romana-bobkova@seznam.cz, 603 216 441

Vytvarime tym, ve kterém bude kazdy ocenén a jeho nazor
bude soucasti zdokonalovani Iékarny.

Radi pfijmeme Lékarnika, idealné s osvéd&enim pro funkci
odborny zastupce/ vedouci lékarnik a farmaceutickou
asistentku/ asistenta.

ASTER PHARMA s.r.o.
Hledame nového kolegu/kolegyni na pozici
VEDOUCI LEKARNIK V LEKARNE HORAZDOVICE
A LEKARNIK ASISTENT V LEKARNE V SUSICI

CO NABIZiME?
vyborné mzdové ohodnoceni ¢ diiraz na odbornost bez generické substituce a pfiprode;jd!
zézemi velké rodinné lékarny s 29-letou tradici, s velmi Sirokym sortimentem a pfipravou
5 tydnl dovolené ¢ zdarma ubytovani v Susici + sluzebni auto
zdarma neomezeny sluzebni telefonni tarif  pfijemné pracovni prostredi
vano¢ni prémie e prispévek na penzijni sporeni ® stravenky
podpora dalsiho vzdélavani (kurzy CLnK) e hrazené prispévky CLnK

Bliz$i informace Vam rad poskytnu na telefonu 723 365 593,
pfipadné e-mailu info@karelpozarek.cz.
Tésim se na Vasi zpravu. Karel Pozarek, jednatel

Lékarna U Ceského lva
Roudnice nad Labem
hleda lékarnici/lékarnika, na castecny
tvazek, plny, popt. dlouhodobou vypomoc.

Misto je vhodné i pro absolventy, maminky
na materské, duchodce.
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Vice informaci Mgr. Langerova, tel. 606767356, info@lekarnauceskeholva.cz

Chytra lékarna

Chytra lékarna v Brné, Vyskové a TiSnové
doplnuje své tymy a rdda mezi sebou pfivita Sikovné
a akéni kolegy i z fad absolventd, ktei'i budou souznit
s nasim konceptem neobycejné osobni péce.

Aktualné dopliujeme napfti¢ nasimi lékarnami tyto pozice:
Vedouci lékarnik « Lékarnik asistent
Farmaceuticky asistent

Co nabizime?
Motiva¢ni ohodnoceni, smlouvu na dobu neur¢itou, moderni
a vonavé pracovni prostredi, 5 tydnd dovolené, 2 dny sick days,
stravenkovy pausal, zaméstnaneckou slevu a dalsi vérnostni benefity.

Radi se s Vami sejdeme u osobniho pohovoru a sdélime detailni
informace, tésime se na vas!

Kontakt: Regina Hiibnerova, e-mail: hubnerova@chytralekarna.cz,
tel.: 777 74 64 77, www.chytralekarna.cz

Jsme nezavisla vydejna léki
v obci Mukarov- Ri¢any u Prahy
s vielym tymem, ktery bychom radi posilili
o magistra/ magistru z okoli.

Mame lidsky pfistup, ve je tedy o dohodé, ktera
bude vyhovovat obéma stranam.

Nastup je mozny ihned

V pripadé dotazii nas nevahejte kontaktovat
na tel. ¢.: 722 432 305

Soukromé lékarna na Praze 6 v poliklinice Na Petfinach
pfijme farmaceutickou asistentku
na cely nebo ¢astecny pracovni Givazek.

Oteviraci doba Po-Pa 8-17 hodin

Skvéld dopravni dostupnost, parkovisté pred Iékarou, pfijemny
pracovni kolektiv, dobré platové ohodnocent, 5 tydni dovoleng,

3 dny sick days , pfispévek na obédy formou stravenkového pausélu,
zaméstnavatel hradi pravidelnd Skoleni, pracovni oblecenf i obuv.

ZkuSenost s programem Lekis vyhodou.
Nastup mozny ihned nebo dle dohody.

Kontakt PharmDr. Jarmila Dvorakova 603554997, email lekarna@napetrinach.cz
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ePoukaz jako dalsi krok
k elektronizaci zdravotnictvi

Mgr. Adam TIETZ, advokdtni koncipient

FORLEX s.1.0., advokdtni kanceldr

Elektronizace patii mezi nejvétsi témata
v oblasti zdravotnictvi. Samotny proces
spojeny s elektronizaci zdravotnictvi cili
na zvy$eni kvality a dostupnosti péce.

V postupnych vlndch se proto zavadi novd
pravni Gprava a spousti jednotlivé dil¢i
projekty (eRecept, eOc¢kovini, eNescho-
penka apod.). Dals{ projektem v poradi je
i spusténi elektronického poukazu, o kte-
rém se dnes spolecné budeme bavit.

I ptes to, Ze zdkonnd prava elektronic-
kych poukazii nabrala na zpozdéni, do-
ckala se Ceska republika jeji nové Gpravy.
Samotné vystavovani poukazi na zdravot-
nické prostiedky elektronickym zpasobem
pfinesl zakon ¢. 89/2021 Sb., o zdravot-
nickych prostfedcich (,Zakon®).
Ukinnost ustanoveni Zikona upravujici
vystavovini poukazi na zdravotnické
prostiedky elektronicky (,ePoukaz®) byla
navizédna na odklddaci podminku zverej-
néni sdéleni o zprovoznéni jejich central-
niho tulozisté. K tomu doslo letos k 15. 3.,
Ucinnost Upravy tak nastala 1. 5.2022.

Obavu z funkénosti ePoukazu vyvolalo
zejména zpozdéni pii vydani provddéciho

predpisu k Zdkonu, ktery upravuje jednot-
livé postupy a podminky komunikace se
systémem, formu identifikdtoru ePoukazu,
zpusob zasilani pozadavkd ¢i rozsah udaji
potiebnych pro prici s ePoukazy. S 4¢in-
nosti k 1. 5. 2022 vsak byla pfijata vyhlas-
ka ¢.97/2022 Sb., k provedeni nékterych
ustanoveni zdkona o zdravotnickych
prostiedcich tykajicich se elektronickych
poukazii (,Vyhlagka®).

Samotny systém tvoii soucdst tzv. systému
eRecept, ktery mj. sdruzuje informace

o vydanych 1é¢ivych pfipravcich, umoziiuje
nahliZeni do vydanych 1éka & o prove-
deném ockovini. Z pohledu lékarenské
praxe patii eRecept mezi nejvyznamnéjsi
projekty poslednich let, ePoukaz tak tuto

oblast znacné rozsifuje.

Jak systém funguje?

ePoukazy je mozné nové vystavit pro
viechny zdravotnické prostfedky, jez se
pfedepisuji na listinny poukaz (tj. ortope-
dické a 1é¢ebné pomucky, optické pomiic-

ky apod.).

Kazdy ePoukaz je opatfen jedine¢nym
identifikdtorem. Jedinec¢ny identifikator
ePoukazu pfedstavuje devitimistny kéd.
Pro srovnani je mozné uvést, Ze jedinecny
identifikdtor, se kterym jiz néjakou dobu

pracujeme u lécivych pripravki a eRecep-
td je dvandctimistny.

P1i vydeji se pacient prokazuje platnym
ePoukazem obdobné, jako tomu je u eRe-
ceptd — pomoci Cisla ob¢anského prikazu
¢i Cisla pasu, SMS, emailu, aplikace Stdt-
niho ustavu pro kontrolu lé¢iv (,SUKL)
¢i papirovou priivodkou. Oproti stdvajicim
papirovym privodkim pacient pii vydeji
na ePoukaz nemusi nic podepisovat, ePo-
ukaz je mozné zdroven zarezervovat, aby
nebyl uplatnén v jiné vydejné.

Z pohledu jednotlivych lékdrniki se nic
neméni, nebot pfistupy i kvalifikované
certifikdty zastdvaji v platnosti, stejné jako
piistup pfes centralni ulozisté. O piistup
do systému vsak musi pozadat vydejny,
smluvni vydejny ¢& optiky. Tato moznost
jim v8ak byla ddna v dostate¢ném piedsti-
hu. Jednotlivé informace k pfistuptim do
systému popsal SUKL na svych strankach
epreskripce.cz.!l Aktudlni i jiz vydané
ePoukazy si miize kazdy pacient kdy-
koliv zkontrolovat pfes 1ékovy zdznam,

ke kterému je mozny pfistup napriklad
prostfednictvim bankovni identity ¢ pfi
navs§téve l1ékdrny.

Platnost ePoukazu je obecné tficeti-
denni, pfi¢emz dobu platnosti je mozné




prodlouzit aZ na rok. Prodlouzeni musi
provést prislusny 1ékaf.

Jak ostatné potvrdil na svém webu SUKL,
ePoukaz bude mozné vyuzit pro pre-
skripci jednoho zdravotniho prostiedku
(tedy jedné polozky) z &iselniku zdravot-
nich prostfedku. Systém ePoukaz bude
nicméné umoziiovat vepsat vice polozek,
které jsou na sebe vdzdny (napt. sluchadlo
a piisludenstvi, invalidni vozik a pfislu-
Senstvi apod.). Nesouvisejici zdravotnické
prostfedky vak shora uvedenym zpuso-
bem vydat nelze (napi. kontaktni ¢ocky

a bryle).

Ziizovatelem a provozovatelem centrdl-
niho dlozisté ePoukazi, ktery nové tvoii
soucdst informacniho systému elektronic-
kého receptu podle Zikona (tj. systému
eRecept), je SUKL.

Pouzivani ePoukazi bude prozatim
dobrovolné.” Samotnd prévni tprava
navic zZadny termin, od kterého by se stal
ePoukaz povinnym, neobsahuje. Jiz vydané

poukazy navic nebude nutné zpétné
digitalizovat. Oproti eReceptu je mozné
ePoukaz pouzit i pro pofizeni zdravotnic-
kého prostfedku pomoci internetového
obchodu, coz u lé¢ivych piipravki viza-
nych na lékaisky predpis v Ceské republi-

ce doposud neni mozné.

Zaver

I ptes to, ze ePoukaz funguje zatim kratce
a je dobrovolny, zacina jej vyuzivat ¢im dal
vetsi pocet poskytovatelii zdravotnich slu-
zeb. Z pohledu elektronizace zdravotnictvi
patii ePoukaz k mnoha z plinovanych
projektd, které maji usnadnit poskytovani
zdravotni péce, stejné jako navysit jeji kva-
litu a dostupnost pii pouziti soucasnych
modernich technologii.

Samotny ePoukaz by z hlediska prak-
tického uzivani pacienty nemél byt
problematicky, nebot ¢dstecné odpovi-
da principiim a postupiim nastavenym

u eRecepti, se kterymi se vétsina pacien-
td jiz szila.

Zdroje:

Zikon ¢.89/2021 Sb., o zdravotnickych prostfed-
cich.

Vyhlaska ¢. 97/2022 Sb., k provedeni nékterych
ustanoveni zdkona o zdravotnickych prostiedcich
tykajicich se elektronickych poukazi.

Diivodové zpréiva k Zikonu.

Elektronizace poukazii na zdravotnické prostiedky.
Dostupné online: [https://www.epreskripce.cz/
aktuality/elektronizace-poukazu-na-zdravotnicke-
-prostredky].

ePoukaz — pocet polozek, platnost, elektronické
podpisy. Dostupné online: [https://www.epreskrip-
ce.cz/aktuality/epoukaz-pocet-polozek-platnost-
-elektronicke-podpisy].

Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU)
2017/745 ze dne 5. dubna 2017 o zdravotnickych
prostfedcich.

[1] Dostupné zde: https://epreskripce.cz/aktuality/
moznosti-pristupu-k-centralnimu-ulozisti-elektronic-
kych-poukazu-pro-predepisujici.

[2] Podle informaci SUKL bylo za proni dva tydny od
spusténi vyddno pres 250 ePoukazil.
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Tézké a otekle nohy - nove

moznosti Iécby

Otok neboli edém je klinickym projevem nahromadeéni tekutiny v intersticidlnim prostoru. Tekutina

se dostdvd mimo cévy a vypliiuje mezibunécny prostor. Otoky mohou byt generalizované, kdy je

oteklé ,doslova“ celé télo nebo lokalizované, vazané pouze na urcité cdsti téla. Jednim z nejcastéji

se vyskytujicich lokdlnich ofokii ve starsim véku jsou otoky spojené s Zilni chorobou dolnich koncetin

(CZO = chronickd Zilni choroba). Jsou rovnéz castym dirvodem ndavstévy ordinaci lékaril.

Podle tize onemocnéni rozlisujeme u CZO stadia CO-C6. Otoky
DK jsou popisovény ve stadiu nemoci C3. Vyskytuji se na noze
nejcastéji kolem kotniki nebo na vnitini dolni tfetiné bérce. Maji
mékkou konzistenci, Ize do nich vytlacit dilek, ktery rychle mizi.
Otok muze byt oboustranny a asymetricky. V prabéhu dne otok
narGstd, nejvétsi intenzity dosahuje vecer pfed ulehnutim na lizko.
Odezniva v horizontalni poloze pfi ulehnuti na lizko nebo pfi
elevaci konéetiny. Otok u CZO je také Casto lokalizovan na hibetu
nohou a je doprovazeny koznimi zménami. Ty se projevuji hyper-
pigmentacemi z nahromadéného hnédého hemosiderinu pii uvol-
néni ervenych krvinek z cév do podkozi,
atrofif kiize nebo ekzémy. Zhruba tfetina
otokit CZO vzniki na podkladé pied-
chozi hluboké Ziln{ trombézy (1).

P1i akutnim Zilnim otoku vznika otok
pod mistem ucpdni Zilniho fecisté. Jednd
se o otok trvaly, neméni se v horizontdl-
ni poloze. M4 lividni barvu a je mékky.
Ve vét§iné ptipadi se jednd o otok jed-
nostranny, ktery vznikd lokalizované a v ¢asovém intervalu men-
§im nez 72 hodin. Akutni Zilni otok je prognosticky zdvazné&jsi.
Mezi jeho rizikové faktory patii rakovina, imobilizace spojend

s irazem nebo pooperacni a hyperkoagulaéni stav. Casto je spojen
s vyskytem hluboké Zilni trombézy, kdy md ndhly zaldtek, kaze je
napjatd, leskla, tepld, vytla¢i se na ni a zistdva v ni dalek. I takovy
otok se muze vyskytnout u pacienta, ktery pfijde hledat feseni do
lékdrny. Je proto vhodné ho poslat k 1ékafi.

Otoky dolnich konéetiny mohou mit i jinou pficinu

I kdyz se v 1ékdrné nejcastéji setkime s pacienty, ktefi si stézuji na
typické piiznaky nedostatecnosti Zil, jako jsou kiece, bolest, pocit
tihy nohou, kozni zmény a otoky, u kterych je diilezitd kompre-
sivni terapie a pravidelnd farmakologickd 1écba, samotny vyskyt
otoku a jeho prognézu neni radno podcenit. V mensim poctu pii-
padu se muZe jednat o otoky DK s vaZnéjsi prognézou, které by
mély byt sledoviny lékafem. Oboustranné otoky DK se vyskytuji
u postizeni plic a srdce. V dusledku jejich postizené funkce vazne
navrat Zilni krve z dolnich koncetin. Tento typ otokt doprovézi
plicni hypertenzi (spojeny ¢asto se spinkovou apnof a silnym
krkem) a srdeéni selhani. V téchto piipadech se jednd o pacienty,
ktefi Casto trpi na ndmahovou dusnost zlepsujici se v klidu a pfi
poloze v polosedé. Neméli bychom rovnéz zapominat na vyskyt
otokd béhem téhotenstvi, v diisledku obezity a jako nezidou-
cich uéinkii nékterych l1éki.

Otok neboli edém je
klinickym projevem
nahromadéni tekutiny

v intersticialnim prostoru.

Opomenout nelze ani lymfaticky otok, ktery vznikd jako dusle-
dek porusené drendze tekutiny v lymfatickych cévach. Mize se

vyskytovat sekundérné i pii CZO.

Kombinace diosminu a hesperidinu v 1ééhé CZ0

Jak bylo jiz uvedeno, je nedilnou soucisti CZO kompresivni
terapie za pomoci elastickych banddzi nebo puncoch. Vyznamné
napoméhd ndvratu Zilni krve z DK smérem k srdci a podporuje
Zilné svalovou pumpu. Mélo by byt ukolem kazdého lékdrnika,
ktery pacientovi prodavd pripravek na Zily, poucit ho také o pro-
spé$nosti této 1é¢by. Pacienti na ni Casto
zapominaji, a pfedevsim v letni mésicich
je velmi nepopularni kvili vy$sim teplo-
tam. O to vétstho vyznamu pak nabyvé
medikament6zni 1é¢ba u pacientd, kde
se jiz otoky pii CZO projevuji. Pre-
devsim kombinace diosminu a hespe-
ridinu. Jednd se o bioflavonoidy, které
uplatiiuji pfi CZO vicero mechanismii
ucinku. Jejich vycet je dlouhy, ale pro vyznamnost je vhodné si je
pfipomenout. Zlepsuji mikrocirkulaci, zvy$uji lymfatickou drendz,
ovliviiuji kiehkost a permeabilitu Zilni stény, potlacuji zdnétli-
vou reakei a zlep$uji tonus Zilni stény. Dle klinickych studii ma
kombinace diosminu a hesperidinu nejvyssi evidenci dikazi
(stupen A) pro sniZeni otoku DK v porovnani s placebem (2, 3,
4). Diosmin a hesperidin (spolu s dalsimi bioflavonoidy) jsou
obsazeny v 1é¢ivych pripravcich Devenal a Detralex.

Devenal je indikovan pro 1é¢bu chronické Zilni insuficience

s funkénimi symptomy, jako jsou pocit tézkych nohou a otoky
dolnich konéetin, bolest, noéni kiece dolnich koncetin. Na Ces-
kém trhu je na rozdil od Detralexu k dostdni jako volné prodejné
baleni Devenal 60 tbl. Na pfedpis 1ékafe je pak k dispozici Deve-
nal 120 tbl. a 180 tbl.

Literatura:

(1) Alguire PC, Mathes BM. Chronic venous insufficiency and venous ulcerati-
on.] Gen Intern Med 1997;12:374 — 83.

(2) Frileux C, Gilly R. Activité thérapeutique de Daflon 500 mg dans 'insuffisan-
ce veineuse chronique des membres inférieurs. ] Int Med 1987;(Suppl 99):36-9.
(3) Planchon B. Insuffisance veineuse et Daflon 500 mg. Arteres et Veines
1990;9:376-80.

(4) Biland L, Blattler P, Scheibler P, Studer S, Widmer LK. Zur Therapie soge-
nannt venoser Beinbeschwerden. (Kontrollierte Doppelblind-Studie zur Unter-
suchung der therapeutischen Wirksamkeit von Daflon). Vasa 1982;11:53-8.
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Jediny volné prodejny lék z ATC skupiny
CO5CA53, diosmin, kombinace

Podle udajd SUKL do této skupiny pat¥i jen Detralex a Devenal

Odbornymi spole€¢nostmi nejlépe hodnocené
sloZeni, nové i bez predpisu

Slozeni s doporucenim 1-silné dle mezindrodnich |é&ebnych
postupl pro Iéc¢bu hlavnich funkénich symptomG CHZI’

ZKRACENY SOUHRN UDAJU O PRIPRAVKU Devenal 500 mg potahované tablety.

SLOZEN/: Flavonoida micronisata 500 mg (obsahujici 450 mg diosminu a 50 mg dal3ich flavonoidd vyjddrenych jako hesperidin). INDIKACE: Lé&ba chronické Zilni insuficience dolnich kon-
Cetin s ndsledujicimi funkénimi symptomy: pocit tézkych nohou a otoky dolnich koncetin, bolest, no¢ni kiece dolnich koncetin. Symptomatickd lé¢ba akutni ataky hemoroiddiniho onemoc-
néni. DAVKOVANI A ZPUSOB PODANI: Chronickd zilni insuficience 1 tableta dvakrdt denné (v poledne a veéer). Akutni ataka hemoroiddliniho onemocnéni: prvni 4 dny 1é€by 3 tablety dvakrdt
denné. Nasledujicich 3 dny 2 tablety dvakrat denné. Udrzovaci lé¢ba 1 tableta dvakrét denné. Devenal je indikovdn k 1é6¢bé dospélych. KONTRAINDIKACE: Hypersenzitivita na lé&ivou latku
nebo na kteroukoli pomocnou ldtku. ZVLASTNI UPOZORNENI: Nenahrazuje jinou specifickou lé&bu onemocnéni koneéniku. Pokud symptomy pii krdtkodobé 16¢bé neodezni, doporuéuje se
proktologické vysetieni a lé¢ba by méla byt prehodnocena. INTERAKCE: Zadné interakce. FERTILITA, TEHOTENSTV/ A KOJENI: Nejsou 2ddné ddaje o vlivu na fertilitu. Jako preventivni opatie-
ni je doporugeno vyhnout se pouzivani ptipravku Devenal b&hem t&hotenstvi a kojeni. UCINKY NA SCHOPNOST RIDIT A OBSLUHOVAT STROJE: Zadny vliv. NEZADOUCH UCINKY: Casté: nau-
zea, vomitus, prijem, dyspepsie. Méné &asté: kolitida. Vzdcné: bolesti hlavy, zdvraté, maldtnost, vyrdzka, svédéni, kopfivka. Neni zndmo: ojedinély otok obli¢eje, rtti a oénich vicek spojeny s
hypersenzitivni reakci, ve vyjimeénych piipadech Quinckeho edém. PREDAVKOVANI: Nebyly hidseny 2adné pripady pfeddvkovani. FARMAKOLOGICKE VLASTNOSTI: Latky stabilizujici kapild-
ry, bioflavonoidy, ATC kéd: CO5CA53. UCHOVAVANI: Nevyzaduje 2ddné zvlétni podminky. BALENI: 60 potahovanych tablet, vydej neni vdzdn na lékaFsky piedpis, neni hrazeno z prostfed-
ki vefejného zdravotniho pojisténi, 180 a 120 potahovanych tablet, vydej vdzdn na lékatsky piedpis, &dsteéné hrazeno z prostiedkd vefejného zdravotniho pojisténi. DRZITEL ROZHODNUTI
O REGISTRACI Green-Swan Pharmaceuticals CR, a.s. Pod Vighovkou 1662/27, Kr&, 140 00 Praha. REGISTRACNI CiSLO: 85/515/18-C 9. DATUM REVIZE TEXTU SPC 3. 12. 2020. Pro uplnou informaci
se seznamte s celym zné&nim SPC na strénkdch sukl.cz nebo devenal.cz. Uréeno pro odbornou vefejnost. Datum vypracovdni materidlu 21. 1. 2022, CZ-D220108.

" Nicolaides A, Kakkos S, Baekgaard N, et al. Management of chronic venous disorders of the lower limbs. Guidelines According to Scientific Evidence.
Part I. Int Angiol. 2018 Jun; 37(3): 181-254.
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Nameésicni jsou jen ve filmech
a v pohadkach

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Pojem nameésicnost znd urcité kazdy. V mysli se ndm objevi clovék v nocni kosili a bosy,

s rukama predpazenyma pred sebe, chodici se zavienyma ci otevienyma ocima, idedlné po
Sikmyjch stiechdch obytnych domii. Mate fo asi stejné, Ze? Ale kdyZ nékde reknete, asi jsem
namésicny, bere to okoli spis jako pripodobnéni reality néjaké zndmé fikci. Skoro jako kdyZ
reknete, mdlem mi vypadly oci z diilku a podobné. Nikdo to nebere jako fakt... a kde je realita?

Spanek Tabulka 1 - rozdéleni spankovych stadii (faze normalniho

Lidsky spanek je jednim z nejprirozenéjsich stava ¢lovéka, hypnogramu)

travime v ném piiblizné jednu tietinu svého Zivota. Prestoze maji S Defini

néktefi lidé pocit, Ze si dobou spanku zkracuji svij aktivni Zivot, tav cfinice

paradoxné pravé spanek a jeho kvalita rozhoduji o tom, jaky nés Bdéni v malém procentu také soucdsti spinku

aktivni Zivot je. REM spanek s rychlymi o¢nimi pohyby

Zatnéme tedy tim, jak spanek vypada, kdyz je zdravy. Jak bylo INREM f?ze lehkc,:ho P z}mku

feceno, spinkem strdvime téméf tfetinu Zivota. V raném véku je 2NREM faze lehkého spanku

to v&ts{ podil dne (24 hodinového cyklu), béhem aktivniho Zivota INREM faze hlubokého spanku, SWS, delta

je to piblizné 1/3 a ve stdii se potfeba spinku zkracuje a jeho spanek

kvalita mnohdy bohuzel také klesd. Jakd je tedy jeho definice? ANREM fize hlubokého spanku, SWS, delta
spanek

Spének je cyklicky psychofyziologicky fenomén, ktery je clovékem

vniman jako obdobi klidu a regenerace organizmu pocitujiciho pfirozenym zpisobem snizuje, ubyvéd hlubokych spankovych

unavu. Proto zni lehce zvlastné, kdyz je spanek popisovin jako stadii (3 a 4 NREM) a REM spanku a pfibyvaji béhem spanku

aktivni, mozkem pfimo fizeny déj lidského téla. Piesnd lokalizace kratkd probuzeni.

fidicich struktur v mozku pfitom neni zcela objasnéna. Jednotliva
spankovid stadia maji opakujici se charakter a jejich stiidani vytvati ~ Z C&isté fyziologického hlediska sta¢i ¢lovéku jen asi 4 hodiny
tzv. spankovou architekturu. Existuji dva zédkladni typy spanku: spanku. To ovéem pouze v piipadg, Ze:
NREM, zahrnujici 4 stadia a REM spanek (Tabulka 1).
* 3 a4 NREM je zastoupen v celé délce trvini (cca 100 minut)
Typicky noéni spanek mladého ¢lovéka je slozen ze 4-6 st¥ida- ¢ ¢lovék mé dostatek REM spédnku (alespori 1 hodina)
jicich se cykla NREM a REM spanku v pfiblizné devadesiti- * spanek neni pferusen, ¢i Castéji pferusovan
minutovych intervalech. S pfibyvajicim vékem se kvalita spanku * spanek md spravné uspofddini NREM a REM fizi
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Podminkou kvalitniho spdnku je také jeho spravné umisténi v rodiné se stejnym problémem, a az 20 % pfimého piibuzného,
v 24 hodinovém cyklu, coZ je pro vétsinu lidi pravé v noci. Nor- tedy jednoho z rodi¢u se stejnym problémem.
malni zastoupeni jednotlivych fizi spanku je zobrazeno v grafu.
Co se véku pacienti tyce, nejen somnabulizmus, ale i ostatni
NREM parasomnie postihuji primédrné détskou populaci a do-

B Bdeni spéli pacienti se pohybuji jen v fddu jednotek procent (2-4 %).
OREM Somnabulizmus se pohybuje u déti az ke 30 % a s vékem vétsinou
B 1 NREM vymizi. U dospélych se mizZeme setkat se skutecnosti, Ze trpéli
02 NREM somnabulizmem v détstvi, a pak po urcitém zcela bezpfiznako-
B3 a 4 NREM vém obdobi se tyto potize vratily.

vev s

Jak jsme jiz zminili na zaldtku, nejcastéjsi pfedstava nimési¢ného

Kde se tedy bere namésicnost? ¢lovéka je pochodujici muz v noéni kosili s otevienyma o¢ima,
Ackoliv se pojem ndmési¢nost nebo ndmési¢nictvi 1épe prezen- s pazemi v pfedpazeni, pochodujiciho, kdyZz uz ne po stiechach,
tuje mezi laickou vefejnosti, ve skute¢nosti se tento jev nazyva tak alespon dlouhymi chodbami, at uz je to kdekoliv.
SOMNABULIZMUS.
Ono zase az tak daleko od reality to také neni. Pacient se somna-
Somnabulizmus patii do skupiny NREM parasomnii, které se bulizmem se nejcastéji ve spanku ,széhuje”. Po loznici, at uz sdm,
déli na tfi zékladni typy: nebo i s pfikryvkou. Nebezpedim se muize stit, pokud se pokusi
opustit mistnost, je tu riziko padu ze schodu, pfipadné i vypad-
* probouzeni se zmatenosti nuti z okna. Pacient ale mtiZe vykondvat i dalsi ¢innosti, jako
* somnabulizmus jsou st€hovani nabytku, pfevlékdni se, vafeni, dokonce literatura
* noc¢ni dés uvadi i fizeni automobilu. Pacient mi oteviené oci, mizZe i mluvit

i kdyz pohled muze piisobit jaksi skelné a fec je vétdinou takova
Tyto tfi zakladni typy NREM parasomnii jsou vazdny na hlubo- nepfirozena.
ky delta spdnek, mohou se projevovat bud samostatné, nebo ve

vzijemné kombinaci, a to jak v rdmci jedné epizody, tak v pra- Co je dulezité zminit, Ze snazit se probudit pacienta ve stavu
béhu pacientova Zivota. Somnabulizmus také vykazuje velkou ndmésicnosti neni iplné dobry ndpad. Pacient muze byt ve stavu

miru dédi¢nosti, az 80 % pacientt se somnabulizmem md nékoho  ndhlé zmatenosti a v horsim pripadé miiZe reagovat i agresivné.
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K epizodim dochdzi vétsinou v prvni tfetiné spianku a délka se
az na vyjimky pohybuje do max 15 minut. Pacient pak opét usne
a rdno si nic z toho nepamatuje. Prvnimi zndmkami (pokud neni
takiikajic ,pristizen pri cinu“) mize byt i to, Ze se probudi misto
v posteli na zemi uprostfed pokoje, pfipadné v jiné mistnosti.
D¢éti se Casto k dalsimu spdnku pfe-
souvaji do postele rodicd, aniz by si
pamatovaly, pro¢ se v noci vzbudily, jak
tam dogly etc.

Somnabulizmus ve vétiné piipada s vé-
kem vymizi, jak jiz bylo feceno. Pokud
ale potize pietrvavaji do starsiho véku,
do dospélosti, nebo jsou epizody prilis
Casté ¢i s abnormélnim klinickym pribéhem, ur¢ité je vhodné
komplexni vysetfeni pacienta ve spinkovém centru.

Jelikoz jak literatura uvadi, spoustééem ndmési¢nosti mize byt
i stres nebo naopak dlouhodoby nedostatek spanku, je tfeba se
také zaméfit na duilezity aspekt spanku jako takového. A tim je
spankova hygiena.

Spankova hygiena

Pro kazdého ¢lovéka je dnes samozfejmosti si pred jidlem umyt
ruce, stejné tak po pouziti toalety, pfed spanim si vy<istit zuby

a umyt se. BéZné hygienické navyky, nad kterymi skoro nepfe-
myslime. To v3e se ale tyka hygieny, kterou mizZeme do jisté
miry ,vizudiné“ kontrolovat. Spinkovd hygiena by méla byt také

Yoy,

samoziejmosti, ale se ,samokontrolou“ vz je to o mnoho obtiZnéjsi.

Jedna se o soubor pravidel, kterd pfispivaji k maximalni kvalité
spanku.

Jednim ze zdkladnich névyka, ktery by mél byt pro kazdého
¢lovéka snad naprostou samoziejmosti, je zavedeni pravidelného
cyklu spanek —bdéni. Zahrnuje to nejen vhodnou délku spanku
(bézné 7-8 hodin), ale i pravidelnou hodinu vstdvini a uléhani

Somnabulizmus ve vétsiné
pripadu s vékem vymizi, jak
jiz bylo rec¢eno.

(toto je potfeba dodrzovat i béhem vikendu). Kvalitu spinku
ovliviiuji nejen ¢innosti provadéné tésné pred ulehnutim, ale
i ty denni ¢i odpoledni. Béhem dne je lepsi se spanku vyhnout,
piipadné minimalizovat jeho délku na interval do 45 minut.

Z odpolednich ¢innosti prospivé na-
piiklad pravidelné cviceni (té€sné pied
spanim je naopak nevhodné). Span-

ku neprospiva odpoledni konzumace
ndpoji s obsahem kofeinu, koufeni ¢i
tézka jidla a alkohol (mimo to by mél
¢lovek jist vzdy nejpozdéji 2 hodiny
pfed ulehnutim na lizko). A co je dobré
pro samotny spanek? V prvni fadé je to
kvalita lizka (dobrd matrace, esteticky pfjemné misto, pfijemné
nealergizujici materidly) a prostiedi pro spinek — dobfe vétra-
nd mistnost s teplotou kolem maximdlné 18-20 °C, ticho, tma,
Z4dné rusivé elementy. Nékteré definice tykajici se mista spanku
fikaji, Ze na lizku by nemély probihat jiné ¢innosti nez spanek ¢
milovani. Takové aktivity jako studium, sledovani televize, kon-
zumace jidla, pfipadné dalsi ¢innosti mohou negativné ovlivnit

kvalitu spanku.

Pted ulehnutim prospivad mit jakysi ,rizudl, tedy pravidelné
¢innosti konané té€sné pied ulehnutim, ¢isténi zubi, myti, Cetba,
nékdy byva prospésnd sklenice teplého mléka. Pokud po ulehnuti
na lazko nepfijde spanek do 30 minut, je dobré lizko opustit

a najit si néjakou drobnou ¢innost jako je poslech hudby ¢i Cetba
(sledovini televize neni ta nejlepsi volba, stejné tak koufeni ¢i
konzumace ¢erného ¢aje by mély opaény tcinek) a na lizko se
vritit az pocifujeme tnavu.

Denni shon muze zpusobit, Ze unaveny organizmus neusind

a ¢lovéku se viechny zdzitky promitaji pfed o¢ima. Tento stav

je oznacovin jako ,worry time*. Proto je dobré udélat si béhem
dne chvilicku na pfemysleni nad béznymi problémy. Pokud se
nepodafi uetfit ani minutu ¢asu, 1ze to fesit blokem a tuzkou na
no¢nim stolku. To umozni tyto problémové myslenky ,zhmotnit*
na papir a odlozit na rino.

Na zaver
Ackoliv se pojem ndmési¢nost vryla do podvédomi lidi jako
néco imagindrniho, mnohdy muZe pacientovi znepiijemnit Zivot.
Povédomi o realité tohoto fenoménu je potieba udrzovat, aby
bylo mozné v pfipadé potieby poskytnout pacientovi radu,
nebo jej alespon nasmérovat k odbornému 1ékati. Vyskyt
namési¢nosti v dospélém véku muze byt také
velkou zdravotni komplikaci a neni dobré ji
T tedy podcenit.

Zdroje a doporuceni literatura:
Moran M.: Parasomnie v NREM spanku, Neu-
rologie pro praxi, 2002, 3, 131.

¥ Grycové L.: Insomnie — nemoc, kterd neboli,
- Pharmanews, 2009, 238.
Buskova J.: NREM parasomnie (porucha
probouzeni z NREM spanku), Neurologie
- pro praxi, 2014, 15, 186.



cemio ,

dnZi k ~ SILNA

klouby | vazy | Slachy TV

cemio ,
switzeriand

kamzik

klouby | vazy | Slachy

Kolagen MC [* 32

KE'i'ﬂﬂﬁ'lﬂ MCI* 40 ba
Vilamin C 20 mg

.‘ 10 Etlpq.li deplnak sirerry

Jedinecna kombinace 2 typ0 prirodnich
kolagenid NC | a NC Il nyni v dvojnasobné sile.

NEN KOLAGEN JAKO KOLAGEN

Pfirodni kolagen NATIV.COL™ si diky $etrné technologii zpraco- 4 =
véni zachovava puvodni strukturu trojité Sroubovice, odoldava i .
Uéinku travicich §fav a poréd udrzuje svou biologickou aktivitu.
Interakei s imunitnimi tkdnémi ve stfevni sténé pfiznivé ovliviiu-
je metabolické procesy probihagijici v kolagennich tkénich.

~RAPOST 2 KAZPEHO SkOKUS

Vitamin C pfispiva ke spravné tvorbé kolagenu v kloubnich chrupavkach.




INOVACE V DENTALNI HYGIENE

Biorepair nabizi vic nez pouhou preventivni péci

Rudolf Haila

Onemocnént dutiny istnt, zejména chrupu a ddsn, jsou celosvétové vysoce rozsirenym

problémem, ktery kromé otdzky zdravotni presahuje jak do roviny estetické, tak casto bohuzel

vyrazné i do roviny financni. Nelze se proto divit, Ze moderni clovék se zdjmem o vlastni

zdravi vénuje svym Zubiim a vstni dutiné obecné ndleZitou péci. VZdyt postupné vznikajict

pos%ozem’ ubil uz vlastnimi silami bez pomoci sz‘amaz‘ologa neopravi. Nebo snad ano?

Stavba zubu

Stavebni hmota kazdého zubu je tvofena anorganickou a organic-
kou slozkou.

Podil organické slozky je méné vyrazny a zahrnuje pfedevsim
bilkoviny. Vyraznéji je zastoupena slozka anorganickd, tvofend
zejména vipnikem, fosforem, fluorem, vodikem a kyslikem (viz.
Jhydroxyapatit* nize).

Nejvyraznéjsi podil anorganickych litek je patrny ve skloviné
(email), pokryvajici korunku zubu. Sklovina pfedstavuje ochran-
nou slozku zubu pfed mechanickym poskozenim a umoziiuje
konzumaci tuhé potravy. Tvrdost skloviny je vy$si, nez je tomu

u jakékoliv jiné tkané lidského téla.

Pod vrstvou skloviny nachdzime zubovinu (dentin). Obsahuje
vice organickych ldtek a proto je snadnéji napadnutelnou slozkou
zubu v pfipadé, kdy dojde k poruseni skloviny. Zubovina neni
sklovinou chrdnéna kompletné, v oblastech, kam sklovina nedo-
sahuje, je proto chrdnéna tzv. zubnim cementem — rovnéz velmi
tvrdym, kosti podobnym materidlem.

Vnitini ¢dst zubu predstavuje dutina vyplnénd dfeni — fidkym, te-
penné vyzivovanym vazivem, skrze které prochazi nerv.

Hydroxyapatit

Hydroxyapatit je minerdl, ktery pfedstavuje hlavni neorganickou
slozku tvrdych zubnich tkani. Je obsazen v zubni skloving, denti-
nu i zubnim cementu. V téchto tkédnich je v rizném zastoupeni,
coz ur¢uje jejich vyslednou tvrdost. Zubni sklovina kryjici povrch
korunek zub je jim tvofena téméf v celém svém objemu. To z ni
Cini nejtvrdsi tkdri lidského téla. Hydroxyapatit je tvofen zejména
vépenatymi a fosfitovymi ionty. Substituci mize obsahovat i dalsi
prvky, které modifukuji jeho vlastnosti.
bttps://www.profimed.cz/slovnik-pojmu/hydroxyapatit-sp55

Sklovina a jeji eroze

nenahraditelna obranna linie zubu

Sklovina je nejtvrdsi tkani téla véech obratlovcd veetné ¢lovéka

a pfedstavuje hlavni obrannou linii pfed moznym poskozenim
hlubsich ¢dsti zubu. Jeji oslabeni proto zvysuje riziko rozvoje
zdravotnich komplikaci, které byvaji ¢asto velmi bolestivé. Zubni
kaz, vznikajici nejcastéji plisobenim bakterii pochazejicich ze
zubniho plaku (Lactobacillus, Streptococcus mutans), je pravdé-
podobné nejznidmé;jsi z nich.

Eroze skloviny, ke které dochézi jak pfirozenym obrusovinim
povrchu zubu, tak pisobenim mnoha dalsich faktord — nadmér-
nym piijmem kyselych potravin a ndpojd, nespravnou technikou
Cisténi, pouzivinim nevhodnych zubnich past, pisobenim jinych
zdravotnich komplikaci (gastroezofagealni reflux, Casté zvracen,
aj.), nebo tieba i prostfednictvi piercingu v Gstn{ duting, je proto
hlavnim procesem, proti kterému je v zdjmu zachovini dentélni-
ho zdravi tfeba G¢inné bojovat.

Pres veskerou dentdlni péci viak tato snaha nemusi byt uspésnd
z jednoho prostého davodu.

Zubni sklovina dospélého ¢lovéka je téméf kompletné anor-
ganického charakteru. Neobsahuje tedy Zadné buiky, a proto
neni schopna regenerace. Jakékoliv poskozeni zubni skloviny
je nevratné.

Cistecnd remineralizace je nastésti zajisténa pomoci chemickych
reakei lidskych slin, bohuzel rovnoviha demineralizace a remine-
ralizace je velmi obtizné zachovatelnd, zvl4dsté pak v dnesni dobé,
kdy je konzumace cukri, ochucenych napoji, apod. nedmérné
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vysokd. S pfibyvajicim vékem se navic schopnost remineralizace
snizuje. Vzhledem k sou¢asné panujicim stravovacim trendim
v§ak poruseni skloviny a z ni vychdzejici zdravotni obtiZe pozoru-
jeme Casto jiz i u déti a dospivajicich.

Sporné fluoridy

To je také divodem, pro¢ naprosta vétina dnes vyrdbénych
zubnich past, geld, ustnich vod, a jinych, obsahuje urcité mnozstvi
fluoridovych sloucenin (zejména fluorid sodny, fluorid vipenaty,
aminofluorid). Pasobeni téchto litek proti rozvoji zubniho kazu
bylo dostate¢né prokizino, pozd&jsi vyzkumy viak pfinesly fadu
otdzek ohledné mechanismu tohoto pusobeni.

Piivodni teorie totiz pfedpoklidala zaclenéni fluoridu do krysta-
lové miizky zubni skloviny, jeji zpevnéni, a tim sniZeni proniknu-
telnosti pro patogenni bakterie.

Pozdgjsi vyzkumy ovSem tuto teorii nepotvrdily a ve svém vy-
sledku uvadéji, Ze uspésnost lokdlniho pasobeni fluoridii vychézi
z tvorby fluoridu vipenatého a jeho volnych iontg, které jsou
absorboviny kyselinami zubnich plaki namisto demineralizace
zubni skloviny.

Pretrvévajicim problémem pak zustdva i riziko nadmérného
piijmu fluoridd, coz zejména u déti muze vést ke vzniku fluordzy,
kterd se projevuje nevzhlednym zabarvenim zubu ve formé matné

bélavych, Zlutohnédych az hnédych skvrn.

Produktova rada Biorepair

nova generace dentalni péce

Moznost jiné cesty pak nabizi vysledek LEBSC (Laboratorio
di Strutturistica Chimica Ambientale e Biologica na univerzité

v Bologni), kterd ve spoluprici s COSWELL R&D dala diky
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dlouholeté zkusenosti v biomimetice a seriéznimu vyzkumu
vzniknout patentované technologii microRepair®,

MicroRepair® je predstavovan krystaly uhlic¢itanu hydroxyapatitu
substituovaného zinkem - jde o litku, ktera je sloZzenim podobnd
lidské skloviné natolik, Ze umoziluje témto mikrocdsticim trvale
se integrovat se zubni sklovinou a dentinem, bez ohledu na stav
ust, a tak rovnomérné a piirozené opravovat sklovinu a dentin.
Kromé schopnosti proniknout skrz mikrotrhliny ve skloving

a opravit ji, snizuje microRepair také hypersenzitivitu dentinu
uzavienim obnazenych dentinovych tubulg, které zpisobuji citli-
vost a bolest a to jiz béhem tficeti vtefin od pouZiti.
Uvolnovanim antibakteridlnich ionti zinku dédle bojuje proti
skodlivym bakteriim dstni dutiny a riziku zubniho kazu. Pomoci
této technologie dochdzi také k pohlcovani sirnych sloucenin,
odpovédnych za zdpach z ust.

Produkty fady Biorepair navic neobsahuji fluoridy a jsou bezpec-
né pro déti jiz od nejutlejsiho véku.

Ve srovnédvacim testu byly zubni pasty Biorepair vyhonoceny jako
dvakrat G¢innéjsi oproti béznym flurodivym pastim.

Zdroje:

PhDr. Stanislava Jarolimkové, doc. MUDr. Zdenék Broukal, CSc. : Aby zuby
nebolely, EB, Praha 2002
https://www.profimed.cz/clanek/fluoridy-ano-ci-ne-267
https://www.dentalnikliniky.cz/blog/budte-opatrni-na-zubni-sklovinu-jeji-
-ztrata-je-nevratna
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Kdyz tuhne krev v Zilach

Lidsky organizmus obsabuje priimérné 4—6 litril krve, coz je zhruba 8 % télesné hmotnosti.

Dospeli lide maji asi 60 ml krve na kilogram svoji hmotnosti, Zeny ji mivaji méné nez muzi.

Krev dopravuje kyslik nutny pro Zivot do thdni a orgdnii, zdsobuje telo Zivinami, odvddi
z néj odpadni produkty, ale také ho chrani pred infekcemi. Diilezitou roli pritom hraje hustota
krve, na kterou md zdsadni vliv pitny rezim. Dostatecny prijem tekutin, nejlépe privodné

cisté pramenité nebo minerdlni vody, je 0bzvldst nezbytny v dobé pandemie koronaviru —

behem onemocnént i postcovidového dolécent.

SVetsina z nds byvd vystavena spise mensim vykyviim hustoty krove,
které vnimd predevsim jako silnou bolest hlavy. T¢ nds zbavi dosta-
tecny prijem tekutin — v priméru by to mélo byt 1,5 az 2 litry denné.
Prijem tekutin je tieba vyrazné zvysit pri jakékoli infekci, v pripadé
onemocnéni Covid-19 jesté diislednéyi. Toto onemocnéni miize samo
0 s0bé vést ke vzniku krevnich sraZenin v cévnim systému a vysst
hustota krve riziko ddle akceleruje, “ ¥ika prof. MUDr. Jan Pitha,
CSc., spolupracovnik AqualLife Institutu z prazského IKEM.
Velmi dobrym zdrojem tekutin jsou pfirodni minerdlni, prameni-
té a kojenecké vody. Maji piivodni sloZeni, neobsahuji chemické
pridatné litky, nedezinfikuji se. Jsou pfirodné ¢isté, a v podstaté
tak pfedstavuji biokvalitu v pitném rezimu.

Krev je jednou ze zdsadnich télnich tekutin. Koluje v cévich
pohdnéna srde¢nim svalem a musi se dostat ke vSem buii-
kim v téle. Jednou z dilezitych podminek, aby vSe probihalo
bezproblémove, je spravnd hustota krve neboli krevni visko-
zita. Zjednodusené feceno pohybujici se sloupec krve by mél
mit krevni buiiky (pfedev$im ¢ervené krvinky) uprostied cévy
a ostatni slozky krve by mély proudit vice po okrajich. To
zaruCuje doslova hladky prabéh krevni cirkulace, tedy aby krev
snadno doklouzala k periferii a dodala tam kyslik i potfebné
ziviny. Pokud ma krev nizkou hustotu, pohybuje se rychle a bez
vétsich obtizi. Pokud je ale hustéjsi nez obvykle, jeji pratok

se zpomali. Zvy$eni hustoty krve miize zpusobit nadbytek

krevnich elementl (Cervené a bilé krvinky, krevni desticky) nebo
také vyrazny vzestup krevnich bilkovin.

~Mirné zvyseni hustoty krve se projevuje bolestmi hlavy a pricinou je
velmi casto niZsi prijem tekutin. Hlavni trojici zdvaznéjsich prizna-
kit v pripadé vyrazného zvysent hustoty krve jsou mozkové prihody,
poruchy zraku a krvdcent z nosu, ddsni nebo do traviciho traktu. Vyssi
hustota krve miiZe vést i ke vzniku krevnich srazenin, “ vysvétluje
prof. Pitha, vedouci laboratofe pro vyzkum aterosklerézy IKEM,
a dodava: ,Prdvé v soucasné dobé pandemie onemocnéni Covid-19,
které miiZe zpiisobit krevni srazeninu poskozenim cévni stény, je tieba
myslet také na toto riziko i po odeznént akutnich priznaki. Zvysend
hustota krve miiZe zpiisobit také akutni poskozent ledvin nebo srdce,

a to pres krevni srazeniny v drobnéjsich cévdch.

Pravidelny a vhodny pitny reZim je nezbytnou a odborniky doporu-
Covanou soucdsti prevence celé fady onemocnéni véetné téch zpiiso-
benych pfili§ hustou krvi. Vhodnou soucisti kazdodenniho pitného
rezimu jsou piedevsim piirodni mineralky, které dopliiuji télu
krom¢ tekutin i dulezité mineralni latky (hof¢ik, vapnik, draslik aj.).
wLdvazné poruchy hustoty krve se pak léci dostatecnym zavodnénim or-
ganizmu véetné poddvdnt tekutin infuzemi. Ve velmi tézkych pripadech
se vyuivd i ofistovaci metoda krve (plasmaferéza), kterd z ni odstrariuje
nadbytek bilkovin. Zaroveri je nutné co moznd nejdiive zahdjit léchu
onemocnént, které tento stav zpiisobilo, “ doplituje prof. Pitha.




STRES aneb KDO UTECE,

VYHRAIJE

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Skoro kazdy dospély se nékdy potykal s vnitinim stavem, ktery at' uz spravné nebo mylné

oznacoval stresem. Nékdy s timito slovem plyjtvdame, nékdy se ho bojime vyslovit, skoro jako

bychom nechtéli riskovat, Ze se zhmotni, nékdy za toto oxnacent schovdvdme vse, co se ndm déje

nedobrého. A nekdy takto oznacujeme jen nabromadénou velkou hromadu prdce, kterd se must co

nejdrive dokoncit.

Jak se definuje stres?

Stres je reakei organizmu na ve vétsiné piipada nepiijemnou
situaci. Stresorem muze byt prakticky cokoliv. Fyzickd ndmaha,
emociondlni vypéti, které mize shodou okolnosti vyvolat jak
zkuSenost negativni, tak i pozitivni. Zmeéna lokality, socidlniho
prostiedi, velkd Zivotni traumata, ztrita zdravi, ztrata blizké
osoby, nasili.

V posledni dob¢ se psychologové a psychiatii potykaji se zvyse-
nou mirou stresu a naslednych depresivnich stavi predevsim diky
obdobi Covidu, ztrité blizkého ¢loveka, socidlni izolaci a nyni

i diky vale¢nym udilostem na Ukrajiné.

Kazdy stresujici podnét vyvold v prvni fadé chemickou odezvu

v lidském organizmu. Lidské télo reaguje zvysenou produkei
hormoni kortizolu a adrenalinu. Organizmus reaguje nejcastéji
na pocit ohroZeni (a to jak fyzické, tak psychické), stresovéd reakce
je tedy jakymsi obrannym mechanizmem, jak se pFizpasobit
nenadalé zméné situace v Zivoté clovéka.

Tento obranny mechanizmus maji oviem i zvifata, a dokonce

i rostliny. Pokud vystavite rostlinnou populaci napfiklad toxické
litce, rostlina zaéne produkovat zvy$ené mnozstvi urcitych litek,
které by jinak neprodukovala, nebo tfeba jen v malé mife. U zvifat
je to podobné. Proto se tak ¢asto mluvi v médiich o nehumédnnim
porédzeni dobytka ¢i usmrcovéni driibeze. Pokud je zvife pred
smrti vystaveno extrémnimu stresu, vede to k vyplavovani urci-
tych latek do organizmu, stejné jako u ¢lovéka.

,Uto¢, nebo uteé!*

Stres je obranny mechanizmus organizmu, ktery aktivuje bezpec-
nostn{ systém oznacovany jako , Utoi, nebo utec‘. Oznacen je to
velice vystizné. Dfive to totiz platilo prakticky doslova. Podsta-
tou stresové reakce je v prvni fadé ochrana Zivota konkrétniho
jedince. Dojde ke zvy$eni srde¢ni frekvence a lidsky organizmus
je mobilizovan, aby byl pfipraven k okamzité fyzické aktivitg, tedy
primérné jedné ze dvou. Diive clovék bud svadél boj o holy Zivot,
nebo pfed protivnikem utekl. To v obou pfipadech spotfebovalo
vyprodukovany adrenalin a bylo po stresu.

Kdyz nelze utéct...

V dnesni dobé viak uz neni mozné utéct nebo zautocit. Ale co
kdyz se nejsme schopni néjakym jednoduchym zptsobem zbavit
stresu? Co kdyz jsme dlouhodobé vystaveni stresoru a nemiiZeme
to ovlivnit?

Uzkost, deprese, poruchy zazivini, palpitace, bolesti svali. Nepfi-
méfeny, intenzivni a dlouhodoby stres se velice Casto projevi na
nervové soustavé, kardiovaskuldrnim systému a také na gastro-
intestindlnim traktu. V extrémnich situacich mize dochazet ke
ztraté mobility ¢ onéméni.

Mezi bézné psychické potize patii uzkost, deprese, nespavost,
mezi fyzické pak vysoky tlak, ischemickd choroba srdeéni, zaziva-
cf potize (naptiklad stresovy vied) a nechutenstvi, nebo piejidéni.
S poslednim problémem pak nastupuje nadvaha a obezita.



Mucenka pletni

Stres, nervozita,
nespavost

Stres v praci, ¢i v partnerskych vztazich, nedostatek volného éasu pro sebe i pro rodinu a malo
odpocéinku zplsobuji nervozitu, vnitini neklid i nebezpeéi vyhoreni. Muéenka pletni (Passiflora
incarnata) ulevuje od stresu a podporuje zdravy spanek.

Indikace:

* Nervové pretizeni o

 Napéti a stres sleva 1 5 /O

- Uzkost pfed cestovanim letadlem nebo APA kéd: 2372697
zkouSkami ve $kole (Ize uzivat od 12 let) Dr. B&hm® Mu&enka pletn

* Nespavost 30 tol.

Doporuéeni:

Pfi neklidu a nervozité béhem dne uzivejte po jidle nerozkousané drazé 1-2x denné a zapijte tfrochou
tekutiny. Pfi poruse usindni a spdnku zpUsobenou nervozitou uzivejte 1-2 nerozkousané drazé pUl hodiny
pred spanim.

Vyhody: Obsah tablety: Doplnék stravy:
Pripravek neni navykowy. 1 tableta obsahuje 425 mg suchého vytazku Neobsahuje laktdzu,
Obsahuje vysokou davku vytazku z muéenky z mucenky pletni extrak&nipomér5-7:1, kvasnice, lepek
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Jak rozlisit stres od deprese ¢i uzkosti?

Smutek, pocit osaméni, stres, jak pozndme, Ze uZ je to deprese?
Existuji sice presnd diagnostickd kritéria, ale i laik je schopen ale-
spon orienta¢né odhadnout, jak moc je néco v nepoifidku, zda je
to jen kritkodoby stres nebo jsou intenzita a doba, po kterou trvd
néjak nepfirozend... A pak také mira ovlivnéni ¢lovéka v béznych
situacich, tedy jak moc jej problém odvadi od béznych kazdoden-

nich &nnosti.

Pokud ¢lovék trpi depresemi, mél by se vzdy obratit na odbor-
nika. Deprese jsou slozity zdravotni problém a nikdo si nemuze
myslet, Ze je tak silny, Ze to zvladne sim. Kdyz nds boli zuby, také
jdeme k zubafi a nezkousime si vyvrtat ¢i vytrhnout zub sami.

A ackoliv dnesni medicina poskytuje sirokou $kalu d¢innych
antidepresiv s velkou uspésnosti 1é¢by, dilezitd je v prvni fadé ko-
munikace. MozZnost vyslovit problém nahlas, definovat své pocity
a ziskat zpét osobni jistotu.

L\ Uzkostné poruchy jsou velmi riiznorodou skupinou potizi.
Prestoze patii mezi nejcastéjsi psychické poruchy, jeji diagnostika
neni jednoducha. Pacienti si velmi ¢asto stéZuji spiSe na somatic-
ké potize. Casto tak prakticti lékafi hledaji pficiny zdravotnich

potizi bez zjevnych vysledki. Kdyz pak dojde kone¢né ke

] spravné diagnostice, jsou piekvapeni jak pacienti, tak jejich

'y blizci.

i) Strach nebo uzkost je pro organizmus docela pfirozend
| reakee. O uzkostné poruse se mluvi az v okamziku, kdy
! reakce organizmu neodpovida iniciaci co do miry reakee,
' délky reakce a Cetnosti takovychto stavi. Co se tyce
statistiky, tak dzkostnym stavem béhem svého Zivota
trpéla az ¢tvrtina populace. Neni to tedy nijak
neobvyklé.

Jak na stres?

Moznosti, jak bojovat se stresem, je mnoho. V prvni
fadé je tfeba uvédomit si fakt, Ze dusevni zdravi je velice citlivé
na jakykoliv podnét. Dusevni hygiena by méla byt stejné da-

lezitd, jako tfeba ¢isténi zubud. Dalsi dulezitou skute¢nosti je,
ze pokud dojde k psychickému poskozeni, mize to byt ne-
vratné. Kdyz si odfete koleno, vétsinou se to zahoji. Kdyz
nemite tolik §tésti, ziistane vam jizva. To neni Zddna
tragedie. Pokud ale ¢lovéku zustane jizva na dusi, byva to
mnohem t€73i a dlouhodobéjsi problém.

Jak jsme fekli na zacdtku, stres je obranna reakce.
Dochizi k aktivaci organizmu a ¢asto k pfipravé na
fyzickou aktivitu, at uz boj & uték, tedy alespori
obrazné. Pokud je to jednordzova situace, nemusi
v tom byt zadny problém. Pokud se to ovSem dé&je
Castéji, télo je opakované piipravovino na fyzic-
kou aktivitu, kterd se pak vétsinou nedostavi. To
muze zpusobovat organizmu zbyte¢nou zitéz.

Takovy boxovaci pytel nebo ,fackovaci pandk®
muze byt velmi zdravym piistupem sama k sobé.
V podstaté nezilezi na druhu fyzické aktivity,
spi§ na fyzickém vykonu samotném. Také lze
téeba Stipat dfivi, ryt zahony, nebo pferovnédvat
cihly, jak kdo chce.



Tim nejdiilezitéjsim ale zistavé fakt, Ze neni dobré uzaviit
jakykoliv problém uvnitf sebe. Kazdy psychicky tlak na organiz-
mus navic spousti fadu zdravotnich potizi, nékdy dochdzi jen ke
zhor$eni pfiznakua aktudlniho onemocnéni, nékdy muize psychic-
ki zatéz vyvolat zdvazné problémy.

Je spousta moznosti, jak zacit pecovat o své zdravi z hlediska
psychiky. Idealni je dodrzovat tfi zdkladni pravidla:

* pfedchazet stresu a udrzovat psychické zdravi
* odbourat co nejrychleji stres a zabrénit rozvinuti do naslednych
komplikaci
* u dlouhodobého stresu a depresi, nechat si poradit odbornikem
»Snadno se Fikd, ale hitre déld.“To slysite
velice Casto, nebo: ,Nejlépe se radi tém,
kteri nemaji Zddné problémy.“ Mozna
to tak nékdy i bude, ale nedejte se tak
uplné zmylit. Kazdy ¢lovék ma nékdy
néjaky problém, je jedno jestli jste
malé dité, Cerstvé plnolety, pracujici, ¢i
dichodce. Kdybyste postavili problémy
na véhy, zjistili byste, Ze se svou za-
vaznosti vyrovnaji. Problém je vétsinou tak velky, jak moc si jej
pfipusti jeho vlastnik. Proto jsou deprese mozné i u malych déti.
Zikladni chybou okoli pak byva bagatelizovani potizi postize-
ného ¢lovéka.

mysili.

Zivot bez stresu neexistuje

Miizeme jej maximdlné omezit, 1épe jej zvlddnout a nenechat se
jim pievélcovat. Jak se ale brinit? Kazdého stresuje néco jiného.
Nemitizeme zabranit ve svém Zivoté vSem stresujicim situacim, ale
muZeme omezit ty, za které jsme sami sobé odpovédni.

Udrzet mysl i télo v pohodé se 1ze pokusit nékterymi drobnostmi:

* dulezitd je osobni disciplina
* urceni priorit

* je dobré planovat si ¢as

* naucit se efektivné odpocivat
* dostatek kvalitniho spinku

* pozitivni my$leni

* drobné kazdodenni radosti

Nejcastgjsim problémem v dnesni dobé je nedostatek ¢asu, nebo
si to lidé alespoil mysli. Spravnd organizace ¢asu je u lidi stejnym
nedostatkem, jako tfeba spravné hospodateni s penézi. Tyhle véci
se prosté nikde nevyucuji, a ne kazdy m4 pfirozené nadani to
zvladat sam. Pokud uz ¢lovék nestihd, je dobrou pomuckou udélat
si vzdy vecer plin na dalsi den, at uzZ jen v hlavé, nebo i tfeba na
papir. ,Co miizes udélat dnes, neodklidej na zitiek", je to sice pékné
heslo, ale pokud si napldnujete moc aktivit na jeden den, a pak
jich stihnete jen polovinu, rozhodné vam to nepfidd na dobré
naladé. Je potfeba mit Cas na préci, ale stejnou mérou i na odpo-
Ginek a kvalitn{ spanek. Clovék musi byt schopen se také odménit
za kvalitni prici. Pokud ¢lovék cely tyden pracuje, po vecerech
dohani domici prace a pak si na vikend naplanuje dokon¢it
praci, ktera ho neuspokojuje, ale zkratka se musi udélat, tak je
to Spatné. Je lépe naplanovat si na vikend ¢innost, na kterou se
miize cely tyden tésit.

| Nejcastéjsim problémem
v dnesni dobé je nedostatek
¢asu, nebo si to lidé alespon

Pokud nelze stres fesit pouze zménou Zivotnich rytmd, pfipadné
zménou prostiedi, 1ze si pomoci tfeba bylinkami, at uz aroma-
terapii, nebo nékterymi bylinkami s antidepresivnim efektem.

V nékterych piipadech muze prakticky lékaf napsat slabd antide-
presiva bez nezddoucich efekta.

Prirodni cestou

Lécivé rostliny, které se vyuzivaji proti stresu, jsou k dispozici
prakticky v kazdé 1ékarné. Mezi takovéto rostliny patfi napii-
klad tiezalka teckovana (Hypericum perforatum), kterd je jednim
z nejvyznamnéj§ich pfirodnich antidepresiv. Tfezalka zvySuje
hladinu melatoninu sniZenou vlivem depresi. Z rostliny se vyuzi-
vé kvetouci nat. Neplati oviem, Ze vie, co je pfirodni, je zdroverl
jednoznac¢né bezpecné. U tiezalky je po-
tfeba byt zvlast opatrny. Rostlina velmi
rdda interaguje s antidepresivy za vzniku
moc osklivych vedlejsich pfiznaka. Byly
zaznamendny i piipady komatu, kdy
pacient neuvedl lékafi uzivani tfezalko-

vych drazé.

| Dalsimi tradi¢nimi rostlinami pouzi-
vanymi napiiklad pfi nervozité a stresu

jsou rostliny se sedativnim efektem. Jsou to kozlik 1ékaisky
(Valeriana officinalis), chmel ota&ivy (Humulus hupulus) a me-
dunka lékaiska (Mellisa officinalis), které se vyuzivaji hlavné
tehdy, pokud stres nedovoluje clovéku spit. Mucenka pletni
(Passiflora incarnata) ma hlavné uklidnujici vlastnosti, vyuziva se
jak pfi problémech se spinkem do zklidniujicich smési, tak pfi
stresu do klimakterickych preparitd. Je povazovana za rostlinu
s adaptogennim ucinkem, tedy poméha organizmu ziskat vétsi
odolnost vi¢i vnéjsim vliviim. Mezi rostliny, které také poméhaji
organizmu zvlddat stresové situace a prizpiisobit se zméndm, patii
naptiklad eleuterokok (Eleutherococcus senticosus) a dal3i rostliny
ze skupiny adaptogeni.

Na zaver

Stres je tématem prioritné pro lékafe. Pro 1ékdrnika to oviem
znamend mnoho povinnosti a znalosti. Pokud je pacient ve stresu
¢i $patné spi, lze nabidnout bylinné preparaty. Pokud uz dostane
pacient pfedepsdna antidepresiva, mél by byt vzdy upozornén na
mozné vedlejsi G¢inky 1ékd a na rizikové kontraindikace ve vzta-
hu k pfirodnim latkdm (Cajim, tabletim, tinkturdm).

Psychika ¢lovéka je jeho nedilnou soucdsti, vnitini klid, pohoda
a vyrovnanost by méla byt jakousi samoziejmosti. Pe¢ujme tedy
o své duse, tak jako pecujeme o sva téla a nebojme se obcas svéfit
své dusevni zdravi odbornikovi.

Zdroje:

Korbelét J., Endris Z., Krejea J.: Nase rostliny v 1ékafstvi, Avicenum Praha
1973.

Wichtl M. et al: Herbal drugs and Phytopharmaceuticals, Mepharm 2003.
Grinwald J., Janicke Ch.: Zelend lékdrna, Svojtka Praha 2008.

Grycova L.: Stres, aneb tto¢ nebo ute¢, Pharmanews, 2012.



Pecivo jako zaklad
svaciny pro kazdou prilezitost

Ceské domdcnosti kupuji predevsim klasicky chléb (95 %) a bilé robliky (91 %), vice nez polovina
(56 %) si jich pochutndvd také na bagetdch nebo ciabattich a neceld polovina (44 %) si doprdva
i méné tradicni druby peciva (44 %)V. Pienice, Zito a dal§i obiloviny jsou soucdsti naseho

Jidelnicku od nepaméti, i kdyz drive slouzily jen k pripravé kasi a placek. K nim pozdeéji pribyl

chléb, ktery se stal zdkladem stravy, ale také ndadobim a priborem. Pecivo 2 bilé mouky prislo na

radu az mnobem pozdéji a predstavovalo luxusni zboZi. PrestoZe konzumaci pekaiskych vyrobkil

ovliviiugi riizné trendy, pecivo i chléb si stdle udrZuji v nasem stravovdni své pevné misto.

»Spousta lidi zaznamenala pochybnosti o pecivu. Neoprdvnéné.
Strasit nds miZe jen nevhodny jidelnicek, ktery rozhodné neni dany
pritomnosti ¢i nepritomnosti peciva. Diky neprebernému mnoZstvi
drubii miizeme pecivo zaradit do jidelnicku tak, aby odpovidal nejen

potiebam kazdého z nds, ale také aktudlnim vyZivovym doporucenim.

Pecivo je potravina velice variabilni a uZitecnd. Patii mezi sacha-
ridové potraviny, které by v nasem jidelnicku mély tvofit pribligné
polovinu z celkového prijmu energie. Vyjborné poslouzi tam, kde nent
moznost nebo cas, pripadné schopnost uvarit si teplé jidlo — téstoviny,
brambory ani ryZe, které rovnéz patti mezi sacharidové potraviny, se
na rozdil od peciva obvykle nedaji bez tepelné iipravy jist. Pecivo fedy
najde nejvétst uplatnéni v pripade studenych velkych jidel a zejména
svacin, “ Fikd nutri¢ni terapeutka Véra Bohdcovi.

V soucasné dobé umoziiuji pekatské vyrobky, kam fadime chléb
a pecivo, vybér z nékolika riiznych kategorii — od velmi populdr-
niho bilého peciva, které je také oznaCovino jako psenicné, pies
Zitné, pSeni¢no-zitné, celozrnné a vicezrnné vyrobky az po rizné
druhy s pfiddnim kvasu nebo kvisku. Zdroveri se nemusime
spokojit se standardnimi tvary vyrobkaq, jako jsou bagety, kaiserky
a chleby, ale miiZete si dopFit i rizné rustikdlni (tradiéni ven-
kovsky vzhled) nebo femeslné (naptiklad dfevorubecky chlebik,
dfevorubecka bageta nebo ciabatta s rajcaty) druhy peciva, jejichz
likavy vzhled doprovazi vynikajici chut i slozeni. Do peciva se
také pfiddvaji rizné netradi¢ni suroviny jako olivy, susend rajcata
a jiné, které délaji vyrobek chutové jedine¢ny a jeho konzumaci
promériuji ve vyjimecny zdzitek. Dal$imi druhy peciva, slaného
nebo sladkého, jsou croissanty, rizné plnéné tasticky, donuty

a spousta dalsich.

»Standardni bilé pecivo ma niZsi trvanlivost (ve smyslu cerstvos-
ti) — optimdini je konzumace do 4 hodin od vynddint z pece, aby si
zdkaznik vychutnal kiupavost a cerstvost. S naristajicim casem pak
gumovati a pozdéji ztvrdne. Pri spravném uchovdvdni se ale dd
konzumovat i druby den (zpravidla do 24 hodin). Kvasové a Zitné
vyrobky jsou schopné pojmout vice vody, a diky tomu vydrzi cerstvé
delsi dobu. Mohou sice ztratit svou kiupavost (po 4—18 hodindch),
nicméné pri spravném uchovdvdni vydrzi i nékolik dni. Prikladem
Jsou chleby, které vydrzi mnobem déle nez standardni bilé pecivo,

vysvétluje vedouci vyroby peciva Jakub Boh4c.

Pokud jde o Cerstvost peiva, mizeme ji rozdélit na dva typy.
Sirok $kila sortimentu v jednotlivych obchodech je zastoupena
jak &erstvym pedivem, tak pedivem Cerstvé dopecenym. Cerstvé
pecivo urazi pomérné dlouhou cestu z pece v pekdrné na regél

v obchodg, a tak svou pavodni Cerstvost ztraci. Naopak Cerstvé
dopecené pecivo je pfemisténo z pece na regil okamzité po do-
peceni, proto je vzdy Cerstvé, voriavé a Casto jesté teplé. Diky pra-
videlnym rozpekam podle aktudlni spotieby v dané prodejné je
navic i Setrnéj$i k Zivotnimu prostfedi — prodejce miize rozpékat
jen takové mnozstvi, které prodd, a zbytecné se neplytvd jidlem.

1) prizkum Bread Usage & Attitude Survey, b%sense researche & more pro La
Lorraine Bakery Group, bfezen 2022
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Tipy na svaciny s pecivem

Véra Bohdcovd, DiS., nutricni terapeutka

Vyhody svacin v jidelnicku

Svaliny sice nepatii mezi hlavni jidla dne, ale jejich dalezitost
nepodcenujme. Mohou vhodné doplnit snidani, obéd a velefi,
tim zvysi pocet porci jidla v prabéhu dne a sniZi riziko pfejidani,
na kterém se ¢asto podili dlouhé intervaly mezi jidly. Po del-

§i dobé€ nds totiz zasyti az daleko vét3i porce jidla (kterd mize
byt i daleko vice kalorickd), navic jime rychleji, takze se pocit
zasyceni dostavi pozdéji a sta¢ime toho snist vice, nez potfebu-
jeme. Dalsi zdsluhou svadin, respektive pravidelného ddvkovéni
pfiméfeného mnozstvi spravného jidla, je dostatek energie pro
viechny potfebné &innosti (at uz se jednd o praci, nebo aktivni
traveni volného Casu) a lepsi soustfedéni. Svadiny také mohou
zabranit konzumaci méné vhodnych potravin a ndpoji, protoze
chuté s hladem dohromady se ovladaji daleko hufe — pokud se

k hladu pfid4 navic oblibend chut, napfiklad nedaleky fastfood
nebo cukrérna, problém se umociiuje. To plati i pro déti, zejména
ty, které uz chodi do skoly a ze skoly samy a maji tedy moznost

nakupu ¢ehokoli, co jim chutnd — v taskdch hladovych skoldka potravina, kterd ndm dod4 diky obsahu sacharidii energii potfeb-
kon¢i daleko vice sladkosti, slazenych ndpoja, bramburka. .. nou pro jakoukoli ¢innost a také pro dobré soustfedéni. K pecivu je
ale vhodné vzdy néco doplnit, aby byla svacina vyvizena a zasytila
Spravné sestaveni svacin na delsi dobu. Po samotném pecivu totiz rychleji vytravime, proto-
Ve slozeni sva¢in mizZeme byt velice kreativni, ale i osvéd¢end ze rychle vyvoldvd pocit zasyceni a zdroven dochdzi k rychlejsimu
klasika s pecivem je skvélou volbou vzhledem k tomu, Ze pecivo je vytraveni. Respektive po jeho konzumaci se rychle zvysi hladina

*Doporucena prodejni cena v |ékarné.
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krevniho cukru a rychle se pak také snizi — v tu chvili mame pocit
hladu a potiebu dalsi konzumace. Hodi se potraviny s obsahem
bilkovin (maso, Sunka, sy, vejce, pomazinky z téchto potravin nebo
z lu§ténin), pfipadné trocha tuku. Rozhodné nesmime zapomenout
na zeleninu nebo ovoce — nejenze doda svaciné dilezité vitaminy

a minerdln{ ltky, ale také pfijemné osveézi.

Konzumace a trvanlivost svacin

Slozeni svaciny by mélo odpovidat také tomu, za jak dlouho

ji budeme konzumovat. Je rozdil, jestli déldme svacinu, kterou
budeme rovnou konzumovat, nebo ji pfipravujeme ditéti do skoly,
kde ji sni az o velké pfestdvce, pfipadné manzelovi do préce,

kde ji muze pfed konzumaci uchovévat v lednicce. A také jestli
pfipravujeme svacinu na vylet den dopfedu, nebo pied vyletem,

ktery bude trvat cely den. Nékteré potraviny snadno podléhaji
zkdze a nemdme-li mozZnost snist je do 4 hodin od pfipravy (a z4-
rovent nemdme k dispozici chlazeni), neni vhodné je do svacin
davat — napiiklad maso, Sunku, ryby. Naopak syry, ovoce a zeleni-
na se hodi téméf vzdy. Dilezitou roli hraje také obal svaciny. Do
tasky je idedlni krabicka, kde si svadina zachova svij ptivodni tvar
a neproméni se v cosi slisovaného, co viibec neldkd ke snédeni.
Stejné je to s vyletni svalinou, kdy se mohou hodit i chladici
varianty obalu. Svaciny miZeme balit také do ubrousku, sicku,
potravinové fdlie, alobalu. V pfipadé alobalu by se svaciny mély
zkonzumovat do 4 hodin od piipravy a nemély by obsahovat
vyrazné kyselé nebo slané potraviny ani nakrdjené Cerstvé ovoce

a zeleninu. Ubrousek se zase muze na svaciny lepit, coz chuti také
neprida.

Osvézujici recepty na svaciny s pec¢ivem
na vylet, na cesty, na doma, do prace, do Skoly...

Katalanska bagetka s grilovanym halloumi
do prace nebo na vylet

1 katalanska bagetka, pesto (susend rajéata, rajéatovy protlak,
olivovy olej, med, oregano, bazalka, cesnek, sil, pept), 2 platky
syru halloumi, olivovy olej, nékolik mandli a ¢ernych oliv,

fimsky salat

Bagetku podélné rozpilime a potieme pestem z rozmixovanych
surovin v poméru dle vlastni chuti. Platky syru halloumi z obou
stran orestujeme na olivovém oleji na pdnvi, kde pak krétce
oprazime pokrajené mandle a olivy. Na bagetku potfenou pestem
pfiddme list fimského saldtu, halloumi, mandle s olivami a pfi-
klopime druhou polovinou bagetky.

Kornbageta se syrem na vylet nebo do skoly
1 kornbageta, Cerstvy syr, rukola, rajéata, mozzarella, platky
goudy, pesto (olivovy olej, piniové ofisky, cesnek, bazalka, syr
parmazanového typu), olivovy olej

Kornbagetu podélné prokrojime, spodni palku namazeme Cers-
tvym syrem, pfidime listky rukoly a poklademe stfidavé plitky
rajcat, mozzarelly a srolované goudy. LzZickou pfidime pesto
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z rozmixovanych surovin (pomér jednotlivych ingredienci mize-
me upravit dle vlastni chuti). Lehce pokapeme olivovym olejem
a piiklopime druhou pulkou kornbagety.

Pro¢ kupujeme pecivo? Podle priizkumu® vétsina Cecht (66 %)
kupuje pecivo, protoze je béznou soucidsti jejich Zivota — kupuji
ho denné a piili§ o tom nepfemysli. Pro 17 % je hlavnim divo-
dem prakti¢nost peciva — povazuji ho za pohodlny a levny zptsob
stravovéni. Dalsich 9 % ovliviiujf trendy — nekteré druhy peciva
se hodi k jejich aktivnimu Zivotnimu stylu. Zbylych 8 % Cechu
kupuje pecivo pro jeho chut, pfirozenost, vyzivové vlastnosti — je
pro né pochoutkou.

1) priizkum Bread Usage & Attitude Survey, b’sense researche & more pro La
Lorraine Bakery Group, bfezen 2022
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SPOLECNOST APATYKA SERVIS PRIPRAVILA PROGRAMOVE
VYBAVENI PRO SCANNERY POUZIVANE VE SKLADU.
PRIMO NA DISPLEJI MOBILNiHO TERMINALU MUZETE NYNi
PROHLIZET A ZPRACOVAT NAHLED SKLADU, INVENTURU, ZADANKY.

www.apatykaservis.cz

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

Servisni centra Apatyka servis: Plzen * Brno « Ostrava * Vysoké Myto « Tabor
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SVETLA NAD SAZAVOU

PREDPRODEJ USTUPENEK NA WWW.TICKETSPOT.CZ

SAZAVAFEST je multikulturni a multizanrovy hudebni festival konajici
jiz po nékolikaté v malebném zameckém lesoparku ve Svétlé nad Sazavou.
22. rocnik se uskutecni v terminu 21. - 23. 7. 2022.

Aktualni informace naleznete na www.sazavafest.cz
nebo na facebookovych strankach Sazavafest (CZE) official.

SOUTEZ - wyhrajte vstupenky

Kolikaty roé¢nik festivalu
SAZAVAFEST

se letos uskutec¢ni?

Odpovédi posilejte SMS:
604 268 259 nebo na FB TrendyMat. il 1 -, ﬁﬂ 'f‘?_p;:;j"\_ ;.;L,h
SAZAVAFEST NABIDNE INTERPRETY < e

ZE ZAHRANICNI | CESKE SCENY

Festival je dnes jiZ nezastupitelnou soucasti kulturniho déni, které prezentuji open air festivaly.
Zamérujeme se na vSechny vékové kategorie, at uZ na rodiny s détmi prostrednictvim FAMILY
FUN ZONY, tak i starsi generace v podobé vystoupeni kapel jim nejblizsim. Nejvétsi zastoupeni
ma stredni vékova kategorie.

MiuzZete se tésit na kapely jako Lucie, Marek Ztraceny, Mirai, Olympic, Ben Cristovao

a zahranicni scéna jako Nico Santos, Rednex, Junge Junge a dalsi.

Festival je dostupny pro socialné a zdravotné znevyhodnéné skupiny. Nejvétsim trendem
poslednich rocnikii je umisténi festivalu vzameckém lesoparku, kde se mohou navstévnici
posadit na travu a v pripadé velkych veder jsou schovani ve stinu pod stromy.

Navstévnici se mohou tésit nejenom na skvélou hudbu, ale také na vynikajici jidlo a piti.

Vstupenky muiZete zakoupit na www.ticketspot.cz
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F\ (\f I £ f § A vénovini, do kazdého receptu pak osloveni.
w v

MVEE

K dostini na www.smartpress.cz

TISTENA KNIHA Ja zhubnu - s rozumem,
zdrave a natrvalo 2., akwalizované vydani
Iva Malkova, Hana Milkova, Martin Pavek a STOB

Podle prizkumi spole¢nosti STOB téméf kazdé Zena vyzkousela alespori jednou za Zivot
néjakou dietu. A neuspésné. Trépite se také vy kvili nadbyte¢nym kilim a jste prosté jen
nespokojeni s tim, jak vypadate? Tato kniha vim ukaze, jak shodit pfebyte¢né kilogramy
efektivnéji, a pfedev$im natrvalo. Neslibuje Zadna rychla feseni, ale cestu trvalé zmény
zivotnich navykd. Po nich se vS§ak odména jisté dostavi — lepsi pocit ze sebe sama, lepsi
zdravotni i psychicky stav, zvy$end kvalita Zivota, obdiv ostatnich...

. THSE ALY
wHELum,

Nové vydani knihy je obohaceno o 25 audio-
avideonahrivek, které si pustite pomoci QR
kédu, a budete mit tak pocit, Ze vis hubnutim
celou dobu provizi odbornik a podava vim

iu vis doma pomocnou ruku.

K dostini na www.smartpress.cz




Rozdlie Havelkovad:
Holka na roztrhdani

Multitalent s velkym M. Bez nadsdzky tak Ize uvést Rozdlii Havelkovou, kterd rozhodné nent
Jen dcerou slavného Ondreje Havelky. V poubych pétadvaceti letech skldda pisné i zpivd, hraje
v divadle, 0vldda akordeon a predvddi, Ze ve fronté na talenty stoprocentné predbihala. ..

Rozailie, vzhledem k tomu, kolik ¢innosti
zvladate, mate asi pracovné napilno, Ze?
Ano, vali se toho na mé ted docela dost,
tolik zvykld, tak nestiham. Obcas i na néco
zapomenu. (sméje se) Ale zatim se zadny
velky prasvih nestal.

Co vsechno vis tedy aktudlné zaméstnavi?
V prvni fadé se blizi premiéra hudebniho
recitdlu Marta o Marté Kubi$ové. Také na
Kampé oprasujeme predstaveni o Zivoté
Medy Mlidkové MEDA. Dota¢im svoji
desku, vystupuji na koncertech s Melody
Makers, hraji Saturnina. ..

Nelze se nezeptat, jak to v§echno stihdte?
No prosté stihdm, musim.

Kde se v ¢lovéku vezme takovy multita-
lent?

Myslite jako ve mné? To mé uvidite do
rozpakd. Nevim.

Rozdlie Havelkovd zdédila umélecké
vlohy po Ondreji Havelkovi.

O ¢em jste snila jako mala hol¢icka?
Vzpomindm si, Ze v prvni tfidé jsme méli
nakrestit, ¢im chceme byt a jd namalovala
sebe jako cestovatelku. Nejsem Zadny
velky dobrodruh, ale je fakt, Ze kdyz jsem
v minulosti par mésict koCovala s bel-
gickym cirkusem, do jisté miry se mi to
splnilo. (usméje se) Jinak jsem jako mald
hodné tanéila, uz od Sesti let, a myslim,
ze tak do ¢trndcti jsem byla presvédéena,
ze budu tanecnici flamenca. Az poté jsem
zacala trochu zpivat a ve dvaceti se vratila
ke hfe na harmoniku. TakzZe z cestovatelky
se spis vyklubala komediantka. Zrovna
dnes jsem Cetla na svém YouTube kanilu
komentéfe lidi a byla jsem tplné dojata,
kolik fanouskd moje pisnicky oslovuji.
Necekala jsem, Ze tim mizu lidem délat
takovou radost.

A dnes se tedy povazujete za zpévacku?

To né, to by bylo na povizenou. Rekla
bych, Ze jsem interpretkou svych pisni.
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Autorska tvorba predstavuje vasi nejna-
ro¢néjsi ¢cinnost?

To né, ty mé pisné vznikaji tak né&jak
spontdnné z mych osobnich prozitkad, nebo
emociondlnich z4zitki. Nepovazuji to za
vyCerpévajici ¢innost. Préce piijde spis po-
tom pifi nahravdni ve studiu, nebo pofaddni
koncerta.

Vy¢et vasi prace je nesmirné dlouhy, a to
jsme jesté nezminili Divadlo Bez Zi-
bradli, kde zatite v hlavni roli muzikalu
Cabaret. Pry je to opravdu velky zazitek!
Pro mé rozhodné, Cabaret mi piijde
okouzlujici a jsem na néj py$n!

A jaka je vase zasluha na tom dspéchu?
Vzdyt mate hlavni roli...

Ja nevim, ale kazdému predstaveni se
uplné odevzdim. Vzdycky jsem se smdla,
kdyz jsem slysela, Ze jsou herecky unavené.
Rikala jsem si: Z &eho, proboha?! Jenze
postupem casu jsem dospéla k tomu, Ze
pokud ¢lovék chee byt dobry, musi se dané
roli opravdu odevzdat a to vyzaduje hodné
energie.

A Sally z Cabaretu vis pohltila?

Pohlcuje mé vzdycky ten veler, co Cabaret
hraju, jinak ne. Pfibéh Sally neni Gplné ra-
zovy, je to alkoholicka a fetacka s riiznymi
psychickymi problémy, tak ji tedy vidél nas
rezisér. J4 ji vidim pfedevsim jako $vihlou
holku s velkyma ambicema stit se hvéz-
dou. V predstaveni mdm spoustu prostoru,
nékolik nddhernych solovych pisnicek, kte-
ré jsem si vzdy zpivala, ddvno jsem je znala
uz z filmu Cabaret. Snila jsem o nich, ale
nenapadlo by mé, Ze je jednou budu moct
zpivat na prknech Divadla Bez Zabradli.
Za to jsem opravdu vdécnd, protoze jako
Sally mohu zdro¢it vSechny své vasné —
tanec, zpév i herectvi. Je to GZasné!

Vis otec Ondiej Havelka je také nadany
v mnoha smérech. Je predem dané, ze

Foto Divadlo Bez zdbradli/Tereza Kfenovd



dité z umélecké rodiny bude tihnout ke
stejné branzi? Nebo kde byste byla bez
svého otce?

Vite co se fikd: Kdyby byly ryby v prd...
(sméje se) Nevim, kde bych byla. Ale
samoziejmé umélecké prostiedi, ve kterém
jsem vyrustala, mi pomohlo k tomu, co dé-
ldm dnes. Maji na tom zasluhu oba rodice,
protoze mé umélecky vzdéldvali odmalic-
ka. Zkousela jsem jeden ¢as délat i néco
jinyho, tfeba jsem studovala hispanistiku
na filosofické fakulté. Ale zjistila jsem, Ze
v tom komedianstvi jsem vlastné asi nejvic
Stastnd a vratila se k nému.

Jak ¢asto dostavite otazky na slavného
tatu?
Pravidelné v kazdém rozhovoru. (usméje se)

Proto jste vyrazila do Belgie hrit s cirku-
sem?

Do cirkusu jsem vyrazila, protoze jsem sla
za svym snem. Zdroveil mé ale bavilo, Ze

v Belgii titu nikdo neznd a byla jsem tam
opravdu sama za sebe. Nikoho nezaji-
malo, & jsem dcera a moje jméno jim nic
nefikalo, ani ho neuméli vyslovit. Byla
jsem prosté Miss Rosie. A tim jsem ziskala
uréité sebevédomi, ze mé lidi cht&j. Ze
chtéj mé, Rézu.

Nasel jsem, Ze méte oblibené motto:
Kdyz chces, miizes! Plati to, funguje
vam?

Ano, to fikala moje oblibend Meda Mlad-
kova, v predstaveni cituji pravé tuto vétu,
kterou ji ovlivnila jeji sestfenice Micka.

U mé je spis téz8i zjistit, co vlastné viibec
chci. (sméje se) Ale kdyz uZ to vim, tak za
tim jdu.

Pribéh mladé dz‘wkly Sally je velmi silny a ukazuje,
/2

Ze velké ambice maji i stinné stranky.

Co se vam vybavi, kdyz se fekne pohoda?
To se mi vybavi néjaké ceské koupali-

§t€ s kioskem. (sméje se) Takovd Ceska
pohoda.

Maite rada ceské léto?

Vzdycky zalezi na tom, s kym ¢lovék to 1éto
travi. Pokud se sejdou vtipny lidi, je pak uz
jedno, jestli je to ceské léto nebo Spanélské.

Takze co vas éeka o letosnim 1ét€?

Cerven a Cervenec urdité stravim v Praze,
protoze budeme hrét zmiovanou MEDU
a Martu na letni scéné muzea Kampa.

V srpnu mam koncert na festivalu ve Sla-
vonicich, to se moc tédim. V Divadle Bez
Zébradli od podzimu nasko¢im do muzi-
kélu Cikani jdou do nebe, od zafi zkousim
dalsi predstaveni Krajina nula v Divadle na
Fidlovacce a samoziejmé, Ze pokraujeme

dil s Cabaretem.
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Sebevédomi ziskala v zabranici, dnes zdri
na ceské scéné, treba v muzikdlu Cabaret.

To si moc neodpocinete... Co néjaka
dovolena?

Ale jo, asi ¢trnéctidenni volno mdm v srp-
nu. Plinuji, Ze budeme nékam cestovat

s bratrem.

Letos jste oslavila étvrtstoleti. Souhlasi-
te, Ze je to jedno z nejkrasnéjsich obdobi
Zivota. Néco uz jste prozila, ziroven jesté
nemite zidné zavazky... Uzivite si to?
Musim fict, Ze opravdu ano. Rozhodné
bych se nevracela do minulosti, kdy ¢lovék
nevédél co a jak. A zédroven s jinym obdo-
bim v budoucnu srovndni nemam. Takze
ano, soucasnost si opravdu moc uZivim.
Bavi a napliiuji mé vSechny projekty, které
momentdlné provézeji mij Zivot.

Hpraje, tanci, zpivd,
ovlddd akordeon

a jesté si pise vlastni
pisné. Tomu se ¥ikd
multitalent.



Kdyz na toulky, tak do Toulavy

Stredoceské Sedlcany, legenddrni méstecko Sedlec-Prcice i jihocesky Tibor. Mezi témito mésty
se nachdzi krajina mirnych zelenych kopcii a luk, zapadlyjch vesnic a romantickych vyhledi,
kterd je jako stvorend k touldni po husté siti znacenych tras. Proto jsme tento kout nasi zemé
nazvali Toulavou a uz skoro 10 let se snaZime turistiim  celé zemé ukdzat jeho krdsy.

Jdéte do Préice N
Neni zdravéjsi a pifjemnéjsi dovolené, nez Cas straveny v Cisté h
pfirodg, kde se pohybujete ,,po vlastnich® nebo na kole. A navic //

bez obvyklych davi, které potkate na klasickych turistickych
mistech. Idedlnim cilem pé&sich tur je méstecko Sedlec-Préice.
Jisté kazdy zna legenddrni pochod, ktery se kond na jafe, co se ale
vydat po stezkdch kolem Prcice o letni nebo podzimni dovolené?
Vyrazit mizete tfeba ze Sedl¢an, odkud vés Cervend znacka za-

vede do méstyse Vysoky Chlumec. Tady stoji skanzen vesnickych 0o d T db oro O\Z é h d L‘\

Carokrasna Luznice

Mezi Téborem a Bechyni je pfipravena dalsi nddhernd trasa —
tentokrit jen pro pé&si. Stezka idolim Luznice Toulavou spojuje
pravé tato dvé historickd mésta, pii jejichZ ndvstévé mizete nejen

staveb stfedniho Povltavi. Najdete tu v¢elin, $pychar, vodni pilu

i obytné domy. Celou cestu vis budou provazet vyhledy na mistni
hrad — nepfehlédnutelnou dominantu kraje. Obcerstvit se muzete
v Poepicich, kde si uzijete nddherné vyhledy na kiizové cesté,
nebo si tu zahrajete adventuregolf. Samotné méstecko Sedlec-Pr-

Cice, kromé povinné fotky na ndmésti se sochou ,skrpdlu®, hosti obdivovat pamitky, ale prosté se
i pivovar Vitek z Préice — postaveny v blizkosti pivodni tvrze jen toulat k¥ivolakymi uli¢kami,
Vitka, zakladatele rodu Vitkovcii, Rozmberki, Pint z Hradce nebo odpocivat v fadé kaviren.

a viibec véech Pinti z Rize. A hned, co se nabazite historie,
Ze Sedl¢an také od lofiského roku vede do Sedlce-Préice nova muzete pravé po Stezce vyrazit
Kré¢inova cyklostezka v délce 15 km, mimo veskeré silnice kraji-  do pfirody. Cesta kopiruje tdoli
nou poli a luk. feky Luznice, ktera je tu divoka,
Réjem turistd vSeho druhu je potom pfirodni park Jistebnickd proplétd se mezi skalisky, kolem
vrchovina. Ten lezi jizné od Price a najdete tu romantickou zf{- starych mlyna a zficenin hradi
ceninu hradu Borotin, méstecko Jistebnici obklopenou nddherny-  Piibénice a Dobronice. Rizem se
mi vyhledy, i sportovni aredl Moninec v tésné blizkosti méstecka.  ocitnete v jiném svété — v pralese,
Tady na vis &ekd pfirodni koupdni, nauénd stezka, adrenalinové v hlubokém rozeklaném tudoli
sporty, bikeovd trat i stard po$tovna ze Snézky s vyhlidkou. divoké piirodni krésy.

Cela oblast je protkana cyklotrasami Greenways Certovo bie- Ne nadarmo byla tato trasa,
meno a p&simi stezkami, které vis dovedou az do historického kterd za¢ind v Plané nad Luznici
Tébora. a pfes Tébor a Bechyni se vine

www. toulava.cz/jdetedoprcice  podél Luznice az na jeji soutok

30



o, e T S S oA
s Vltavou, zafazena mezi nejlepsi pési stezky Evropy — Leading
Quality Trails Best of Europe. Celkem méfi 55 km, je rozd€lena
do 4 dennich etap a cestou vds budou provézet tabule s kvizovy-
mi otdzkami a citacemi spisovatele a milovnika Luznice Zderka
Smida.

www. toulava.cz/stezkaluznice

Vitavské vyhlidky

Luznici se nenechd zahanbit nase nejslavnéjsi feka — Vltava. Pra-
vé v Toulavé se miZete vypravit na stezky, které vis provedou po
dechberoucich vyhlidkich na pravém bfehu jejiho stfedniho toku.
Sérii 10 vyhlidek tvofi nau¢nd stezka Drbakov-Albertovy skaly.
V okoli Kamyku nad Vltavou zase najdete legenddrni Vltavskou
podkovu, rozhlednu Milada, hraz Orlické piehrady a zficeni-

nu krélovského hradu Vrskamyk. T¥eti povltavskou stezkou je
Cervend znacka mezi Zvikovem a Orlikem po pravém biehu feky

zvand Vltavskd pravobiezni — slibuje nékolik dechberoucich vy-
hledd a pravou ¢eskou vnitrozemskou divocinu. Dohromady tyto
tfi stezky mizete zkombinovat do jedné dobrodruzné dalkové

trasy Vltavské vyhlidky.
www. foulava.cz/vitavskevyhlidky

Pivo i duchovno

V turistické oblasti Toulava jsme pfipravili i tematické toulky.
Vyznavadi zlatavého moku se tak mohou vydat na Pivni stezku.
Ta propojuje devét minipivovarg, které miizete navstivit v libo-
volném poradi a libovolnym zpisobem. Kdyz ochutnite alespon
7 z deviti regiondlnich piv, budete odménéni specidlnim pullitrem
Toulava. www.toulava.cz/pivnistezka

Pro ty, kdo chtéji rozjimat, pro které je samotna cesta cil, kdo
chtéji odhodit za hlavu starosti moderni civilizace, jsou tu
duchovni Poutni stezky Toulavy. Stezky jsou 3 a spojuji klas-
ter v Tébofe Klokotech, klaster v Milevsku a kldster v Bechyni.
V kazdém z téchto mist je pfipravena poutni kniha a certifikat
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poutnika, ktery obdrzi kazdy, kdo do daného mista ujde alespoil
15 km, nebo dojede 30 km na kole. Na infocentrech v Tébote,
Milevsku nebo Bechyni si vyzvednéte zdarma Kredencial pout-
nika — najdete zde podrobné pési i cyklomapy, misto na sbirdni
razitek i zajimavosti o sakralnich pamatkéch.

www. toulava.cz/poutnik

Toulavou skrz naskrz

A pokud to cheete viechno pékné pohromadg, vézte, Ze od severu
k jihu protina Toulavu dédlkova tarsa Via Czechia — Stezka Stfe-
dozemim, kterd spojuje nejsevernéjsi a nejjiznéjsi bod CR.Iona
vyuzivd Stezky Toulavy. Prosté, kdyz na toulky, tak do Toulavy.

f @Toulava.cz
& www.toulava.cz

@Toulava
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Pripravky SynCare se 100% kyselinou hyaluronovou
obsahuji nizkomolekularni kyselinu hyaluronovou,
ktera ucinné hydratuje pokozku a tim pfispiva

Kk jejimu svézimu vzhledu a optimalnimu napnuti pleti.

www.syncare.cz

Autor: [ Minulého | Zimnf{ Judsky ortovni - . . Byv. SPZ | Tenisova Mléény | Zijmeno |-, a
Yan dne ‘meésic ) klp b (zkr.) Blouditi SynCare Usazeniny | Avsak yfé plic il SynCare ) o sobni Cip kabitu
“ Riamovi Prouténd
Oréina pila nddoba
1.dil Francovka gfuh(las
: p ec (za-
tajenky Symetrila starale)
Obdélany a
Eduard pozemek X;:elc
(domicky) Textiln{ =
latka Ufadovna
. Pokladny Pismeno i
Ka}'e;:1 Vedlejst SiEhety Umelecky S%f:féizky
v mistnost Pritéz sl
p Pis ke
v\e/%zlr(llé?o Pribytek kimonu
mii'léni Obr Hovézi
dobytek
. L Znacka
Priméti Kaprovita -
ékéo- k
SynCzu‘e Z?;ﬁ? Legované ryby Xsmﬂ: 1ky
zelezo Klepetac L
pritel
. Smés
Cesky Roleta kofeni
herec Lov Pohyb
vzducﬁem
Dvorana
Otézka pfi 3. sol- Himot
sdzce mizaéni Moje
slabika
2.dil
tajenky
J}Ilré f_?: Mocenska Byv. SPZ Pomiicka:
Delona organizace Sokolova Asa, obi

Tajenku zasilejte na e-mail: pharmanews@pharmanews.cz do 28. 8.2022. 10 lustitelii odménime.

Vyherci kiizovky z dubna 2022: PharmDr. Katefina Navritilovd, Chrudim; Eva Bockova, Hradec Krilové; Mgr. Hana S1sperova Hanusovice;
Megr. Radka Kohoutkovi, Kyjov; Sarka Berankov4, Praha; Ivana Flelsmgova Orlovéd; Mgr. Katefina Dostélkova, Cesk4 Trebovd; Petra

Zemanovi, Brno; Mgr. Silvie Boszcykovd, Karvind-R4j; Helena Urbanovid, Plzeri
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CERTIFIKOVANO SUKL JAKO LECIVO

VLASTNI ROKY PROVERENE FUNKCNI
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. Doporuéte GS Condro® PROFI PACK
o s kolagenovou ktirou NAVIC!
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'GS Condro’®
DIAMANT

Mimoradng s(la na:

Floutind popedra

¢ Unikatni slozeni:
- Mimoradna sila a u¢innost GS Condro® DIAMANT,
doplnéna o kolagenovou kuru na 50 dni

¢ Klinicky prokazana ucinnost: testovano Revmatologickym Ustavem v Praze

e Poskytne pocit mimoradné ulevy

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



