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XEPLION?® je injekéni forma paliperidonu s prodlouzenym uvoliovanim.’
Predstavuje dlouhodobé plisobici injekéni antipsychotikum 2. generace s vyuzitim moderni
technologie nanocrystali.?

XEPLION® spojuje vyhody antipsychotika 2. generace a injekéniho podani zajistujiciho adherenci.' |
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Janssen-Cilag s.r.o.
Karla Englise 3201/6, 150 00 Praha 5 - Smichov, Ceska republika, Tel.: +420 227 012 111, Fax: +420 227 012 300 www.janssen-cilag.cz J a n SSe n

PHARMACEUTICAL COMPANI

Zkracena informace o lécivém pripravku XEPLION

Nazev: XEPLION 25; 50; 75; 100; 150 mq injekéni suspenze s prodlouzenym uvolfiovanim. Ucinnd latka: paliperidonum palmitat. Indikace: XEPLION je indikovén k udrZovaci 1écbé schizofrenie u dospélyich pacientli stabilizovanych paliperidonem nebo
risperidonem. U vybranych dospélych pacientd se schizofreni a predchozi citlivosti na perordIni paliperidon nebo risperidon Ize pouZit dlouhodobé pisobici injekéni écbu pripravkem XEPLION bez predchozf stabilizace perordIni Iécbou za predpokladu, Ze
psychotické symptomy jsou mimé a7 stfedné zdvazné. Davkovani a zpiisob podani: XEPLION je urcen pouze pro nitrosvalovou aplikaci. Pfipravek je nutno vstfikovat pomalu a hluboko do svalu. Doporucend pocdtecni dévka pripravku XEPLION je 150 mg,
kterd se po tydnu (8. den) snizi na davku 100 mg a aplikuje se do deltového svalu. Doporucend mésfcnf udrzovaci ddvka aplikovand do deltového nebo hyzdového svalu je 75 mg jednou mésicné. Na zdkladé individudlni snasenlivosti a/nebo tcinnosti méize byt
u nékterych pacientfi vyhodnéjs pouzit vyssi ¢i nizsf dévku v ramdi doporuceného rozmezi 25 a7 150 mq jednou mésicné. Podrobnéjsf informace o prevodech z jinyich antipsychotik, zmeskanyich dévkach atd. viz tplné znéni SPC. Ucinnost a bezpecnost pro starsi
pacienty ve véku prekracujicim 65 let nebyly stanoveny. XEPLION nebyl systematicky studovdn u pacient s poruchou funkce ledvin. XEPLION se nedoporucuje u pacientii se stiedné zavaznou az zavaznou poruchou funkee ledvin (clearance kreatininu < 50 mi/min).
Na zakladé zkusenosti s perordiné poddvanym paliperidonem nenfu pacient s mimou nebo stfedné zavaznou poruchou funkce jater nutnd tiprava ddvkovani. Vzhledem k tomu, Ze cinky paliperidonu nebyly studovny u pacientdi se zdvaznou poruchou funkce
jater, doporucuje se u téchto pacientd zvysend opatrnost. Bezpecnost a Gcinnost pifpravku XEPLION u détf ve véku do 18 let nebyla stanovena. Kontraindikace: Hypersenzitivita na lécivou latku, risperidon nebo na kteroukoli pomocnou ldtku tohoto pfipravku.
Zvlastni upozornéni: XEPLION se nesmf pouzivat u pacientti v nahle rozruseném nebo v tézkém psychotickém stavu. U pacientdi s rizikem prodlouzeni intervalu QT a soucasné s jinymi lécivymi pripravky, o kteryich je znémo, Ze prodluzujf interval QT, je nezbytnd
Zvysend opatrost. Jestlize se objevi pfiznaky tardivni dyskineze, musi se zvaZit vysazeni vsech antipsychotik vcetné paliperidonu. Doporucuje se vhodné sledovdnf pacientdi s diabetem a rizikovymi faktory rozvoje diabetes mellitus. U nékterych pacientd méze
paliperidon vyvolat ortostatickou hypotenzi vzhledem ke své schopnosti blokovat alfa receptory. XEPLION se musf poddvat opaté u pacientdi s kiecemi v anamnéze nebo pfi jinych stavech, kdy je potencidlné snizen kfecovy prah. Dalsf upozornéni vyplyvajici ze
zkusenosti s risperidonem a dalSimi antipsychotiky viz piné znéni SPC. Interakce: Opatrnost se doporucuje pfi soucasném podani s Iéky, o kteryich je zndmo, Ze prodluzuji QT interval, napf. antiarytmika tfidy IA (napF. chinidin, disopyramid) a antiarytmika tfidy
Il (napf. amiodaron, sotalol), nékterd antihistaminika, nékterd jind antipsychotika a néktera antimalarika (napf. meflochin), v kombinaci s jinymi centrdIné plisobicimi Iéky, napf. anxiolytiky, vétSinou antipsychotik, hypnotiky, opioidy atd., nebo alkoholem. Maze
antagonizovat (icinky levodopy a jinych dopaminovych agonistd. Opatrnost pfi podavdni v kombinaci s pripravky, které snizujf kfecovy préh (napf. fenothiaziny nebo butyrofenony, tricyklickd antidepresiva nebo SSRI, tramadol, meflochin atd.). Nepfedpoklada se,
7e by paliperidon vyvoldval klinicky ddleZité farmakokinetické interakce s écivymi piipravky, které jsou metabolizovany izoenzymy cytochromu P-450. Zvy3end opatrnost pii soucasném podani s karbamazepinem. Soucasné poddvani risperidonu nebo perordIni
podavani paliperidonu s piipravkem XEPLION je tieba zvaZit. Uplnd informace viz SPC. Téhotenstvi a kojeni: Nemél by byt poddvan béhem téhotenstvi, pokud to nenf zcela nezbytné. XEPLION se nesmf uzivat pfi kojeni. Moznost sniZeni pozornosti pfi izeni
motorovych vozidel a obsluze stroji: MiZe mit mirny az stfedné zévazny vliv na schopnost fidit a obsluhovat stroje vzhledem k moznému vlivu na nervovy systém a zrak. Nezadouci ticinky: Nejcastéji hlasenymi nezadoucimi cinky lécivého pripravku pfi
klinickych hodnacenich byly nespavost, bolest hlavy, zvy3enitélesné hmotnosti, reakce v mistech vpichu, agitovanost, ospalost, akatizie, nauzea, zcpa, zdvrat, ties, zvracenf, infekce hornich cest dychacich, priijem a tachykardie. Zavislost na dévce vykazovalaz vyse
uvedenych reakcf akatizie. Dalsf viz tplnd informace o pfipravku (SPC). Dostupné Iékové formy: PredpInéné injekénf stfikacky s dvéma jehlami prointramuskuldmf aplikaci. Jméno a adresa drZitele rozhodnuti o registraci: Janssen-Cilag International NV, Beerse,
Turnhoutseweg 30, Belgie. Registracni islo: EU/1/11/672/001-6. Podminky uchovévani: Neuchovdvejte pfi teploté nad 30 °C. Doba pouZitelnosti 2 roky. Poslednirevize textu: 10/2011. Pfpravek je vdzén na lékafsky predpis a je hrazen z vefejného zdravotniho
pojistént. DFive, neZ zacnete piipravek piedepisovat, seznamte se, prosim, s Gplnou informaci o pifpravku (SPC), kterd je dostupné na vyzédani. UpIndinformace o pfpravku je k dispoziciv Souhrnu tidajti o pfipravku nebo na adrese: Janssen-Cilag s.r.o,, Karla Englise
3201/6, 15000 Praha 5, tel.: 4420 227 012 254, fax: +420 227 012 328; www.janssen-cilag.cz. Podrobné informace o tomto pifpravku jsou uvefejnény také na webovych strankdch Evropské agentury pro Iécivé piipravky (EMA) http://www.ema.europa.eu

Literatura: 1. Xeplion® — SPC 10/2011. 2. Gopal S et al. J Psychopharmacol. 2010;25(5):685-697. 3. Kane JM. CNS Spectr 2007,12(10 Suppl 17):21-26.
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Redakce nemdiZe ovérovat vSechna fakta uvedena v prispév-
cich a inzeratech. Za pravdivost, vécnou spravnost a plivodnot
prispévku odpovida jeho pisatel. V zajmu svobody slova zve-
fejiuje redakce i ty prispévky a inzerty, s jejichZ obsahem se
neztotoziiuje. Z delSich piispévk vybira nejpodstatnéjsi mys-
lenky a vyhrazuje si pravo jejich rozsah kratit.

Nevyzadané rukopisy, fotografie a kresby redakce nevraci. Bez
védomi a souhlasu redakce nelze publikované materialy dale
rozSifovat.

Mili Gtenéfi,

KdyZ vychazelo minulé Gislo, loucila jsem se
s vami slovy, Ze nas ¢eka prvni konference v le-
toSnim roce. Ani jsme se nenadali a 14. 4. to
bude uZ Etvrtd akce v tomto roce. VSechny kon-
ference se moc povedly a ja vdm za to dékuji.
Ugast je velika a vaichni dodriuji asovy pro-
gram, jen tak dal. Jarni blok zakon¢ime tento-
kratv Liberci 26. 5. 2012.

A co jsme pro vas pripravili v tomto vydani? Je
jaro, a tak bychom se vSichni méli zamyslet nad
svoji Zivotospravou a vhodnou stravou.

Casto se mluvi o tom, Ze detoxikace na jare
je nejlepsi prileZitost jak pomoci organismu
se nastartovat a preZit cely rok. A samozej-
mé shodit i n&jaké to kilo do plavek. Proto
vas na strankach 11-16 ¢eka ¢lanek na téma
detoxikace a také navod na nizkoenergeticky
jidelnicek. Shodou nahod jsme se s nasi pisa-
telkou ¢lanku potkali na nasi konferenci a zjis-
tili jsme, Ze mame vybornou zkuSenost s kniz-
kou: Zhubnéte jednou provzdy od pani Antonie
Macingové. A vy si o tom také mlZete preCist.
V redakci jsme to vyzkouSeli a musime potvr-
dit, Ze tento detox opravdu funguje. Myslim, Ze
i fada z vas, s kterymi jsme se potkali na kon-
ferenci, se o tom presvédéila na vlastni oéi.
A pozor, neni to Zadna dieta a miZete jist, kolik
chcete! Jak se spravné stravovat vam poradi
i pani doktorka Malkova ze spolecnosti STOB.
Dozvite se, Ze si ob¢as mizZete dat i vepfo-kne-
dlo-zelo, kdyZ bude maso libové a snite jen
2 knedliky. Rozhovor s pani doktorkou najdete
na strané 37. Pokud navstivite nékterou z na-
Sich konferenci, mlizete si zde nechat zméfit
mnozstvi tuku v téle, vyzkouSet si maly kviz,
ktera zelenina obsahuje vice vit. C a jaka sva-
€ina je pro vas a vaSe déti vhodna. To v3e jsme
pro vas zajistili se spolecnosti STOB a jejich
lektorkami.

Editorial

Krasné jaro a hezké Velikonoce vam
preji Kristynka a bratranec Filip

BliZi se Velikonoce. Letos se moc téSim, loni
jsem si je diky nemoci skoro neufzila, tak tento-
krat to bude o mnoho lepsi. Také budete péct
beranka a mazanec? Ja tedy ano! Dcera se uz
tési, Ze pdjde na koledu, snad pfinese i néjaka
vajicka. | kdyz pfi dneSnich cenach bych se ani
nedivila, kdyby to byla jen Cokolada a bonbdny.
Hezky si to uZijte a na vidénou v dalSim vydani
nebo na konferencich PHARMA NEWS. Neza-
pomefnte sledovat webové stranky www.phar-
manews.cz s aktudlnimi informacemi a on line
formuldfi k prihlaSovani na konference a ¢lanky
na www.aktivneozdravi.cz.
Vase
Jana JokeSova

Do zavedené, 11let fungujici ékarny v Praze 6 Bievnové
ptijmeme farmaceuta i absolventa.
Nabizime plat odpovidajici praxi, 5 tydni dovolené, stravné a piispévek
na penzijni pripojisténi po zkusebni dobé. Nastup mozny ihned.

DiileZité jsou pro nds dobré vztahy na pracovisti, slu$né zachazeni a pifjemné pracovni
prostiedi, proto pozadujeme veselou mysl, férové jednani a piijemné vystupovani.
Vice informaci na www.lekarnaukastanu.cz/volna-mista.html.

V pripadé Vaseho zajmu volejte 775 161 865
nebo zaslete profesni Zivotopis na benesova@lekarnaukastanu.cz.

Lékarna v Olomouci pfijme

lékarnika, pripadné i lékarnika
splnujiciho pozadavky na odborného

zastupce/praxe,atestace/.

Nabizime byt v Olomouci a volné vikendy.
Kontakt 737313841, volat po 18.hod.
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! Dokonala hygiena

s otocnym vickem, které bezpecné
schovd silikonové bréko a ochradnf
je pred necistotami.

Krélfk Truman predstavuje nové
hrnecky Philips AVENT o objemech
260 a 340 ml. Brcko, které je odolné
proti rozkousani, se jednim pohybem
ukryje pod vicko.

Pri pouZivdni hrnecku se zbytecné
nevylije ani kapka. Snadné ¢isténf

a jednoduchd vymeéna brcka zajistf
dokonalou hygienu zejména na cestdch.

NOVINKY 2012

1 Kouzelné hrnecky (200, 260 a 340 ml)
2 Jednordzové dennf absorpcni viozky _
3 Jednordzové nocni absorpcni viozky . | 1. f B » -}\___ : -'u.__
4 Termovlozky 2v1 "o 2 3

AGS-Sport s.ro., Rosicka 653,190 17 Praha 9-Vinor, pH I I'I ps

telefon: 286 854 441, e-mail: avent@agssport.cz, www.agssport.cz

Vyrobky Philips AVENT zakoupite v |ékdrenskych velkoobchodech:
Phoenix, Alliance Healthcare, GEHE Pharma Praha.
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KONTROLY V LEKARNACH A NEJCASTEJ! -

ZJISTENE ZAVADY V ROCE 2011

Statni Gstav pro kontrolu I&giv (SUKL) provadi v Iékdmach kazdym rokem stovky in-

spekci, jejichz cilem je predevsim kontrola dodrZovéni zasad pfipravy a Gpravy IéGivych

pripravkd, vydejni ¢innost véetné zasilkového vydeje, uchovavani lécivych pripravka,

IéCivych a pomocnych latek, vedeni provozni dokumentace Iékamy, zachazeni s névyko-

vymi latkami a piipravky a vedeni jejich evidence, cenovd kontrola u 1é€ivych pipravki

a potravin pro zvIastni Iékarské (cely a vécné a technické vybaveni Iékaren ve vztahu

k rozsahu k jejich ¢innosti.

V roce 2011 SUKL evidoval 2 448 Iékaren a 243 odlouenych oddgleni vydeje 1égiv

azdravotnickych prostiedki (O0VL)a pocet kontrol Iékaren, které vtomto roce inspektofi

SUKL provedli, dosahl poctu 854.

V grafu Ize pozorovat pocet provedenych inspekci a pocet Iékaren a OOVL za roky 2009

-2011.

V ramci kontrolni &innosti SUKL se vidy objevuje uréita skupina pochybeni &astgji nez

jind. Vroce 2011 patfily mezi nejcastéji vyskytujici se zavady tyto:

- nedodrZovani povinnosti stanovenych zakonem o lé¢ivech a zakonem o regulaci rekla-
my pfi vydeji [éCiv zasilkovym zplisobem,

- nedostatky v provozni dokumentaci (napt. nelpiné ¢i zcela chybéjici zdznamy o suseni,
chybéjici doklady o vzdélani a pracovni néplni, nedpiné a neaktudlni provozni a hygie-
nické fady),

- neplnéni povinnosti provozovatel(i Iékaren poskytovat SUKL Gdaje o vydanych I6&ivich
pripraveich, kdy data nebyla poskytovana viibec, nebo byla poskytovana pouze ¢ést
Gdajd,

-u vice nez 10% kontrolovanych Iékaren byly nalezeny zavady pfi provadéni a zézna-
mech o vstupni organoleptické kontrole IéCivych a pomocnych latek,

- nedUisledné opatfovani receptil podpisem vydavajiciho nebo identifikaci Iékarny (razit-
ko) pfi vydeji na |ékafsky predpis.

Opakujici se zavady se tykaly také nedostatk pii vydeji IéCiv na Zadanku - ¢asto bylo

opomijeno potvrzeni pievzeti piedepsanych IECivych pripravki ze strany zdravotnického

zafizeni, a dale pfi uchovavani IéCiv, kdy jsou tato skladovana nevhodnym zplisobem.

Mezi stale se opakuiici a velice Gasto vyskytujici zavady Ize zafadit nedostatky v rezimo-

vych opatienich tykajicich se napf. uzZivani provoznich mistnosti k jinym Gceldm a nedo-

drZovani povinnosti vyplyvajicich z hygienického a sanitacniho fadu Iékérny.

Kromé vySe uvedeného se inspekce SUKL zaméfily také na kontrolu zachazeni s navyko-

vymi latkami a 1éCivymi pfipravky je obsahujicimi. V této oblasti k nejcastéji zjisté-

nym zavadam patfily:

SEKCE FARMACEUTICKYCH
ASISTENTU CAS

pofadd dne 21. 4. 2012 v Praze

JARNI CELOSTATNI KONFERENCI

Ca¥

{-’:'*n
)

Akee je kreditovina pro obor farmaceuticky asistent a vieobecnd sestra.
Cas konini: 8,00 - 16,00 hodin

Misto kondni: Kulturni dam Spofilov

Kreditné hodnoceno: 4 kredity dle platné legislativy

Z programu: * Aktuality v legislativé FA a dalsich NLZP
* Péce o seniory — hojen ran, kompenzaéni pomticky a jejich pouziti
+ A dalst

V piipadé zdjmu: Aktivni Gcasti na konferenci se pfihlaste nejpozdéji do 1. 3. 2012 na e-mailové

adrese info@farmaceutickyasistent.cz / pfedmét: konference 2012 aktivni déast.

Uvedte nazev pispévku a Casovy rozsah. Aktivni téast je kreditovina podle platné legislativy a honorovina
dle rozsahu sdélen.

Utasti na konferenci se prihlaste nejpozdéji do 14. 4. 2012 na e-mailové adrese info@farmaceutickyasistent.cz
predmét: konference 2012.
Uvedte své jméno a pifjment, datum narozeni, zaméstnavatele a kontakt na Vasi osobu.
Uéasm.icky poplatek: pro sestry (¢leny CAS):200,-
pro necleny: 250,-
pii platbé na misté: 500,-

Pro ¢leny SFA CAS jepo PRIHLASENI ON - LINE na www.cnna.cz , v sekci FA icast ZDARMA

Kontakt, dotazy: info@farmaceutickyasistent.cz

Vice priibézné na http://www.cnna.cz v sekci far ii nebo na www. ickyasistent.cz
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— potet kontrol Iékiren

Graf provedenych inspekci

- nedostatky ve vedeni evidence a v dokumentaci ndvykovych latek a pipravkd,

- chybné provadéni oprav evidencnich zaznama v evidenéni knize,

- nedostatky ve vedeni evidence, napt. neuvadéni Gplnych Gdaja v evidenéni knize (chy-
béjici (idaje o sidle dodavatele, chybéjici adresa predepisujiciho zdravotnického zafize-
ni ¢i jméno a bydlisté pacienta),

- neuchovavani veskeré piredepsané dokumentace, zejména stejnopisti rocnich hlaseni
0 stavu a pohybu zasob navykovych latek nebo dokladd o prijmu IéGivych pripravkd
obsahujicich ndvykové latky (dodacich listd).

Ke kritickym zavadam a zavaznym porusenim zakona o navykovych latkach patfil opa-

kovany vydej na recept s modrym pruhem, vydej na recepty nesplfiujici vSechny pre-

depsané néleZitosti a/nebo na neplatné tiskopisy receptti s modrym pruhem, véetné
zahranicnich, a dale volny prode;j registrovanych [écivych pripravkd, jejichZ vydej je vazan
na Iékarsky predpis.

Inzerce

Doplnéni SPC k produktu Forlax 108 na strané 6

SLOZENI: Jeden sagek obsahuje 10g macrogolum 4000. Uplny seznam pomocnych latek
naleznete v Uplném souhrnu Gdajii o pripravku. INDIKACE: Symptomaticka Ié&ba zacpy
u dospélych a déti od 8 let vySe. Pred zahajenim Iécby je nutné vylougit organické poruchy.
FORLAX 10 g ma zlistat docasnou doplfujici éEbou pfi osvojovani sivhodného Zivotniho stylu
a dietetické 16Cby zacpy s maximalni 3mésicni IéCebnou kirou u déti. Pokud pfiznaky pre-
trvavaji navzdory spravnym dietnim opatfenim, je tfeba myslet na skrytou pficinu a Iécit ji.
DAVKOVANI A ZPUSOB PODANI: Perorélni podani. Davkovéni je 1 a7 2 sacky denné, nejlépe
jako jedna davka rano. Kazdy sécek se ma rozpustit ve sklenici vody t&sné pred uzitim. Uginek
pripravku FORLAX se objevi béhem 24 az 48 hodin po podani. U déti nema Iécba presahovat
3 mésice, pro delsi [écbu neni dostatek klinickych tidajii. Uprava stfevni motility navozena
IéEbou se méa udrzovat Zivotnim stylem a dietnimi opatienimi. Denni davku je tfeba upravit
podle klinického efektu a miiZe dosahovat od jednoho sacku obden (zvIasté u déti) do 2 sac-
ki denné. KONTRAINDIKACE: zavazné zanétlivé stievni onemocnéni (jako je ulcer6zni koliti-
da, Crohnova choroba) nebo toxické megacolon, spojené se symptomatickou stenézou; di-
gestivni perforace nebo riziko digestivni perforace; ileus nebo podezieni na strevni obstrukci;
bolestivé brisni syndromy neurcité priciny; hypersenzitivita na makrogol (polyetylenglykol) &i
kteroukoli pomocnou latku. ZVLASTNI UPOZORNENI: Lé&ba zacpy jakymkoli [éGivym priprav-
kem je jen dopInénim zdravého Zivotniho stylu a diety, napfiklad: zvySeny prisun tekutin a di-
etetickych viaknin, pfimérena fyzickd aktivita a rehabilitace strevniho reflexu. Pacienti s here-
ditarnimi problémy intolerance fruktézy by neméli tento I6Civy piipravek pouZivat. Pritomnost
oxidu sificitého muze vzacné zplisobovat zavazné reakce hypersenzitivity a bronchospasmus.
V piipadé priijmu je tfeba davat pozor na pacienty nachylné k poruse vodni a elektrolytové
rovnovahy (napf. pacienti starSiho véku, pacienti s poSkozenymi jaternimi nebo renalnimi
funkcemi nebo pacienti uZivajici diuretika) a zvazit kontrolu elektrolytti. INTERAKCE: Nelze
aplikovat. TEHOTENSTVI A KOJENI: Forlax 10¢ se miize pouzit bshem t&hotenstvi i bghem
kojeni. NEZADOUCI UGINKY: Gasté: brisni distenze a/nebo bolest, nauzea, prijem. DOBA
POUZITELNOSTI: 3 roky. UCHOVAVANI: nevyzaduje 74dné specialni podminky. DRZITEL
ROZHODNUT 0 REGISTRACI: Ipsen Pharma, Boulogne Billancourt, Francie. REGISTRAGNI
CiSLO: 61/148,/05-C. DATUM REVIZE TEXTU: 10. 8. 2011. Pripravek Forlax 10g neni va-
zan na lékarsky predpis a neni hrazen z prostredkii zdravotniho pojisténi.

1) SPC pripravku Forlax 10 g
2) Sgouros S.N., Mantides A. Polyethylene glycol in chronic constipation, Annals of
Gastroenterology, 2004, 17(2): 142 -144
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BUDOU SE NOVE LEKY PRODAVAT | V PRODEJNACH
POTRAVIN?

Léky se mohou prodavat i mimo Iékarny, a i kdyZ je to mozné jiz nékolik let,
zatim k dostani na Cerpacich stanicich ani v samoobsluhéach nejsou. O lékar-
nach, které vznikaji pfimo v obchodni siti Tesco, jsme vas informovali na nasich
strankach uz pred rokem.

Léky by se nyni mohly zaéit prodavat i v malych prodejnach s potravinami. Do-
plnit sortiment o zakladni IéCiva vydavana bez receptu se chysta tieba sit pro-
dejen Coop. Léky by tak byly dostupné i v malych obcich. O Ié¢iva v regélech se
vSak zajimaji i dal$i obchodni fetézce zamérené hlavné na potraviny. Podle $éfa
Coopu Zdefika Juracky by prvni desitka prodejen mohla zacit prodavat mezi
lidmi oblibeny paralen, kinedryl ¢i Salvéjovy ¢aj letos na podzim.

Zdroj: MF Dnes, autor Jan BroZ

VCGASNE ODHALENI MELANOMU SNIZUJE RIZIKO
NADOROVYCH ONEMOCNENI

VyuZijte moZnosti nechat se zdarma vySetfit v Iékarnach v obchodech Tesco
Extra

Kazdy zajemce, ktery v patek 11. kvétna mezi 10. a 18. hodinou zavita do kte-
rékoli Tesco Extra Iékarny v Brné, Ostravé, Plzni a Praze, bude mit pfileZitost
nechat si zdarma vysetfit kiiZi. Touto akci se Tesco pripojuje k Evropského dni
melanomu, ktery kaZdorocné upozoriiuje vefejnost na nebezpeci rakoviny
klize, jez stale ziistava jednim z nejcastéjSich zhoubnych onemocnéni. LetoSni
den melanomu piipada na 14. kvétna.

poFada letos ji7 16. roénik celostatni sbirky Cesky den proti rakoving, ktera je
ovSem zaroven masivni preventivni akei. V letoSnim roce

jsme jako Ustreni téma zvolili ,Nadorové onemocné-
ni ledvin“. DGvodem je alarmujici fakt, Ze za po-
slednich pétatficet let narostl vyskyt nadorl
ledvin v nasi zemi témér na ¢tyfnasobek a tim

se Ceska republika dostala na prvni misto v ce-
losvétovém srovnani.

U nador( ledvin, které tvofi asi 6 % vSech nadoro-
vych onemocnéni, neni jednoznacény vztah mezi pfi-
¢inou a diisledkem, jako to tfeba vidime u nadort plic.
Onemocnéni ledvin je multifaktoridIni zaleZitost.

Cilem programu roku 2012 je informovat vefejnost
0 moznostech, jak si své ledviny chranit - zméfime
svllj Zivotni styl,  zlepSeme pitny rezim,
konzumujme  kvalitni
potraviny, nekufme,
predchazejme zané-
tlim v organismu, nechme si opravit kariesni chrup,
pohybujme se, zhubnéme - tim snizime i vysoky
tlak, nekombinujme po svém Iéky.

Shirka se bude konat 16. kvétna a bude opét probihat

prodejem kvétu mésicku Iékarského a kazdy, kdo si jej za-

koupi, obdrZi i informacni letak, vztahujici se k letoSnimu
tématu.

Liga proti rakoviné Praha

CESKE LAZNE - TRADICNI LECBA S DLOUHODOBYM
EFEKTEM

NaSe republika oplyva neuvéfitelnym mnozstvim prirodnich zdrojl, které se
jiz po staleti vyuZivaji k 16Cbé a prevenci nemoci. Spojenim |ékarské védy se
silou Ié¢ebnych zdroji u nés vznikla celd fada unikatnich 1azni a Iéebny pobyt
v nich se stal nepostradatelnou soucasti moderni mediciny. Vedle nemocnic-
ni a ambulantni péce je lazenstvi ucelenym lééebnym systémem, jenz cilené
a systematicky dopliuje predchozi slozky v péci o zdravi dospélych i déti.

Lazenska lécba jako nezbytna soucast potfebné zdravotni péce je hrazena
bud pIné (komplexni lazenska péce) nebo castecné (prispévkova lazenska
péce) ze zdravotniho pojisténi véemi zdravotnimi pojistovnami CR a navzdo-
ry véem dohadlim neni zapocitdvana do sledovanych regulacnich omezeni
vyzadané péce praktickych Iékafli. Jedinou regulaci zakotvenou v pfislus-
nych pravnich normach je vlastni systém vysilani na lazenskou péci. Spolu
s indikaénimi podminkami, které musi zdravotni stav pojiSténce splfiovat,
definuji tyto pravni normy i kontraindikace, které pobyt v Iaznich vylucuji.

Navrh na lazenskou péci vystavuje prakticky IékaF nebo oSetfujici I€kar pfi
hospitalizaci. Pro zjednoduseni celého procesu a rychlou orientaci Iékafti
pfipravil Svaz |éGebnych Iazni CR webové stranky, na nichz Ize najit potfebné
informace véetné platného indikacniho seznamu a elektronického formulare
Navrhu na lazenskou péci s detailnimi pokyny k jeho vypInéni. VSechny dile-
Zité informace najdete na adrese www.lecebnelazne.cz.

PRINOSY LAZENSKE PECE

Lécba v éeskych a moravskych laznich je zaloZena na vyuziti mineral-
nich vod, peloidl (slatina, raselina a bahno) a pfirodnich plyni a rov-
néz na pozitivnim vlivu klimatu. Lazenskou Iécbu je tak moZno povazZovat
za vyrazné SetrnéjSi k lidskému organismu nez je napf. medikament6zni
|éCba Ci radikalni nevratny Iékafsky zakrok. Cely IéCebny proces v laz-
nich probiha pod dohledem odbornych Iékafl a vyuZivd nejmodernéjsi
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|éGebné a rehabilitacni postupy soucasné mediciny. Kvalitni lazefiska
péce plisobi pozitivné nejen po dobu pobytu v laznich, ale jeji Gcinky se
projevuji jesté nékolik dalSich mésict.

Lazenska péce ma prokazatelné vysledky zejména u stavli po tézkych
operacich, u chronickych a tézkych onemocnéni. Jejim hlavnim cilem je
dokon€it Ié¢ebny proces v ndvaznosti na péci v nemocnicich éi odbornych
ambulancich, u chronickych onemocnéni je cilem stabilizovat stav paci-
enta a pribéh jeho nemoci. K 1azenské I1€Ché patii také edukativni pobyty
(napf. u noveé zjisténych diabetikl), jejichZ ikolem je seznamit pacienta
s nemoci a jejimi moznymi riziky v jeho dalSim Zivoté. Lazenska lécba je
urcena také détskym pacientiim, at uz se stale ¢astéjSimi dychacimi poti-
Zemi €i jinymi onemocnénimi.
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POCET ALERGICKYCH ONEMOCNENI
U DETI NARUSTA

V souvislosti se zhorSovanim Zivotniho prostredi,
miiZe byt alergii ohroZen kaZdy novorozenec. Nej-
béznéjSim alergickym onemocnénim je atopicka
dermatitida. Prevence jejiho vzniku u déti ale neby-

la nikdy snaZSi neZ dnes!

Atopické dermatitida (atopicky ekzém) je zanétlivé,
silné svédivé onemocnéni kiiZze. Na jejim vzniku se po-
dili geneticka dispozice, nezralost imunitniho systé-
mu, $patné Zivotni prostiedi a porusena kozni bariéra.
PostiZeno je az 16 % déti mladSich ¢tyF let. Projevuje
se cervenymi pupinky a puchyrky, které mohou sply-
vat a mokvaji, vytvareji se krusty a Supinky. Ty vznikaji
na tvarich, cele, bradé, podloketnich a podkolennich
jamkach a mohou se rozsifit i na celé télo. Silné své-
déni dité trapi, stava se podrazdénym, coz vede k cel-
kové nepohodé v rodiné. Atopicka dermatitida se ob-
jevuje v prvnich mésicich Zivota ditéte, nejCastéji mezi
2.-6.mésicem a je prvni klinickou manifestaci atopie
(dédicné zaloZeny sklon k alergii).

Na atopickou dermatitidu neexistuje 1ék. Zakladem
|écby je péce o kiZi a obnoveni kozni bariéry a patfi

do rukou lékare. Sice neohrozuje kojence na Zivoté,
ale mucivym svédénim znemoziuje spanek a pozna-
mendvéa mu vzhled. A pravé vzhledem k nepfijemnym
projeviim atopické dermatitidy a IéCby, kterd pred-
stavuje obrovskou z&téZ nejen pro samotné dité, ale
i psychickou a financni zatéz pro celou rodinu, je di-
leZit4 prevence.

Nejlepsim preventivnim opatfenim je vyhradni ko-
jeni v priibéhu prvnich 4. - 6. mésicich. Pokud ko-
jeni neni mozné, rodice by méli znat alergické riziko
v rodiné. PFi pozitivni alergické rodinné anamnéze
u rodi¢d nebo sourozencl je nutné pouZivat ,hypo-
antigenni“ kojeneckd mléka, oznacuji se zkratkou
HA. Neni ovéem HA vyZiva jako HA vyZiva. Nejlep-
Sich vysledki ve sniZeni rizika atopické dermatitidy
dosahuje 100 % castecny syrovatkovy hydrolyzat.
Jeho Gc¢innost je podpofena pfitomnosti probiotic-
kych bakteérii Bifidus B, pro rozvoj spravné strevni
mikroflory a vicenenasycenych mastnych kyselin
s dlouhym fetézcem LC-PUFA a je prokazéna v fadé
studii.

Inzerce

Riziko vzniku alergie hrozi kazdému

Kojenecké miéko BEBA H.A. prokazatelné snizuje toto riziko az o0 55 %

ditéti.

Nyni nova receptura zaijistujici jesté lepsi

Doporucte maminkam kojenecka mléka BEBA
Prokazatelna ochrana pro déti ohrozené alergii

*Alexander D, Cabana M. JPGN 2010;50(4):422-30.
Urceno pro pracovniky ve zdravotnictvi

www.kojeneckavyziva.cz

7 rozpustnost a chuf

M V novém praktickém baleni pro lepsi
7 bezpecnost, hygienu a pohodli pfi uzivani




ARNIGEL®
pro celou rodinu

Obsahuje vytazky z rostliny Arnica
montana, u niZ je prokazano, Ze
¢ blahodérné plsobi

na pohmozdéniny,

narazeniny, modfiny
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e ytiSuje bolest pfi zanétu
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Kosmeticky pfipravek. K dostani v Iékarnach.

Arnigel

* neobsahuje parabeny ani
jiné konzervanty

* je chladivy a nemastny

e rychle se vstiebava

* nealergizuje

BIO kvalita rostlin,
certifikat Ekocert

: MOLMLYCKE
HEALTH CARE

Epaderm

- emoliencium vyvinuté prioritné pro pacienty trpici
atopickym ekzémem a suchou kizi

- nabizi 3 mozZnosti kompletni zvlaénujici terapie v jednom

- miZe byt aplikovan na kiiZi, jako pfisada do koupele nebo jako prostiedek Cistici
kliZi. Ta je pak omyta bez jakékoli ztraty vihkosti.

Epaderm Cream

- erEOIiencium 2 v 1, poskytuje vSechny zvihéujici 'Q E“pa Ej E rm
a ochranné vyhody emoliencii zaloZenych na bazi vosku. —ALECLM

- miZe byt pouZit na suchou pokozku, kiiZi trpici ekzémem a psoridzou.

- obzvlasté ucinny v pfipadé, Ze je aplikovan okamZité po umyti, aby tak zabranil
ztraté zakladnich maziv z klize.

Vyrobky Epaderm a Epaderm Cream obsahuji pouze emulzni vosk
a parafiny. Neobsahuji parabeny, barviva ani Zadné jiné pfisady
a jsou vhodné pro vSechny typy suché kiize

a pro vSechny vékové kategorie véetné kojencli a déti.

Epaderm Cream byl #Epadary
ve Velké Britanii zvolen " #im
N hlasovanim nezavislych { =
. m 1ékarnikl Produktem roku 2012.

ELANCYL

PARIS
1. zestihlujici pée ELANCYL proti chronické celulitidé, kterd odbourava
vsechny tuky, i ty nejodolnéjsi. N

%

Cellu Slim

Proti chronické celulitidé

INOVACE

CEKROPIE + KOFEIN PROKAZANE

ZESTIHLENI
JIZ PO 7 DNECH®

VI4aéna textura,
svéZi kvétinova viné
1 ApLIKACE DENNE (RANO) PRO 24 H UCINEK

Biometrické vyhodnocenti: (1) Méfeni objemu bok v cm u 44 Zen po 7 dnech pouzivani.

— =

Konopné mazani

Pripravky na bolestivé svaly a klouby s konopnym olejem. Extra chladivé
mazani ma prokrvujici a relaxacni Giinek. Hrejivé mazani méa dlouhotrvajici
l¢inek bez nepiijemného zacervenani pokozky.

HE
Konopnemazan

WA LAy & KLOUET
N, e, | st

macrogolum 4000

forlax *

TI OPRAVDU SILNi PODAVAJI SKVELE VYKONY!

@ osmotické laxativum'

@ nevstiebava se a neni metabolizovan'

@ nastup tcinku béhem 24-48 hodin' @ jednoduché davkovani a manipulace’

‘ ucinny pti dlouhodobé terapii?

‘ vhodny pro Sirokou skupinu pacientt

(jiz od 8 let véku, véetné téhotnych a kojicich zen)'

ZIPSEN
Innovation for patient care

M\ e

Pro dalsi informace se, prosim, obratte na adresu:
IPSEN PHARMA, Evropska 136, 160 00 Praha 6, tel.: 242 481 821, fax: 242 481 828, www.ipsen.cz

www.forlax10g.cz

FLX/07/2-2012
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* unikatni technologie NovaMin®, /
vytvari novou ochranou vrstvu na povrchu dentinu
* vrstva je podobna svym sloZenim zubni tkani
* potvrzena odolnost ochranné vrstvy proti kaZzdodennim vliviim
« klinicky ovérena tleva od bolesti pri zvySené citlivosti zubii

M u I Ierovi medvidci® S Vita m i nem c Perskindol Cool Gel obsahuje 7 % mentolu, ktery
PERSKINDOL zplisobuje kontinudlni ochlazovéni. Aplikovat se
miiZe béhem nebo po fyzické/sportovni aktivite,

S pFiCh Uté m i Citro n u ée rné ho L‘"'*-"' ’P kdyZ pozadujeme rychly a trvaly chladivy efekt.

Pomaha pi: vykloubeni, podvrknuti

ryblzu nebo manda"nky’ 45 tbl 2 avjronu, na.raieni, nataZeni, zhmozdéni

Tablety jsou vhodné pro podporu a podlitinch.
imunitniho systému, Hﬁmum

v obdobi ZV}7§enéh0 Rada Perskindol Active (Gel,

rizika nachlazeni Fluid, Spray)
1Z1 zeni 5 oplay)
' s dudlnim Géinkem
fi psychicke o perskinpor ~ PERSKINDOL Aclive

pii psychicke - krétce po aplikaci e

a fyzické zaté7i ochlazeni a Gleva od bolest, v m Spray
organismu, reflexni stimulaci lokalniho krevniho
Active

fecdisté dojde k prijemnému viemu

tepla. Obsahuje esencialni oleje

L rostlinného plivodu. K oSetieni svalli

avycerpan. a kloub{ ped aktivitou a po zatéZi,

pomaha pfi namoZzeni svalti a kloubt,

bolesti svali a kloubii, stimuluje - g Abopod

Predictor’_|(§5) NUK (

NUK Easy
NOVINKA |  Learning
Hrnek Ultimate

Extra citlivé téhotenské Cup2
UCit se pit m0Ze byt velmi snadné, jen najit ten spravny hrnecek.

\'4 v é
a ovulacni testy. se it bt el snacné, fn i tn sprn e
pecidlni pitko s nekapajicim ventilem pfipomina okraj

H Jizo4 dny drive skutecného pohér!«u. ProtiskI}Jzové, ergonomicka
drzatka - akorat pro

m Vice, nez 99% presnost vysledku détské rucicky.
e N -
Pl'ed | CtOI' =RE===== i _ _— . 275ml, rGizné barvy,

pro déti od 10-ti mésict.

v rekonvalescenci
a pro snizeni Ginavy

Zadejte ve viech dobrych
lékarnach
www.muller-pharma.cz

Doplnék stravy

www.omega-altermed.eu
www.nuk.com
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CELULITIDA

Pomerancova kiiZze neboli celulitida predstavuje strasaka, jimZ nas masiruji KUZE V BARVE POMERANCE
odbornici na idealni krasu. Dfiv nebo pozdéji postihne pies 80 % Zen. Celulitida postihuje predevsim Zeny ve zralém a starSim véku, které jsou
Castéji jsou to Zeny obézni, ale nevyhyba se ani stihlym a mla- - obdafeny klasickymi Zenskymi postavami s kyprymi boky a stehny. Vyso-

ké riziko maji ty trpici nadvahou a obezitou, dale Zeny se slabym vazivem
a sklonem ke kieovym Zildm.

Celulitida si své obéti vybird i u Zen s normalini télesnou hmotnosti, hlavné

u téch, jeZ maji zvySené mnoZstvi tukové tkané v podkoZi oproti normé, nerovno-

mérnou distribuci tuku v téle nebo ochablé svaly. USetieni ji nejsou ani muzi,
zejména s gynoidni obezitou.

dym divkam.

Vétsinou pii pohledu do pFisného zrcadla
(napf. ve zkuSebni kabince pod umélym
svétlem) zjistime, Ze na nasich stehnech

a zadecku vznikaji nevzhledné hrbolky.
Celulitida. Nastésti neni nikdy pfili$ brzy

ani prili§ pozdé vyhlasit celulitidé valku -
proti osklivym dolickiim, za hladkou pokoZku
a pevné krivky.

JAK PROTI CELULITIDE BOJOVAT?
Bitva s celulitidou, ale i prevence musi byt komplexni.
Zakladem je zdravy Zivotni styl - tedy vyvaZena strava, odstranéni piebytecnych
kil, dostatek tekutin, pravidelny pohyb. Pokud k tomu navic pridate specialni ma-
saze a anticelulitni kosmetiku, rozhodné ji nejméné o stuperi zmirnite.
Definitivné a navZdy se celulitidy zbavit nelze. KdyZ se zacne tuk v podkoZi opét
hromadit, celulitida se znovu objevi. Diky aktivnimu Zivotnimu stylu a normalni té-
lesné hmotnosti vSak Ize mit celulitidu pod kontrolou.

OTESTUIJTE SE SAMY
e Lehkou formu zjistite hmatovym testem - jed-
noduse stlacite kiZi palcem a ukazovakem.
Objevi-li se pomerancovy vzhled kize
a prohloubeninky, test je pozitivni.
« Jestlize je celulitida viditelna pfi napnuti
svalll (napf. pfi stahnuti hyzdi), je pfito- ~
men druhy stupen. ,
o Treti stupen je pak viditelny i bez staZeni

svall. "\

PRICINY CELULITIDY

Rizikovych faktori pro vznik celulitidy je
celad fada. To, zda se celulitida objevi, je
dano vyssi hladinou estrogenu, geneticky-
mi predispozicemi, uzivanim hormonalni
antikoncepce, stoupajicim vékem.

DalSimi nepfiznivymi faktory jsou ochab-
1é svaly, zvySené procento podkozniho
tuku v téle, nevhodna Zivotosprava,
stres, koufeni, alkohol.

LECBA CELULITIDY PODLE VEKU
| UrCité se také téSite na prichod Iéta a i ty SetrnéjSi z nas premysleji, jaky pfipravek
na celulitidu zvolit. Stejné jako si pletové krémy vybirate podle typu pleti a Vaseho
véku, zkuste si tentokrat vybrat podle stafi ten pravy prostiedek i na celulitidu.

30+

Diky uZivani hormonalni antikoncepce nebo téhotenstvi v tomto obdobi kolisaji
hladiny hormon(. Dochazi ke zpomaleni spalovani tukil a k zadrZovani vody,

coz miiZe zapficinit celkovou opuchlost a vétsi objem.




Co udélat:

Nesolit a nesladit. Strava s vysokym obsahem soli nebo cukru zhorSuje zadrzovani
vody v téle. Proti zadrZovani vody v téle pisobi kosmetika, kterd obsahuje kofein,
napr. Vichy Cellu Destock.

S pribyvajicim vékem pokoZka postupné ztraci pevnost a elasticitu, tukové bufi-
ky zvétSuji svlj objem a v podkozi dochézi k deformaci elastickych koznich via-
ken.

Co udélat:

Celulitidu podporuje sedavy zpisob Zivota. VyzkouSejte maséaze, které rozproudi
krevni obéh, a tim pripravi pokozku na aplikaci Géinnych latek, dbejte na dodr-
Zovani pitného rezimu. Kazdy vecer masirujte problematickd mista zestihlujicim
gelem, napt. ELANCYL-Cellu Slim. Pomoci palc masirujte celé stehno od kolena
smérem nahoru, vyuZit miiZete také masaznich kartact. Skvélé vysledky slibuje
odborna lymfaticka masaz.

Po padesatce Zeny vstupuiji do obdobi menopauzy, pro kterou jsou typické hormo-
nalni zmény v t&le. Zeny obvykle zvy3i svou hmotnost, coZ zhoruje i stav celulitidy.
Co udélat:

Zkuste Innéov Celulitida, vapnik a vytaZek ze zeleného Caje podporuji ¢isténi a mi-
krocirkulaci v pokoZce. Ve spojeni s Glukosaminem marinem a vytazkem z kiry
borovice pomahaji zpeviiovat strukturu pokozky zevnitf a odbouravat tuky.

Pro hladka stehna mussite za€it vice pit, masirovat pokozku a pomoci Skodlivindm,

aby se odplavily zVaSeho téla. Bez pohybu se ale celulitidy nezbavite. Takze oblék-

nout do cvicebniho a jdeme na to:

e Lehnéte si na zem, zapfete se 0 gymnasticky mi¢, sedacku nebo cokoliv pev-
ného a pomalu zvedejte hyZdé ze zemé - pokud mozno co nejvys.
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* Vypady: Vychozi pozici je stoj snoZmo. Nasledné uskute¢nite jednou nohou
vypad vpred. Pfedni noha se musi v kone¢né fazi dostat aZ do polohy, kdy je
stehno rovnobézné s podlahou a koleno v jedné roviné s kotnikem. Poté se
opét vrétite do stoje snoZmo a opakujete pohyb druhou nohou. Abyste si cvik
ztiZili, m0Zete si do rukou vzit Cinky.

* Podsazovani panve: Lehnéte si na zem, nohy pokréte v kolenou a ruce poloz-
te podél téla dlanémi dold. Poté zvedejte panev nahoru a stahujete pfitom
hyZdové svaly. PFi ndvratu se nedotykejte zemé, ale zastavte se kousek od ni
a pokracujte.

« Dfep: Ovérena klasika, posiluje svaly stehen, hyzdi, bficha i zad.

Proc se celulitida objevuje i u Stihlych Zen?

K pomerancové kiiZi vede totiZ kombinace rliznych nepfiznivych faktorti, nevhodna
strava, nedostatek pohybu, vysoky podil télesného tuku a genetické predpoklady
k celulitidé.

NemiiZe se cvicenim celulitida zhorsit?

V podatecni fazi cvicebniho programu se miize stat, Ze je celulitida diky zpevnénym
svallim jesté viditelngjsi. Vytrvejte a uvidite, Ze to bude brzy naopak, s dlislednym
cvicenim a zdravou vyZivou vZdy prichézi snizeni Grovné télesného tuku.

Po jaké dobé by mélo dojit k viditelné zméné?
To je velmi individudlni. Budete-li zdravé jist a dlisledné cviCit, miiZete ocekavat
znatelny dbytek celulitidy zhruba za Sest tydn(.

* Boty proti celulitidé

Boty maji podle reklamy kazdym krokem odbourdvat celulitidu. PfestoZe nositelé
povazuji tato tvrzeni za nadsazena, boty jsou Gidajné kvalitni, zdravotni a jistou na-
mahu a mikrocvieni si skutecné vynucuji.

Obj. é. |Baleni

m Neposkozuje kuzi ani sliznici.
m Brani ristu choroboplodnych mikroorganismd.
m Nastup aktivniho Géinku do 1 minuty.

Objedndvejte praveé nyni
za vyhodnych podminek

Inzerce

JODISOL

Se sirokospektralnim G¢inkem na mnozici se formy bakterii, plisni a virG.
Idedini k desinfekci povrchovych koZnich poranéni i po bodnuti hmyzem.

Vhodny i pro domdci zvifata.

BONUS*

4612120 |Jodisol spray 13 g

10 + 3 zdarma

4612120 |Jodisol spray 13 g

5 + 1 zdarma

4612130 | Jodisol spray 3,6 g

10 + 3 zdarma

4612130 |Jodisol spray 3,6 g

5 + 1 zdarma

46121’ Jodisol 75 g roztok

4612110 Jodisol 760 g roztok

4612112 Jodisol 80 g roztok

SpofaDentt
tel.: +42!
WWW.j

'R 1

Tradiéni

Markova 238 m 506 46 Jicin
77 m fax: +420 493 583 275

b |

Navic velmi oblibeny Jodisol pero 3,6 g
nyni v atraktivnich jarnich barvéch.

ucéinnda desinfekce

D
&
®
- &

(SpofaDental

A KERR COMPANY

*Pfidej platnost akce od 1. 4. 2012 do 30. 4. 2012.
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Cela podesev je pritom zpracovana tak, aby si uZivatel pfipadal jako pfi chizi
na nerovném povrchu, ackoliv jde napf. po betonu. Tim nohy stale pracuji, spaluje
se vice kalorii a celulitida se G¢innéji odbourava. Obuv je nutné nosit nékolik mé-
sicl a nejcitelnéjSimi zapory jsou vysoka cena a design.

 Kavitace

Pfistroj, kterym je procedura provadéna, vyuziva ultrazvuku a vakua. Dochéazi k na-
ruseni tukovych bunék ultrazvukem a poté vylouceni obsahu lymfatickym systé-
mem. Pro dosaZeni co nejlepSiho vysledku je nutné proces opakovat. OSetfeni je
pfijemné, podobné masazi.

Musite vSak pamatovat, Ze tukové buriky Vam v téle ziistaly a nebyly odsaty jako pfi
pravé liposukci. Jezte tedy zdravé, protoZe buriky se kdykoli mohou zaéit zvétSovat.

* Laserova liposukce

Jedna se o neinvazivni liposukci. Pristroj pracuje na principu zkapalnéni obsahu
tukové buniky pomoci slabého laserového zareni a pozdéjsim vylouceni obsahu.
Dochézi tak ke zmenseni tukovych bunék a Gbytku obvodu rizikovych partii.
Nevyhodou kromé vysoké ceny je nutnost vice ndvstév a to, Ze vysnénd postava
miiZe byt pouze docasna. Musite totiZ pocitat s tim, tukové buriky Vam v téle pre-
trvaly stejné jako u pfedchozi metody. OvSem velikou vyhodou jsou krdsné kfivky
bez bolesti.

* Leginy proti celulitidé
Vyrobce slibuje, Ze leginy si dokazou poradit s pomerancovou kizi a zéroven Setfi
nas Cas i penézenku, jelikoZ jde o jednorazovou investici. Jsou vyrobeny zjemného

mikrovlakna, jehoZ plisobenim (tzv. mikromasazi) dochazi k prokrvovani pokozky
a nasledné k rozpousténi nezadoucich projevh celulitidy. Kromé béZného noseni
napr. do prace je miizete oblékat i na spani nebo sportovani.

« Pristroj ENJOY Claire

Brnénsti védci pfisli na novou metodu |é¢hy celulitidy pomoci spoleéného
plsobeni impulzniho magnetického pole a tepla. Propojeni téchto silovych
vlivil zplisobuje zrychlené odstranovani zasob tukovych bunék, a tim proka-
zatelné vyrovnavani hrbolkli pomerancové kiize. Pfistroj Ize pouZivat doma,
takZe odpadaji Gasové narocné navstévy klinik a kosmetickych salond. Kli-
nické testy prokézaly viditeIné vysledky uZ po 14dnech pravidelné aplikace
pristroje.

ZAVEREM

Mnoho Zen se presvédcilo, Ze Zadny prostfedek nefunguje zazracné. Neni vSak
dlivod na celulitidu rezignovat a s kosmetickou nedokonalosti se smifit. Zména
Zivotospravy je zéklad, vymizeni celulitidy pak mlZete podpofit cvicenim, ma-
saZi postizenych €asti, noSenim kompresivnich puncoch, pravidelnym sprcho-
vanim stfidavé teplou a studenou vodou, pfistrojovou masézi (lymfodrenézi)
apod.

A nebo méte néjaky vlastni tip ¢i osvédéenou radu, jak se zbavit celulitidy?
Nevahejte a podélte se s ostatnimi na naSem novém webu aktivneozdravi.cz.
Dékujeme!

Lucie Pavliskova
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Jaro je tady! Konecné! Je to nejharmonictéjsi obdobi roku, a tak se mame
na co t&sit. Ceka nas doba ¢im dal vétsich plusi, nadherné obdobi viévani no-
vych sil vSude, kam se podivame, véetné nas. Obroda, znovuzrozeni, probouze-
ni ze zimniho spanku.

Nemohli jsme se dockat, aby uZ konecné zima skon¢ila a ted, kdyZ slunicko
sviti, trava se zelena, se vymlouvame na jarni tinavu. Ze se také poznavate?
Na jarni tinavu si pry kaZdorocné stéZuje aZ 70 % lidi. KaZdy z nas s ni bojuje tro-
chu jinak. Po zimé potfebujeme rozproudit v téle energii a odplavit toxické latky.

Tradice naSich predkl na to méla vyborny recept. Od Popeleéni stfedy aZ do Bo-
Ziho hodu velikonocniho se drZel ,plst od masa a Gjmy v jidle“. Alkohol se nepil
v Z&dné podobé. Sotva roztal snih, hospodyiky nedockavé vyrazely na priizkum
véeho jedlého, co se v Sirém okoli zazelenalo. Mladé vyhonky kopfiv, sedmikrasek
i pampelisky pred nimi nemély Sanci, stejné jako svéZi zelené listky fefiSnice Ci
popence, rostouci na brezich potlickl. Z toho vSeho délaly Spenat, bylinky prida-
valy do polévky, o Velikonocich do velikonocni nadivky. Po dlouhé zimé, kdy byli
vSichni odkazani jen na dlouhodobé skladované nebo susené potraviny, to byla

océekavana vitaminova pochoutka.

Dnes uZ tomu nefikdme pdst, ale detox. Kdyz tohle sllivko zadéte na internetu
do vyhledévace, vyjede Vam na tfinact milioni odkazl. My vSak hledali néco Géin-
ného, s pfesnymi instrukcemi, abychom to pro Vas mohli vyzkouset.

Pravidla detoxikace

Detoxikace by neméla organismus pfili§ zatéZovat, proto méjte neustale na pamé-
ti: vSeho s mirou. Detoxikace je prostredek, ktery by mél VaSemu télu ulehéit, ne ho
zatizit. Proto myslete hlavné na sebe a kdykoliv si feknéte stop! Na druhou stranu
pokud vydrZite, vysledek poznate na vlastni kiiZi - budete se citit Iépe, ziskate na-
zpét ztracenou vitalitu a energii.

1. VYHNETE SE ALKOHOLU

Alkohol je nejen béhem detoxikace Ghlavnim nepfitelem. ZvySuje mnoZstvi vol-
nych radikall v téle, coZ urychluje starnuti bunék a navic zatéZuje jatra, ktera jsou
jednim z hlavnich organi odstrafujicich toxiny.

2. JEZTE OVOCE A ZELENINU, KTERE DETOXIKUJI

Ovoce a zelenina jsou hlavni slozkou detoxikacniho rezimu. Obsahuji navic poly-
fenoly a antioxidanty, které maji zdsadni vyznam v boji proti toxintim. Idealni je
napf. artyGok, éerna fedkev, chiest, Gervena fepa a cerstvé zeli. Vhodna je i fasa
chlorella, kterd obsahuje vitaminy, aminokyseliny a chlorofyl.

SnaZte se vybirat zeleninu a ovoce z naSich zdrojli a v biokvalité, abyste za-
branili pfijmu pesticidd a jinych agrochemikalii. VZdycky to ale nejde, proto ji
zbavte dusi¢nand nasledujicim zplisobem: Do studené vody pridejte jednu IZici

citronové $tavy a olivového oleje. VloZte ociSténou zeleninu, ale nepiekryvejte
ji. Na mirném ohni nechte zahtat na télesnou teplotu, odstavte a nechejte asi
20minut louhovat. Poté vodu scedte a zeleninu poufzijte k pfipravé receptd.

3. OMEZTE MASO

Nemusite se stat vegetaridnem, ale omezte pfijem masa, zejména Eerveného.
Pokud uZ musite mit maso denné, stfidejte ho s rybami. Uzeniny do ocistné kiry
uréité nepatfi.

4. PROBIOTIKA
Chcete-li vyloucit toxiny, musite zacit s dobrym zaZivanim. Probiotika najdete napf.
v jogurtech a kefirech.

5. PITNY REZIM

V zésadé nejvyznamnéjsi véci, kterou mlizete sami ovlivnit, je pitny rezim. Neméli
byste ¢ekat na pocit Zizné, ale dodavat télu tekutiny pravidelné. Svou hmotnost
vydélte ¢islem 25 a dojdete k poCtu litril, které mate vypit, samoziejmé s ohledem
na Vas vék a zdravotni stav.

VétSina z Vas se asi usklibne, ale nejvhodnéjsim napojem pro o€istu organismu
je pramenita voda, vzdyt ani doma nemyjete nadobi fantou nebo dzusem. Béhem
detoxikacni kiiry vynechejte nebo alespon omezte piti kavy.

_
Komplexni detoxikace organizmu

@© pro otistu organizmu
@© na alergie, ekzémy, dermatitidy
a problematickou plet

@© pfi potizich zazivaciho traktu, prdjmech a otravach

@© proti kocoviné

© vhodny doplnék pfi lé¢bé antibiotiky
@© zvysuje odolnost organizmu

unikatni vlastnosti:

® absorbuje a odvadi z organizmu toxické latky
a soucasné neodvadi télu potfebné latky

e nevstiebava se, spolu s navazanymi
toxickymi latkami je vyloucen z organizmu

e vyrabi se na zakladé pfirodniho

kiemiku

Zadejte v Iékarné nebo objednavejte na
www.enterosgel.eu
infolinka: 800 414 005

Doporucend cena 320 K¢

Certifikovano jako zdravotnicky prostfedek

Jiz je cas na jarni detoxikaci organizmu
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6. POZOR NA TUKY

Nasycené tuky, predevsim Zivocisného plvodu, jsou Skodlivé pro nas kardiovasku-
larni systém. Béhem detoxikacniho reZimu tuky peclivé vybirejte, vhodny je olivovy
olej, ofechy, ryby.

7. OMEZTE KALORIE
Obecné plati, Ze je dlileZité pfizpisobit sviij pfijem potravy skute¢nym potfebam.
Co kdybyste si zkusili orientaéné spoéitat mnoZstvi pfijatych KJ?

8. AT ZIJE POLEVKA!
Nékteré potraviny jsou pro detoxikaéni reZzim jako stvorené. Polévka v sobé spojuje
vyhody zeleniny a hydratace, navic Vas pfijemné prohfeje.

9. BYLINKY
Béhem detoxu jsou ideadlnimi bylinkami napf. kopfiva, bfiza, hefmanek, pampe-
liska, febricek.

10. ZIVOTNI STYL

Doprejte si klidny spanek a pravidelnou fyzickou aktivitu. NejlepSimi pohybo-
vymi aktivitami béhem oCistné kary je jéga, plavani, prochazky na Cerstvém
vzduchu. K prokrveni pokozky a vyplaveni zplodin metabolismu pom(ze sauna
nebo masaze, vhodna je lymfodrendz, ktera rozhybe stojaté vody lymfatického
systému.

Toxickych a zdravi Skodlivych latek je tolik, Ze Zddna metoda, ktera by nés jich Sma-
hem zbavila neexistuje, ackoliv to reklamy na urcité detoxikacni kiry tvrdi. Nékte-

ré Skodliviny se vyskytovaly v pfirodé vZdycky, za jiné vdécime civilizaci a do téla
nam pronikaji se stravou, v napojich, ve vdechovaném vzduchu nebo i kontaktem
s pokozkou. Pfesto |ékafi pokladaji jisté detoxikacni postupy za smyslupiné a pro-
spésné. Kolik detoxikace organismus zvladne a jak kvalitné, miZete sami ovlivnit
podplrnymi prostredky.

PRIKLADY DETOXIKACNICH JIDELNICKU

Tydenni detoxikacni kira

1. denjezte jen zeleninu

2. den jezte jen ovoce

3. a 4. densi dejte postupné i brambory, celozrmné pecivo, téstoviny, ryzi
5. a 6. den si doprejte navrch nizkotuény syr, jogurt nebo tvaroh

7. den pridejte bilé maso, napfiklad rybi, kufeci, kriti nebo kralici

Nezapominejte na dostatecny pitny rezim sloZeny z Cisté vody a neslazenych
Cajli. Aby télo nestradalo, uZivejte multivitamin s minerély, mohou byt i v Su-
mivé formé.

Myslim, Ze se tato kiira d4 pomérné snadno vydrZet. KdyZ si navic po zeleni-
novo-ovocnych dnech uvafite na obéd brambory, budou pro Vas tou nejvétsi
delikatesou. Jediné, co mi zejména prvni dny chybélo, byla oblibena hotka
pochutina, takZe jsem 3x zhfeSila a zacinala od zaGatku, ale nakonec jsem
se bez kavy tyden obesla. Vysledkem byly 2kg dole, pékné plet a hlavné pfi-
jemny pocit.



28 DNi NA DETOXU PODLE ANTONIE MACINGOVE
1. TYDEN

V jidelni¢ku prvniho tydne najdete velké mnoZstvi ovoce a zeleniny, a diky obsa-
Zené vlakniné a zvySenému pitnému rezimu si dilkladné vycistite tlusté stfevo.
Cervena fepa &isti krev, zachycuje jedovaté kovy, podporuje stfevni peristaltiku
azbavuje nas Skodlivych latek. Obsazeny kiemik zlepSuje stav pleti, viasd a nehtil,
takZe Vas fepa nejen zasyti, ale i zkrasli.

JelikoZ jimam velmi rdda, stejné jako dusenou mrkev, fazolky a cuketu, prvnityden
mi pfijemné utekl a neméla jsem na nic jiného chut.

2. TYDEN

Druhy tyden uZ je pestiejsi, doprejete si vice sacharidil a bilkovin. Ja se nejvice
tésila na jogurt s medem a ofechy, dale na téstoviny s kedlubnem, které chutnaly
i mym malym détem. Autorka v tomto tydnu doporucuje zvysit pfisun probiotik,
napr. ve formé kysaného zeli.

3.TYDEN

Ve tietim tydnu prechazite na pestré stravovani. Doporucované recepty jsou alter-
nativou k béznym, ale ne pfili§ vhodnym jidIim klasické kuchyné. Milovnici hrano-
lek se mohou téSit na chutné celerové hranolky. Pani Macingova uvédi, ze pfibirani
na vaze nezplisobuje tuk, ale pravé skrob u bramborovych hranolk.

J& v tomto tydnu zjistila, Ze ndkupni seznam je kratsi, nebot mi staci mensi porce
jidla. A také jsem objevila podle obleceni prvni Gbytky v cm.

4.TYDEN
Posledni tyden je uZ brnkacka. Cekd Vas pestry jidelnicek, takze uréité ani ten

snazeni. U mé to bylo 7cm na bfiSe.:-)

28 denni detoxikacni program podle slovenské autorky Mgr. Antonie Macingo-
vé Vam upravi zdravotni problémy a snizi hmotnost, aniZ byste se museli trapit
hlady. Naopak, ¢im vic doporucené stravy zkonzumujete, tim rychleji odbourate
podkozni tuk. Jen je tfeba dodrZovat rozpis stravy den za dnem, jak je uvedeno
v tabulkach a dbat na pitny rezZim, béhem ocisty byste méli vypit az 3| prevarené
vlazné vody denné (v Iété 4l). Kniha Zhubnéte jednou provzdy se na nasem trhu
v roce 2011 stala bestsellerem. Najdete v ni kromé chutnych receptt také déleni
potravin z hlediska jejich G€ink( na jednotlivé krevni skupiny a motivaci Vam bu-
dou i zvefejnéné pribéhy s fotografiemi.

Sympaticka blondynka se stravovani vénuje vice nez 15 let a na toto téma pora-
da prednasky a seminare. Novinkou je jeji tfeti kniha Schidkova metoda hubnuti,
ve které najdete stravovaci program pro celou rodinu. Mé navic velice potéSilo, Ze
kdyZ jsem béhem svého detoxu a nasledné psani tohoto ¢lanku potiebovala néco
zkonzultovat, pani magistra mi béhem par minut ochotné na v3e odpovédéla.

ZAVEREM

Tyto detoxikacni jidelnicky jsme pro Vas vyzkouSeli my. A co Vy, pridate se k ndm?
A nebo mate vlastni o€istnou kiru? Nevahejte a podélte se o ni s ostatnimi na na-
Sem novém webu aktivneozdravi.cz. TéSime se na VaSe prispévky!

A na tplny zavér:

,Nejtézsi, ale také nejduleZitéjsi je prvni krok. S kaZzdym dalSim krokem do-
predu se vSak dostavate bliZ a bliZ k oéekavanému vysledku.“ A. Macingova

Lucie Pavliskova

Seznam pouZitych pramend a literatury :

MACINGOVA, A. Zhubnéte jednou provzdy. Praha, Bréna, 2009. ISBN: 978-80-
7243-398-8

MACINGOVA, A. Schiidkova metoda hubnuti. Praha, Deus, 2011. ISBN: 978-80-
87408-04-9

http://www.detoxi.sk/, leden 2012

http://lahkechudnutie.sk/, leden 2012

emailové konzultace s Mgr.Antonii Macingovou

Inzerce

oscillococcinum

preventivné a od prvnich pfiznakii

NOVE! Vyhodné
rodinné baleni

* Setrna prirodni lécba
* pro vSechny vékové kategorie

* nezadouci ucinky nebyly
dosud zaznamenany

LABORATOIRES

BOIRON

www.boiron.cz

SloZeni: Anas barbariae, hepatis et cordis extractum 200 K. Pomocné latky: sachardza,
monohydrét laktdzy. Homeopaticky pfipravek. DrZitel reg. rozhodnuti: BOIRON, Ste-Foy-
les- Lyon, Francie. Datum posl. revize: 16. 3. 2011, reg. Cislo: 93/364/92-C. Davkovani:
preventivné uzivat 1 dézu tydné, od prvnich pfiznak(i uZit 1 dézu co moznd nejdfive a né-
sledné uzivat 1 dézu 3x denné po dobu 1-3 dn(i. Cely obsah jedné dézy nechat rozpustit pod
jazykem, nebo v malém mnoZstvi vody. Vydej pfipravku bez Iékarského predpisu. Pripravek
neni hrazen zdravotnimi pojistovnami.
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Mnoho obéznich ¢i lidi s nadvahou prichazi za odborniky s predstavou, Ze jim
problém s nadbyteénymi kilogramy pomiiZe vyresit jednorazové restriktivni
opatreni. Jsou Casto presvédceni, Ze hlavnim pomocnikem pro redukci nad-
byteénych kilogramii se jim stane odbornikem predepsany jidelnicek - dieta
¢i potravni doplnék. Ukazuje se, Ze motivovany klient opravdu vydrZi néjakou
dobu predepsana dietni opatreni respektovat a zredukuje vahu. Avsak tibyt-
ky byvaji bohuZel jen do¢asné. Z vice neZ 20leté zkuSenosti STOBu vyplyva, Ze
daleko efektivnéjsi pro udrZovani zredukovanych kilogramii je naudit klienta
aktivné pracovat se svym béznym jidelni¢kem, ktery metodou postupnych kro-
ki upravi tak, aby mu vyhovoval po strance chutové, respektoval doporuceny
trojpomér zakladnich Zivin a pravidelny jidelni reZim. Zasadni je vSak, aby byl
jideIni¢ek energeticky prizplisoben rozumné redukci nadbyteénych kilogramii.
Jiz Paracelsus fekl - jedem ¢ini latku mnoZstvi, nikoliv charakter latky.

NEMYSLEME ,,CERNOBILE*

Rada hubnoucich proZiva Zivot v duchu tak zvaného ,&ernobilého mysleni®, kdy
stiidaji obdobi pfisnych diet a obdobi, kdy se nehlidaji viibec. K Gibytku kilogram(i
v obdobi pfisné - asto jednostranné diety - tak dochéazi za podminek velmi nepfi-
rozenych, a proto trvale neudrZitelnych.

Lepsi cestou je zcela jisté sestaveni energeticky pfiméfeného a trvale udrzitelného
jideInicku, v némzZ nebude Zadna potravina odpirana a jina preferovana, ale za-
fazovana v pfiméfeném mnoZzstvi. Jediné rozmanitosti vybéru potravin Ize zajistit
pfisun vSech pro télo dlleZitych Zivin.

USKALI NASTAVENI PRIMERENEHO ENERGETICKEHO
PRIJMU

Pfi redukei nadbytecnych kilogram( je nejdUleZitéjsi nastavit optimalné energetic-
ky pfijem. Pokud se nékdo ve svém energetickém piijmu orientuje, sta¢i mu denné
ubrat 2000 kJ, coz vede k Gibytku cca pll kg do tydne. To neni Zadné dramaticka zmé-

Pokud si odpustite denné napr. pytlik burdkd, usetiite 2 000 kJ,
za tyden 14 000 kJ, coZ pfedstavuje tydenni Gbytek zhruba pul kilogramu.

D

.“'*!-

|

JAK NA NIZKOENE!
JIDELNICEK

na, stacisi odpustit pytlik burakd, jednu 100gramovou
Cokoladu, 100 g chipsti nebo také jedny 100gramové
susenky €i litr dZusu. Diky tomu m(iZe Clovék zhubnout

za tfi mésice pfiblizné Sest kilograma.

V priméru se pfi rozumném hubnuti pohybuje denni pfijem
mezi 5000 - 7000 kJ pro Zeny, 6000 - 9000 kJ pro muZe. Sna-
Zi-li se jej hubnouci dodrZovat, Casto se sousttedi pfedevsim na po-
¢itani kilojoulli €i kilokalorii a unika jim vhodny pomér Zivin. Nezfidka se
i stava, Ze zZamérné, ale i nezdmérné, vynechavaji urCité potraviny nebo jiné pre-
feruji. VyZivova doporuceni fikaji, Ze z celkové pfijatého denniho mnoZstvi energie
by mélo bytv redukénim jidelnicku pokryto 30 % bilkovinami, 30 % tuky a 40 % sa-
charidy. MnoZstvi tukl a sacharid(i v nasi stravé vétSinou pokryjeme velmi lehce.
vaji pak z tohoto pohledu vyrazné podhodnocené. PTi nizSim energetickém pfijmu
mohou néktefi hubnouci pocitovat zejména v pocatecni fazi redukce zvySeny pocit
hladu. Pomocnikem se pak stavaji riizné potravni dopliky.

OBCHODNICI S HUBNUTIM

Oblast nabidky potravnich dopliikii je neuvéfitelny byznys pro obchodniky
s hubnutim. Zakladni orientaci ve stovkach preparétl je nasledujici fakt: po-
kud dopInék slibuje, Ze hubnouci nemusi nic ménit ve svych navycich a doplnék
zhubne za néj, pry¢ od toho. Pokud je prodej doplfiku spojen s radami, jak zmé-
nit Zivotni styl, je tfeba se zamyslet nad sloZzenim a funkci nabizeného prepara-
tu. Prostredky, v nichzZ je zakladem napfiklad viaknina, maji racionalni podklad
a pak uz zéleZi na tom, kolik a jaké vlakniny preparat obsahuje. Novinkou je
zdravotnicky prostfedek Obesimed®Forte, jehoZ (icinnost byla prokazana fadou
klinickych studii.

OBESIMED® FORTE

Pripravek Obesimed®Forte ve formé kapsli obsahuje unikatni smés vysoce viskdz-
nich polysacharidli, Omtec19® a OmtecX®, které navzdjem nasobi své Gcinky.
Kapsle se uZivaji pllhodiny aZ hodinu pied jidlem a zapijeji se dostatecnym mnoz-
stvim vody (300 - 500 ml), které v Zaludku aZ stonasobné zvétsi svij objem. Vy-
tvofi vysoce viskdzni gelovou hmotu, kterd se smisi s jidlem. Tim je dosaZeno nejen
pocitu sytosti s daleko mensi porci nez obvykle, ale také se zpomaluje proces tra-
veni a brani se prudkym vykyviim hladiny cukru v krvi.

Obesimed® Forte ma v porovnani s potravinovymi doplitky obsahujicimi riizné
typy vlaknin nejvyssi viskozitu. Napt. ma 7krat vySSi viskozitu nez Psyllium a pektin
a 3 - 4krat vyssi viskozitu nez glucomannan (konjack). Pravé velmi vysokd viskozi-
ta je zcela unikatni a zaruéuje kvalitni promiseni s potravou.

Vysoka viskozita je dileZita pro ,klouzani“ a neulpivani na sténach Zaludku. Méné
viskézni vldkniny nebo pfipravek Alginete (alginat) se nalepi na stény Zaludku
a nevytvori stabilni gel, ktery by mél vyplnit prostor Zaludku. Proto tyto produkty
maji nesrovnatelné nizsi G¢innost.

Obesimed® Forte pomaha tedy snizit pfijem jidla bez pocitu hladu a sniZuje VvICi
hlad po potravinach s vysokym glykemickym indexem. Navic pfispiva ke sniZeni



obsahu cholesterolu (liprava lipidového spektra) a plisobi i prebioticky, ¢imz zlep-
Suje vyprazdiovani. Pfi uzivani by nemélo dojit ke snizeni energetického piijmu

bé&ji mohlo mit negativni zdravotni disledky.

Podrobnéji se o problematice glykemické houpacky dozvite v broZufe Vafime
s rozumem Il nebo v knize Hubneme s rozumem v praxi - glykemické kucharka,
objednat si je mlZete na www.stob.cz - pom{cky, pfi vétSich odbérech napiste
na e-mail: malkova@stob.cz. Na strankach STOBu se téZ dozvite o vycviku pro od-
borniky, pokud byste si chtéli otevrit v Iékarnach poradenské koutky na hubnuti.

DUVODY JIDLA NAVIC BEZ POCITU HLADU

Drive se ¢lovék najedl, kdyZz mél hlad, a nenastal problém obezity. Existovala
rovnovaha mezi potfebou organismu a pocitem hladu a pocitem sytosti. Bohuzel
v priibéhu par desitek let fyziologické signaly hladu uz u mnohych lidi vymizely
a jsou prebity vnéjsimi a vnitinimi podnéty, které pak podnécuiji k jidlu bez ohledu
na signaly hladu. Mluvime o toxickém prostfedi, které vede k tomu, Ze pfijimame
VvetSi mnoZstvi potravy, nez si Zada nase télo.

TOXICKE PROSTREDI

Proc¢ Clovék pfijima nadmérné mnoZstvi potravy nespravné skladby a v nesprav-
ném Gase? Je ziejmé, Ze na zvySujicim se vyskytu obezity se musi podilet jiné vlivy
nez jen faktory genetické, které se neméni, ale procento obezity stale nardsta.
Divodem je tzv. obezigenni, resp. toxické prostiedi, které zplisobuje, Ze obézni
vétSinou nekonzumuji potravu v diisledku hladu, ale jsou stimulovani k jidlu vnéj-
Simi faktory. Pravéky lovec mohl jist jen to, co ulovil a co zrovna rostlo kolem. Dnes
je hubnouci obklopen fadou vnéjsich podnétd, které ho podnécuji ke konzumaci
kalorickych potravin s nevhodnym pomérem Zivin, kde previadaji Zivocisné tuky
a nevhodné sacharidy s vysokym glykemickym indexem, zato chybi viaknina.
Prostfedi ma tedy velky vliv, bohuZel zatim v negativnim sméru; mluvime o toxic-
kém prostfedi, které se podili velkou mérou na vzniku a udrZeni obezity tim, Ze
provokuije lidi ke konzumaci nadmérného mnozstvi jidla.

STRATEGIE VELKYCH PORCI
Bohatd nabidka snadno dostupného jidla a obrovské porce atakuji hubnouci-
ho na kazdém kroku. MnoZstvi pfijaté potravy je pfedevsim dano velikosti por-
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Obesimed® Forte

SloZeni: Omtec19®, OmtecX®, Amylum Solani, Hypromellose (E464),
Oleum Helianthus, Titanium oxide (E171). Omtec19® a OmtecX® —
— patentovana kombinace vysoce Ccistych, pfirodnich, viskéznich
polysacharidu, které navzdjem ndsobi své ucinky. Kapsle po zapiti
vodou absorbuje vice nez stondsobek svého objemu. Jakmile se
v zaludku rozpusti, vznikd vysoce viskdézni stabilni gelovd matrice,
ktera zaplni vétsi ¢ast zaludku. Obesimed® Forte puisobi i prebioticky
a zlepsuje tak vyprazdnovani. Neobsahuje alergeny. Vhodny i pro
vegetariany. Davkovani: 3krat denné 2 kapsle, 30 minut az hodinu pted
kazdym jidlem zapit vodou (min.330-500 ml). U¢innd davka na osobu
se muze lisit, rozsah 1 az 2 kapsle v jedné davce do maximalni davky
3krat denné 6 kapsli. Nezadouci ucinky: Obesimed® Forte je dobie
snasen, avsak ziidka se mohou vyskytnout mirné zaludec¢ni ¢i strevni
potize, které vétsinou po nékolika dnech zmizi. Kontraindikace:
Osoby do 18 let véku, precitlivélost na jednu nebo vice slozek, stenza
jicnu, zavaznd onemocnéni a po operacich gastrointestinalniho traktu,
téhotenstvi nebo kojeni. Zvlastni upozornéni: Obesimed® Forte
zpomaluje rychlost vstiebavani potravy a totéz se muze stat s léky.
Peroralni léky musi byt uzivany 1 hodinu pfed nebo 4 hodiny po
uziti Obesimed® Forte. Doporucuje se zafadit denné doplnék stravy
obsahujici multivitaminy a minerdini latky. Baleni: 3 blistry, 42 kapsli,
pii davkovani 3krat 2 kapsle/den je baleni ur¢eno na tydenni 1é¢bu.
Uchovavat pfi pokojové teploté (15-25 °C), na suchém a tmavém
misté, v pavodnim baleni, mimo dosah déti.

APA kod Obesimed® Forte 2664895

Literatura: 1. Jenkins D) et al., Dietary fibers, fiber analogues, and glucose
tolerance: importace of viskosity. BMJ 1978;1:1392-1394. 2. Jenkins AL et al.,
Effects of different fibers on bowel habits in healthly individuals. Presented at
FASEB, Washington D.C. 2006. 3. Behal KM, Effects of soluble fibers on plasma,
glukose tolerance and mineral balance. Adv Exp Med Biol 1990;270:7-16.
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AVALANCHE www.obesimedforte.cz

Pharma AVALANCHE s.r.o., Revoluéni 1003/3, 110 00 Praha 1
info@pharma-avalanche.com

www.pharma-avalanche.com
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Mnoho zajimavych informaci o glyke-
mickém indexu ziskate v knize Hubneme
S rozumem v praxi - glykemicka kuchar-
ka a mnoha dalSich broZuréch.
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ce, bohatosti nabidky a dale cenou a dostupnosti jidla. Strategie ,velkych por-
ci“ s reklamou vyhodnych cen se vyrobciim osvédéila. Lidé nakupuji potraviny
ve stéle vétSim baleni a ve stale vétSim poctu kusd. Porce v restauraci by dive
nasytila vice€lennou rodinu, popcorn v kinech se prodava ve stale vétSim bale-
ni. Hubnouci tak snadno podlehnou tlaku vyrobcl prodat co nejvice, a kdyz uz
maji potraviny doma, konzumuji je v nadmérném mnoZstvi. Podobné velky vliv
ma umisténi potravy do zorného pole, a tak po televizni reklamé, kdy je spojena
kaloricky vydatna potravina s néjakym libym pocitem, vyvola jeji umisténi pred
pokladnou neodolatelnou chut ,hodit“ tu dobrotu do koSiku. Pfi dovolené ,all
inclusive“ jsme obklopeni Sirokou nabidkou potravin a alkoholickych a slad-
kych népoju cely den.

U lidi, ktefi nemaji problémy s nadbyte¢nymi kilogramy, se vySe uvedené pod-
néty uplatiuji také, ale pouze ve stavu fyziologického hladu. U obéznich fyziolo-
gické stimuly pfilis velkou roli nehraji. To znamena, Ze kdyzZ uciti obézni na ulici
linouci se viini pecené klobasy, koupi si ji proto, Ze viing drazdila jeho chutové
bufiky, i kdyZ se tfeba pravé predtim naobédval. Clovéka Stihlého viiné klobéasy
ke koupi vyprovokuje vétSinou pouze tehdy, kdyZz ma hlad, a sni ji napf. misto
obéda. Proto se obézni musi naucit ovladat vnéjsi prostfedi tak, aby zvitézili
nad podnéty, které je nuti jist, i kdyZz nemaji hlad. KdyZ se ¢lovék prejida a do-
stane se pres ur€itou hranici, uZ nemuzete fici, zda je hladovy nebo syty.

PSYCHICKE NASYCENI

Pokud snime stejné mnoZstvi jidla v poklusu, zasyti nds psychicky daleko méné,
nez kdyz ho hezky upravime, pékné prostieme a v pfijemné pohodé vychutname.
Kdyz si dame stejné mnoZstvi jidla na maly a na velky talif, bude se zdat, Ze na ma-
Iém talifi je ho daleko vice.

KOGNITIVNI FAKTORY

Na nadmérmé porci se podili i kognitivni faktory - atraktivni nazev jidla, dojem
0 pfijatém mnoZstvi apod.

DIETY

V disledku dodrZovani pro télo nepfirozenych diet mizi vrozené lidské instinkty.
Spoustécem pro jedeni prestava byt hlad. Kdyz obézni hubnou, hrdé hladovi. Kdyz
jsou v obdobi shirani sil na drzeni diety od uréitého okamZiku, tedy v obdobi, kdy

se nekontroluji, signaly hladu jiz také nefunguji a oni pfijimaji daleko v&tSi mnoz-
stvi potravy, neZ je treba k zasyceni téla.

JAK ODHADNOUT PORCI
V kurzech STOBu se snaZime naucit lidi zorientovat se v energetickych hodnotéach
potravin, které by je mély pfivést i k pfemérenym porcim. Pokud se nékomu do po-
¢itani nechce, mame rlizné pomticky k odhadu velikosti porce - mezi nejoblibe-
néjsi patfi 400k talitky. Velkym pomocnikem pro spravné sestaveni jidelnicku jak
pro odborniky, tak pro samotné klienty je program Sebekoucink, zdarma na www.
stobklub.cz.

Iva Malkovd, Jana Divoka

ZAKLADNI POJMY

Hlad je regulacni mechanismus, ktery upozoriuje clovéka na nutnost doplnéni
energetickych potreb organismu. Tento pocit je u Clovéka lokalizovan do okoli
Zaludku. Centrum, které u ¢lovéka ovlivni pocit sytosti nebo hladu, je umisténo
v ¢asti mozku, ktera se nazyva hypothalamus.

Proces syceni vede k ukoncéeni piijmu potravy. Je definovén trvanim jidla a ve-
likosti porce (mnoZstvim) jidla. Sytost je stav, ktery brani dalSimu pfijmu po-
travy a objevuje se jako dlsledek pfijmu potravy. Je to tedy doba, kdy po kon-
zumaci jidla nemame jesté hlad.

Index sytivosti

Nékteré potraviny vas zasyti vice, jiné méné, to odrazi index sytivosti. Potravi-
ny s vySSim indexem sytivosti, jako je maso, varené brambory, ¢ocka, fazole,
jablko, bandn, vajicko apod., vas zasyti nadlouho, zatimco po jidlech s nizkym
indexem, jako je bily chléb, suSenky, jidla ve fastfoodech, sladké limonady
apod., budete mit brzy hlad.

P¥i urGovani indexu sytivosti byl vzat jako referencni zaklad bily chléb s hod-
notou 200. PrestoZe pocit nasyceni je pro hubnuti velmi dileZity, pokud bude-
te mit hlad, s vétsi pravdépodobnosti se prejite. Index sytivosti je pojem v pod-
staté neznamy, oproti tomu pojem glykemicky index jiz témér zevSednél. Nékdy
neni kupodivu glykemicky index v souladu s indexem sytivosti.

Sytivost ovliviiuje vice faktor(i a zda se, Ze glykemicky index - zachycuijici vyky-
vy hladinu cukru v krvi - neni ten nejpodstatnéjsi.

Velkou roli v pocitu nasyceni hraje energeticka denzita a s ni spojeny objem
porce. Cim vétsi ma jidlo objem ve vztahu ke kalorické hodnoté, tim je sytivéj-
§i. Jidlo s velkym mnoZstvim vody, jako je ovoce, ryby apod. vas zasyti rychle,
zatimco tfeba ofechy a syr s malym objemem na danou energetickou hodnotu,
tedy s vysokou energetickou denzitou vas tak nezasyti. Pfi pfipravé pokrmu je
tfeba pfemyslet nad tim, jak sniZit energetickou denzitu, abyste mohli zkonzu-
movat velky objem. Polévky, které obsahuji vodu, maji vysoky index sytivosti,
ale nizkoviskozni tekutiny, jako napf. voda, dzZus ¢i sladké napoje, vyprazdni
vas Zaludek rychle.
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e Tablety s optimalni kombinaci 23 vitamint a minerald, jejichz soucasti je tzv. Prefolin® - specialni 4sloz-
kovy komplex s obsahem kyseliny listové v prirozené formé (800 pg kyseliny listové, 120 mg vitaminu
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¢ Bez barviv, bez konzervacnich latek a bez cukru.
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GS Mamastrie télovy balzam proti striim.

@ DPHP-Hydroxyprolin aktivuje tvorbu elastinu. _'.F“_' —
¢ Kyselina hyaluronova snadno pronika do kiiZze a napomaha hydrataci. e m - '
& Elastin pro pevnost, pruznost a regeneraci pokozky. Mim
& D-panthenol obnovuje poskozené tkané a urychluje hojeni. (TEhovy balzam proti striim
¥ Makadamovy olej napomaha udrzovat pokozku pruznou, vla¢nou a elastickou. e
¥ Bambucké maslo obsahuijici vitaminy a mastné kyseliny

napomaha zklidnéni a hydrataci pokozky.
¢ Vitamin E - antioxidant vaze volné radikaly.

To nejlepsSi pro maminky:
¥ bez parabent @ bez pridanych barviv @ bez PEG emulgatord
§® hypoalergenni parfemace @ pfirozeny UV faktor

To nejlepsSi pro maminky. Bezpe¢né pro miminka!
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BOLEST A JEJI LECBA

Bolest, jak se asi shodneme, je v naprosté vétsiné pripadil jevem neZadou-
cim, o ktery asi nikdo z nas nestoji. V nasem Zivoté se vSak vyskytuje tak casto
a z tolika nejriiznéjsich pFicin, Ze ji mnozi chapou jiZ jako jeho nedilnou sou-
Gast, kterou je tfeba titrpné snaset, pripadné ji viemozné prechodné tlumit
a odsouvat.

Bolest je v prvni fadé subjektivni proZitek, ktery je kazdym jednotlivym ¢lovékem
vniman zcela individualné. A to v zavislosti na znaéném mnoZstvi proménnych.
At uZ jde o zdroj bolesti, jeji lokalizaci, intenzitu, délku trvani, schopnost snaset
ji, pfes postoj k bolesti, reakci na ni, okolnosti jejiho vzniku, psychické aspekty,
a notnou fadu dalSich.

Vstoupit do tohoto tématu a na relativné kratkém prostoru jej charakterizovat nut-
né vyzaduje znacné zobecnéni.

Pres veskeré védecké terminy, klasifikace a kazuistiky je tfeba mit na paméti, Ze
v popredi celé problematiky stoji vZdy ¢lovék, se vSemi svymi zahadami a jedi-

MOZNOSTI PACIENTA

N

nec¢nostmi a ne rozbity strojek, ktery Ize mechanicky opravit podle pfilozeného
navodu.

CO JE BOLEST?

V samotném zjednoduSeném zakladu je bolest definovana jako béina reakce
organismu na $kodlivy podnét. Hraje roli varovného signalu, ktery nas mnoh-
dy uchrani dalSiho poSkozeni organismu. Jednoduchym pfikladem je napfiklad
kontakt s velmi horkym predmétem, kdy nas bolest reflexivné pfinuti velmi rychle
ucuknout rukou.

Jako pfiznak provazi bolest celou fadu onemocnéni a v fadé pfipadti je sama cha-
péna jako nemoc.

DELENi BOLESTI
Je samoziejmé mozné z mnoha rlznych hledisek. V zakladé je nutné vytknout bo-
lest akutni a bolest chronickou - kde je hlavnim hlediskem délka trvani bolesti.



NOVINKA

24 potahovanych tablet

RYCHLOST,
BEZPECNOST A UCINNOST,

Penetrace

Rychlejsi nastup ucinku

Expanze

vavs

Stabilnéjsi analgezii
\izsi inter- a intraindividualni variabilitu absorpce
paracetamolu

Rozpad tablety na malé castice
usnadnf jejich rozptyleni v Zaludecni
tekutiné a rychlejsi rozpusténi Ucin-
né latky, coz pfimo souvisi i s rych-
lejsi absorpci do organismu.

- Celkovy rozsah absorpce paracetamolu z Pana-
dolu Novum je stejny jako ze standartni tablety
paracetamolu
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AKUTNI BOLEST

Trva pouze nékolik hodin ¢i dni, eventudiné tydnl. Vznika jako pfima reakce
na tkanova ¢i orgdnova poskozeni - pfi akutnich zénétech, pfi Grazech, aj. PFi vySSi
intenzité pfinasi pacientovi velkou psychickou z&téz. Byva provazend dalSimi re-
akcemi organismu, jako jsou napf. zvySeny tlak, poceni, buseni srdce, Uizkost, aj.
U akutni bolesti je vétSinou snazsi lokalizovat jeji pdvod a vyvolavajici pficinu
a tuto pficinu adekvatnim zplsobem I€é¢it, pficemZ pfipadné intenzivni bolesti tiSit
prechodné analgetiky. Po zhojeni onemocnéni (tkanového poskozeni) bolest mizi.
Nelécena akutni bolest muZe Ustit v rozvoj bolesti chronickeé.

CHRONICKA BOLEST

Je bolesti dlouhodobou, probihajici na vyrazné delSim Casovém Useku mésicl
a let. Pfiznaky typické pro akutni bolest se zde neobjevuji, pacient se na bolest
adaptuje. Z pfikladG mGZeme jmenovat chronické bolesti zad €i kloubd, neustélé
opakujici se bolesti hlavy, aj.

Pravé chronicka bolest a jeji Ié¢ba predstavuje nejvétsi problém. Vyvolavajici pfi-
¢ina miZe byt velmi dlouho nejasna, je tfeba si uvédomit, Ze bolest urcité Casti
téla mlze mit sv{ij pdvod v Casti zcela jiné. Chronicka bolest zad miize napfiklad
vychazet z postiZeni slinivky bfisni, bolesti hlavy mohou vychazet z postiZzeni pate-
fe, apod.

PSYCHOLOGICKE A SOCIALNI ASPEKTY BOLESTI

Dlouhotrvajici bolest, at uZ vychazi z jakékoliv pficiny, pacienta miiZe extrém-
né omezovat. Jeji pfitomnost a neodbytnost miva az zdrcujici G¢inky na psy-
chiku a mlzZe vést k rozvoji tézkych depresivnich stav(i. Omezuje rliznou

znemoznuje.

Pominout nelze ani ekonomicky aspekt, protoze lidové feceno, kdo nepracuje,
neji. Zajistit alespon zakladni Zivotni potfeby jako bydleni a stravu je v sou¢asnos-
ti (a vZdy bylo) pro fadu lidi jiz tak dost sloZitym problémem, ktery spotfebovava
zna€nou Cést Zivotni energie.

A je -li takovy Clovék vinou bolesti omezen, €i zcela vyfazen z bézného Zivota, do-
chézi logicky k ohroZeni samotné jeho existence, minimalné ve smyslu udrZeni
Zivotni Grovné.

Bohuzel, pravé z vySe uvedeného diivodu fada pacientti zkratka nevidi jinou moz-
nost nez se s bolesti nauéit Zit, trpét ji a pouze vSemozné tlumit.

Takové feSeni je samoziejmeé ze zdravotniho hlediska vysoce rizikové. | kdyZ Ié¢ba
chronickych bolesti byva v fadé pripadl opravdu béhem na dlouhou trat, je vysoce
dulezité zahajit jej co nejdfive a prestat se naivné domnivat, Ze bolest zmizi sama,
nebo Ze si neustale se zvySujici davky volné prodejnych Iéciv proti bolesti nakonec
nevyberou svou dan.

LECBA BOLESTI

Konecnym cilem IéEby vSech druhti bolesti by mélo byt jeji odstranéni, eventuaini
vyrazné zmirnéni tak, aby pacientovi byla umoznéna co nejlepsi kvalita Zivota.

V priibéhu 1écby je pak tfeba bolest pfechodné za vyuZiti vhodnych prostiedk tlu-
mit a tak zajistit pacientovi moznost kvalitniho odpo€inku i aktivni ¢innosti.

ANALGETIKA

Léky tlumici bolest jsou logicky nejéast&jsi prvni volbou. Rada z nich je volné do-
stupné i bez lékarského predpisu a jejich Gcinky zpravidla splfiuji oéekavani pa-
cient(. V posledni dobé navic pfiSla na trh nova generace analgetik, ktera slibuje
jeSté rychlejsi ndstup poZadovaného Géinku - vyuZiva patentovanou technologii
Optizorh.



Technologie Optizorb si klade za cil rychlejsi rozpad tablety v prostiedi Zaludku,
uvolnéni aktivni latky - paracetamolu, a jeji prestup do tenkého stfeva, skrze jehoz
stény se vétsina paracetamolu vstiebéva do krevniho obéhu. V pfipadé Optizorbu
je zadouciho vysledku dosazeno soucinnosti nékolika pomocnych latek v peclivé
uréeném mnozstvi. Z nich zejména dvé Ize povazovat za nosny zaklad unikéatnosti
této technologie. Jsou jimi: uhli¢itan vapenaty a kyselina alginova.

JenZe prévé volna dostupnost fady analgetik, pres veskeré vyhody, predstavuje
také kdmen Grazu, ktery spocivé v jejich castém naduzivani. To jest - volné dostup-
né analgetika jsou vynikajicim prostfedkem pro tlumeni akutni bolesti, pfedstavuji
rychlou Glevu od bolesti a umoZnuji tak pokraGovani v béznych cinnostech bez po-
tfeby jejich dlouhodobého prerusent.

Je vSak béznym zvykem si pfi jakékoliv bolesti ihned sam naordinovat analgeti-
kum, pfi jejim dalSim objeveni znovu, pokud problém neustava, postizeny vez-
me vy$Si davku, aZ najednou nastavé situace, kdy se pro néj opakované uzivani
analgetik stane kazdodenni, zcela béZnou zaleZitosti. Zatimco evidentni zdravotni
problém, ktery mliZe byt i dosti zavazny, je dlouhodobé pomijen, protoZe varovny
signal v podobé bolesti je neustale tlumen analgetiky.

Dlouhotrvajici, ¢i casto se opakuijici bolest, by vidy méla byt signalem k vyhle-
dani odborné Iékarské pomoci, zahajenim patrani po jejim zdroji a nasledné
odpovidajici Iéché.

To, co fadu pacient( odrazuje, je fakt, Ze toto hledani byva ¢asto narocné, vyzaduje
rozliéna vySetfeni a mize trvat delsi dobu. Je dlilezité si uvédomit potfebu najit
skutecny plivod bolesti a ve spolupréci s Iékafem jej adekvatné 1é¢Cit. A to nejen
v pfipadech, kdy se bolest stava nesnesitelnou, ale pokud mozno vZdy co nejdfive.

MASAZE A DORNOVA METODA

Odborné provadéné masaze jsou vhodnym prostiedkem k uvolnéni svalstva, které
nejen napomahaji odstranit jiz pfitomné bolesti, ale také jim ¢astecné predchazet.
Relaxace svall je dilezitym prvkem prevence. Jak pfi fyzicky narocné préci, tak pfi
sedavém zaméstnani (zejména pfi Spatné technice sezeni) dostavaji svaly i patef
notné zabrat.

V tomto ohledu je velmi zajimavou moznosti tzv. Dornova metoda, ktera je v soucas-
nosti pomérné populami a zaméfuje se na bolesti zad, kycli, loktd atd., ale i na problé-
my s nestejné dlouhymi koncetinami v pripadech, kdy nejde o vrozenou vadu.

Jde o jemnou manudlni terapii, ktera za vyuZiti pohybll pacienta a jemného tlaku
terapeuta uvadi obratle a jednotlivé klouby (idajné s velkou presnosti na ,své mis-
to“ Nutno pfiznat, Ze fada lidi je s vysledky této metody velmi spokojena.

Presto je vhodné predem celou zaleZitost probrat s odbornym Iékafem, ktery ne-
musi tuto metodu v nékterych pfipadech doporugit.

AKUPUNKTURA

Ze vSech metod alternativni mediciny ma akupunktura ziejmé nejvétsi pocet pfiz-
nivel i mezi zastupci mediciny védecké.

Jeji principy jsou asi vSeobecné znamy - drazdéni urcitych bodil na povrchu téla
provadéné nejcastéji vpichovanim jehel, které patfi k metodam tradicni Cinské
mediciny.

V nejvétSim rozsahu se ji uziva pravé k tiumeni pretrvavajici bolesti.

Jde o metodu vychazejici, nebo presnéji, lizce souvisejici s principy taoismu. Za-
pfisahlym nepfatelim vychodni mediciny jisté k odsouzeni této metody postaci
fakt, Ze jeji Géinnost nebyla nikdy pIné védecky objasnéna, ackoliv existuje nékolik
teorii (zejména tzv. endorfinova teorie, vysvétlujici kratkodobou tdlevu od bolesti).
Opét je vSak duleZité vychazet ze zkuSenosti pacientil. V tomto ohledu existuje

mnoho pozitivnich ohlast, co se vyuZiti akupunktury v 1écbé bolesti tyce.

Rozhodnuti o vyuZiti alternativnich metod Ié¢by bolesti je vZdy v rukou pacienta.
Viele vSak doporucujeme se nejprve o kazdé takové moznosti poradit s kvalifiko-
vanym lékafem.

Filip Rosenbaum

Inzerce

Flector’ep Gel

transdermalni poddni (Diclofenacum epolaminum)
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Nazev pripravku: FLECTOR® EP GEL, SloZeni: Diclofenacum epolaminum 1,292 (odpovidd Diclofenacum natricum 1,00q)
ve 1009 gelu, Indikace: Pripravek FLECTOR EP GEL je urten pro lokdini Iécbu podrazovych stavii pohybového Ustrojf, jako je
pohmozdéni kloubd, svalli a lach. Je t7 indikovan pFi lokaini 16Ebg zénétlivych i degenerativnich procesd v priibéhu revmatickych
onemocnént, jakoZ i pri IEEbE projevi mimo kloubniho revmatismu (napF. v IEEbE bolesti v kréni a kifzobederni oblasti a bolestivosti
svalovych Gponi). Dévkovani a zpiisob podani: Gel se nanasi 3-4krét denné na postizend misto v mnoZstvi 2-4g. Pfi postizeni
svalli se pripravek vtira pomoci lehké masdZe do postizeného mista. Doba pouzivani by neméla byt del3i nez 14 dni. Kontraindikace:
Pripravek nesmi uzivat nemocni se zndmou precitlivélosti na diklofenak, kyselinu acetylsalicylovou, jind nesteroidni antirevmatika
nebo na jiné slozky pripravku. Pripravek nenf vhodny pro déti do 15 let. Specidlni upozornéni: FLECTOR EP gel se nesmi apliko-
vat na oteviené rany a na sliznice. Pouze ze zvIast zavaznych divod( mohou uZvat pFipravek nemocni s priiduskovym astmatem
a kopfivkou, u nichz je zvySena nachylnost ke vzniku neZadoucich uginki systémového charakteru. Interakee: Dosud nebyly zjistény.
Téhotenstvi a laktace: Bezpecnost uzivanf pripravku v téhotenstvi a béhem kojeni nebyla prokézéna. Pripravek FLECTOR EP gel nenf
vhodné aplikovat u Zen v obdobr téhotenstvi a kojeni. NeZadouei Géinky: Pripravek je obvykle dobfe snasen, ale u citlivych nemoc-
nych se méize v misté aplikace pripravku objevit svédgni, pélent a zGervendnf kiiZe, vyjimecng kozni vyrazka a precitlivélost na svétlo. Pfi
uzivani pripravku na vtsf plochy kize po delSi ¢asové obdobi nelze vylougit systémové nezadouct plsobent, které se miize projevit jako
astma, angioneuroticky edém a urtikaria. Doba pouZitelnosti: 3 roky, Balenf: tuba s 60 nebo 100 gelu. Skladovani: Za obycejné
teploty. Navod k uZiti: Gel se nandsi na postizené misto a lenkou masézi vtiré do kiize. DrZitel rozhodnuti o registraci: [BSA
Slovakia s.r.0., Bratislava, Slovenskd republika. Registraéni €islo: 29/350/96-C. Datum posledni revize textu: 13. 1. 2010. Vyde]
pripravku neni vézan na lékafsky predpis, je volng prodejny a je Castecné hrazen z prostredki zdravotniho pojisténi.
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TRAVICI POTIZE, DYSPEPSIE,
REFLUXNI CHOROBA JICNU

DYSPEPSIE

Dyspepsii rozumime komplex nepfijemnych nebo
bolestivych viem( lokalizovanych do oblasti travici-
ho traktu. Pokud nebyla zjiSténa pfi€ina (organicka,
metabolickd Ci jind) konvencnimi diagnostickymi
postupy a obtiZe trvaji delSi dobu, mluvime o funkéni
dyspepsii. U vétsiny pacientl potiZe souvisi s pfijmem
jidla, startovacim mechanismem miZe byt stresova
situace a néktefi pacienti uvadi sezénni vyskyt po-
tizi. Podle lokalizace délime dyspepsii na dyspepsii
horniho typu - potize se vyskytuji v oblasti Zaludku
nebo okoli pupku - k pfiznakiim dyspepsie horniho
typu patfi bolest v epigastriu, pocit pfed€asné plnosti
po jidle, nadmuti horni ¢asti bficha, pocit Spatného
traveni, fihani, nevolnost a zvraceni. Dyspepsie dol-
niho typu (nékdy oznacovana jako syndrom drazdivé-
ho tracniku) je spjata s potiZzemi s trdvenim ve stfevé
obvykle doprovazené pocitem plnosti a tlaku v bfise,
prdjmem (s bolesti nebo bez bolesti), zacpou, poci-
tem nelplného vyprazdnéni, nepravidelnou stolici
a flatulenci (nadmérny odchod plynl konecnikem).
Mezi mechanismy vzniku se predpokldda porucha
motility traviciho traktu a visceralni (Gtrobni) hyper-
senzitivita. Spole¢nym znakem obou typl dyspepsie
je fakt, ze svymi pfiznaky mohou imitovat fadu zavaz-
nych organickych onemocnéni, proto byly definovany
tzv. alarmujici pfiznaky, které svédci proti funkéni pfi-
Ciné obtizi. Jedna se 0 zndmky anemie nebo krvaceni
do traviciho traktu, perzistentni hubnuti a dysfagii
(potiZe pfi polykani). U syndromu drazdivého traéniku
patii mezi alarmuijici faktory nastup obtiZi ve véku nad
50 let, teplota, vahovy Gbytek, pfimés krve i hnisu
ve stolici ¢i steatorea (nadmérna pfitomnost tuku
ve stolici). PFi vyskytu vySe uvedenych varujicich pfi-
znakl je nutné provést okamZité podrobné vysetieni.
Diagnostika funkéni dyspepsie je zaloZena na peclivé
Zjisténé anamnéze - jedna se o zjiSténi charakteris-
tickych projevii onemocnéni v ¢ase, odebrani Iékové
anamnézy (zejména uzivani nesteroidnich antiflogis-

tik, kyseliny acetylsalicylové, antidepresiv, antibio-
tik), informace o pfedchozich onemocnénich zejména
traviciho traktu. Nezbytnou soucésti je somatické vy-
Setfeni a v pripadé potieby laboratorni, endoskopicka
nebo radiodiagnosticka vySetieni.

FARMAKOTERAPIE FUNKCNI
DYSPEPSIE

Terapie funkéni dyspepsie je symptomaticka a em-
pirickd a u prevazné vétsiny pacientli dlouhodoba.
Vychazi se z osobnich zkuSenosti s jednotlivymi typy
dyspepsie a ze zkuSenosti s jednotlivymi é€ivy, pfip.
se pouzivaji v kombinaci. U skupiny pacientl vSak
trva delSi dobu nalezeni optimalini IéCby tzv. na miru.
Jeji sou€asti jsou i reZimova opatfeni zahrujici pravi-
delny pfijem potravy, nedraZdivou stravu, zanechani
koufeni, dostatek spanku, vysazeni medikace zhorSu-
jici symptomy dyspepsie (nesteroidni antiflogistika)
a vyhybani se stresovym situacim. U pacientti je vZidy
nutné dodrZovat zdsadu Iécby vedouciho symptomu.
U pacient( s dyspepsii horniho typu s poruchou mo-
tility (u tzv. chabého Zaludku) jsou podavéana proki-
netika, kterad stimuluji a normalizuji motilitu traviciho
traktu, ovliviuji peristaltiku jicnu, horniho jicnového
svérace, Zaludku a tenkého stfeva (metoklopramid,
itoprid a domperidon).

U dyspepsie horniho typu se zvySenou Zaludeéni ky-
selosti projevujici se pyrézou (palenim Zahy) a regurgi-
taci (navrat nestravené potravy do Ust) je indikovano
podavani inhibitoril protonové pumpy (IPP) snizujicich
Zaludecni sekreci nezavisle na druhu stimulace. Pokud
u nemocného dominuji pfiznaky jako bolest v epigas-
triu a brisni dyskomfort, zahajuje se terapie pomoci IPP
(Iék prvni volby) nebo inhibitory H2 receptori (raniti-
din, famotidin). Ur€ita skupina pacienti dobre reaguje
na substituci pankreatickych enzymi (obsaZeny jsou
napt. v pfipravku Pangrol), spasmolytika (navozuji rela-
xaci hladkého svalstva traviciho traktu) a deflatulencia
(usnadnuiji odchod plynti a odstranuji nepfijemné po-
city spojené s nadymanim). Funkéni dyspepsie ¢asto
probihd ve formé relapstl a obdobich relativniho Klidu,
proto v pfipadé opétovného navratu obtizi je dobré
umoznit pacientovi navstivit Iékare, jelikoZ i toto ma
mirny léCebny efekt.

Terapie dolni dyspepsie se rovnéz fidi dle dominujici-
ho pfiznaku. Je-li hlavnim symptomem bfisni bolest,
podavame spasmolytika (alverin, drotaverin, me-
beverin, pitofenon). Casto jsou podavana psycho-
farmaka napf. antidepresivum amitriptylin, u néhoz
je v8ak hlavni nevyhodou vyskyt zacpy, proto se voli
spi$ antidepresivum zatizené nizSimi nezadoucimi
Gcinky typu SSRI (inhibitor zpétného vychytavani se-
rotoninu). U nékterych pacientt je efektivni podavani
nékterych atypickych neuroleptik jako je sulpirid pro
soucasné antianxiézni (mirnici Uzkost) a analgeticky

efekt. Pokud je vedoucim pfiznakem prijem, vyuziva
se podavani antidiaroik (loperamid, kodein) nebo
adsorbencii (magistraliter pfipravovana smés s cal-
cium carbonicum, diosmectit). U drazdivého tracniku
s predominanci zacpy se doporucuje zafadit do jidel-
nicku dostatek vlakniny, dostatecny pfijem tekutin
a vysvétleni zasady defekacniho rezimu. Z laxativ se
spiSe nez kontaktni laxativa voli objemové laxativa
nebo laktulosa. PFi sou¢asném vyskytu nadymani je
vhodné podat deflatulencia (simeticon).

PALENI ZAHY (PYROZA)

Pyréza je prosté paleni Zahy projevujici se bolesti v epi-
gastriu a za hrudni kosti. Priinou je gastroezofagealni
reflux (GER)- zpétny tok kyselych ZaludeCnich (pfip.
dvanacternikovych) §tav do jicnu nebo i do Ust. Py-
réza se mize u nékterych jedinch vyskytovat jen jako
obCasny pfiznak, napf. po konzumaci vétsiho mnoZstvi
tuénych a smazenych jidel nebo se stava opakujicim
se problémem, ktery miZe vyUstit az v obraz refluxni
choroby jicnu (RCHJ). RCHJ je zplisobena patologic-
kym gastroezofagealnim refluxem, ktery poskozuje
integritu sliznice jicnu, mize vést k rozvoji zanétlivych
zmén a vied( s naslednym ziizenim (stendzou) jicnu.
Osoby s GER maji obecné snizeny tonus (napéti) dolni-
ho jicnového svéraCe, coZ umoziiuje snadné pronikani
Zaludeéni kyseliny solné a Zlucovych kyselin z duode-
na do jicnu. Kromé pyrdzy mize mit GER jeSté dalsi
nespecifické pfiznaky typu kasle, chrapotu a zvySené
kazivosti zubti. Nocni forma GER se projevuje dychaci-
mi potiZzemi, ke kterym dochazi po ulehnuti na lizko. Je
to dano mozZnym vteéenim Zaludecniho obsahu do dy-
chacich cest nasledované laryngospasmem. Névrat
Zaludeéniho obsahu do (st je astym pfiznakem u déti
mladSich 8 mésicd. NejbéZnéjsi je ublinkavani (regurgi-
tace) - je projevem postupného dozravani a adaptace
motility trdviciho traktu. Tyto potiZe vétSinou mizi do 12.
az 18. mésice véku ditéte. Pokud dité trpi opakovanym
ublinkdvanim, je dobré konzultovat potiZe s Iékafem,
ktery dité dilkladné vySetfi. LéCba spocivéa v zavedeni
dietnich opatfeni vcetné vysvétleni techniky krmeni
a doporucenych objemU stravy a v prevazné vétsiné
pripadil se potiZe ztraceji s prevedenim na tuzsi stravu
ditéte. U kojencil s Castymi regurgitacemi a neprospi-
vanim na vaze se doporucuje zahusténi mléka ryZovym
odvarem nebo podani antirefluxni formule, které obsa-
huji viakninu ze svatojanského chleba nebo kukufiény
Skrob zahustujici obsah Zaludku ditéte a snizujici vyskyt
ublinkavani.

U dospélych je GER zhorSovan latkami, které snizuji
tonus dolniho jicnového svérace naptr.: nitraty, bloka-
tory kalciovych kanal, betablokatory, nedoporucuje
se konzumace drazdivych potravin a pochutin: ¢oko-
lada, rajcata, citrusy, kofeni, sycené napoje typu coly,
kéva a alkohol.



Pacienti trpici GER by méli dodrZovat urcita rezimova

opatfeni:

¢ omezit piti alkoholu, sycenych népojl a kdvy

¢ zanechani koufeni

¢ 2-3 hodiny pfed ulehnutim nejist

¢ spat ve zvySené poloze (hlavu a trup umistit asi
020cm nad Groven bficha)

« redukce télesné hmotnosti u obéznich

e jist castéji mensi porce

« ve stravé omezit tuky, naopak zvysit pfijem bilkovin

FARMAKOTERAPIE GER

Kromé rezimovych opatfenf je tfeba zahdjit farmako-
terapii léky, které zvySuji tonus dolniho jicnového své-
race a zabranuji tak zpétnému toku obsahu Zaludku
do jicnu.

Nejucinnéjsimi 1é¢ivy jsou inhibitory protonové pum-
py (IPP). IPP se v kyselém prostiedi Zaludku vaZou
na enzymovy systém - protonovou pumpu, jejiz zablo-
kovani sniZuje az Uplné potlacuje kyselou Zaludeéni
sekreci. Funkce enzymu je inhibovéna do té doby, nez
se nasyntetizuje novy enzym (az 24 hodin). IPP jsou
indikovany také u zaludecnich viedil a v kombinaci
s antibakteridlnimi Iécivy slouZi k eradikaci Helico-
bacter pylori. IPP jsou profylakticky podavény u paci-
entl dlouhodobé uZivajicich nesteroidni antiflogistika
nebo kortikoidy pro sniZeni rizika vzniku ulceraci GIT.
Mezi IPP patfi omeprazol, pantoprazol, esomeprazol,
lansoprazol.

V soucasnosti se jiz jen okrajové poddvaji blokatory
H2 receptor(i napf. ranitidin, famotidin, mozno je
podéavat spiSe v rdmci udrZovaci terapie. Vzhledem
ke krat$i dobé plisobeni se poddvaji 2x denné.

P¥i nedostateéném Iécebném efektu IPP se IPP kom-
binuji s prokinetiky - domperidon, metoklopramid
aitoprid.

Antacida se voli jen pro kratkodobé feSeni akut-
nich potiZi. Jejich schopnosti je neutralizace kyse-
Iého prostfedi Zaludku, nevyhodou je velmi kratka
doba pilsobeni - pouze 60-120 minut. Vzhledem
ke své velké absorpéni kapacité ovliviiuji vstfeba-
vani soucasné podanych Ié¢iv, proto se doporucu-
je udrzovat odstup mezi antacidy a jinymi 1é¢ivy
minimaIné 2 hodiny. Vyhodou je moznost podéni
v téhotenstvi.

Pacienti trpici pyrozou si Casto stézuji na nadyma-
ni a zvySenou plynatost. Zde je velmi vhodné podat
kromé |éCiv snizujici Zaludecni kyselost také latku
na bézi silikonového oleje - simetikon (obsaZen napf.
v Espumisanu). Simetikon patii mezi tzv. deflatulen-
cia, ktera upravuji prostfedi v tenkém i tlustém strevé
a narusuji povrchové napéti bublinek obsaZenych
v potravé a hlenu zaZivaciho traktu. Tyto bublinky
se nasledné rozpadaji a snéze opusti stievo, ¢imzZ
dochazi k tlevé od potiZi. Simetikon plisobi lokalné
ve stievé (nevstiebava se) a mlize byt podavan dé-
tem jiZ od narozeni (ve formé kapek) a také téhotnym
a kojicim Zenam.

Farmakoterapie | 23

Pfi symptomatické 16cbé meteorismu (zvySené tvor-
by plyn( v tlustém stfevé) a flatulence (nadmérny
odchod stievnich plynil koneénikem) je nejpouziva-
néjSim pripravkem pravé Espumisan, ktery je regist-
rovanym |éGivem, jehoZ jakost, G¢innost a bezpeénost
byla prokazana v rdmci registracniho fizeni (na rozdil
od dopliki stravy, které musi splfiovat pouze poZa-
davky zdravotni nezavadnosti).

PharmDr. Tereza Hanakova
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miiZe se uzivat
dlouhodobé

Zkrécend i

Inzerce

Doporucéte svym
pacientim Espumisan’,
provéreny a ucinny
Iék na nadymani

bezpecny
i pro téhotné

vliv na traveni nemusf se zapiet

Slozeni: Si

vyvolanych nadmémou tvorbou stfevnich plynd v travicim traktu (napf.

pfiprava na

40 mg v 1 mékkeé tobo\ce Indlkace Symptomatlcka lécba obtizi
i vySetfeni dutiny

biisni. Davkovani: Dospéli, mladistvi a déti od 6 let 2 tobolky 3-4krat denné béhem jidla nebo po jidle; pfi pr\prave na zobrazcvacl vySetfeni
2 tobolky 3krat denné den pred provadénim vysetieni a 2 tobolky rano v den p vyetfeni. na
kteroukoli slozku pnpravku Upozornéni: 1 tobolka obsahuje 9,67 mg g\ycerolu Po uziti vysokych davek glycerolu se mohou objevit bolesti
hlavy, zazivaci obtize, prajem. Vzhledem k obsahu methylparabenu se pfi uzivani pfipravku mize objevit koprivka. Vyskytnout se mohou také
opozdéné alergické reakce jako kontakini dermatitida. Ve vzacnych piipadech se bezprostfedné po podani vyskytuje kopfivka a bronchospasmus.
Pripravek obsahuje barvivo oranzovou Zlut. Toto barvivo miize u extrémné citlivych jedinct vyvolat alergické reakce véetné astmatu. Davody
pro omezeni uzivani pfipravku v t8hotenstvi a po dobu kojeni nejsou. : Nejsou znémy. i (Cinky: Nebyly any (viz.
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Berlin-Chemie AG (Menarini Group), Berlin, SRN. Reg. €islo: 49/190/79-C. Datum posledni revize: 19.1.2011. Pfipravek je vydavéan i bez [ékar-
ského predpisu. V pfipadé vydeje na lékafsky predpis je baleni s 50 tobolkami ¢astecné hrazeno z prostiedki vefejného zdravotniho pojisténi.
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NEJDE JEN 0 PRVNI POHLED
-PROBLEMATIKA CASTECNYCH
ZUBNICH NAHRAD

Lidsky chrup uZ davno nepredstavuje jen prostiedek slouZici k mélnéni po-
travy, ale v pribéhu let ziskal také vyraznou roli spolecenskou. Zdravé, dobie
vypadajici zuby a svéZi dech se staly hodnoticim prvkem a soucasti méfitka
krasy.

CoZ ovsem platii pro ty, v jejichZ iistech, at uZ z jakéhokoliv diivodu, bylo nutné
puvodni chrup nahradit vhodnou zubni nahradou. JenZe samoziejmé i ta, stej-
né tak jako ptivodni chrup, vyZaduje precizni péci.

Poskozeni chrupu, od drobnych defektl v podobé ustipnutych ¢asti zubu, pres
ztratu jednoho ¢i vice zubll aZ po kompletni absenci chrupu, predstavuje tak pro
mnoho lidi doslova osobni tragédii. A to zejména v roviné spolecenské.
Netyka se ovSem pouze lidi dfive narozenych, kdy s postupem véku bohuzel jiz Ize
pfedem pocitat s tim, Ze celoZivotné namahany chrup zaéne postupné ,fidnout”.
Velmi $patné vSak (zpravidla) Gastecnou ztratu chrupu snaseji mladsi, aktivné Zijici
lidé podlIéhajici soucasnym spolecenskym méfitkiim. A to samozigjmé nezavisle
na tom, zda za ztratou vlastnich zub( stal traz, zubni onemocnéni, ¢i néco jiného.
Resenim je samozfejmé odborné vytvofena a umisténd zubni ndhrada, jejiz vzhled
je stejny (mnohdy da se fici jeSté lepsi), neZ plvodné piitomny chrup. Nahrazeni
chybéjicich zubi zubni ndhradou vSak neznamené konec starosti. Vysoce diilezi-
tou se pravé vtomto okamziku stava prevence a odpovidajici péée jak o samotnou
nahradu, tak o ostatni ,plvodni“ zuby.

CASTECNE ZUBNi NAHRADY

Castecna snimatelna nahrada - existuje mnozstvi typd téchto néhrad.
0d téch, které jsou fixovany retencnimi sponami, aZ po ty, které jsou kotveny
pomoci pfipojného zafizeni podobnému patentim, jehoZ jedna ¢ast je umis-
téna na ojedinélych zubech (Ci jejich kofenech) a druhad na samotné nahradé
(tzv. hybridni protézy).

Samotné nahrady byvaji tvofeny z pryskyficné hmoty a kromé peclivého nacviku
jejich spravného nasazovani a snimani je velmi dileZité znat zasady péce a moz-
nosti kvalitn&jsiho Zivota s nahradou. Zivot s E&steénou zubni nahradou totiz zpo-
¢atku muZe pfinaset pacientim fadu problémd.

PRILNUTi A POHYB NAHRADY V USTECH

VySe jsme zminili nékteré moznosti uchyceni ¢astecnych zubnich néhrad. Nékteré
fixuji ndhradu v stech Iépe (hybridni ndhrady), jiné o néco hlife. Pohyby nahrady,
nahodné uvolnéni, drdZzdéni dasni ndhradou a také negativni vliv na zuby kotvici
nahradu (zejm. u retencnich spon) a jejich postupné poskozovani. To je prvni linie
obtizi u pacientl s ¢aste¢nou zubni ndhradou, ktefi nechtéji byt jejim noSenim ni-
jak omezeni.

HALITOZA (ZAPACH Z UST)

Je Castym a velmi nepfijemnym projevem souvisejicim s ¢asteénou (pfip. kom-
pletni) zubni nahradou. Vznika zejména zanesenim zbytk(i potravy pfi Zvykani
do oblasti pod nahradou, kde ulpivaji a bakterialnim ptisobenim pak samoziejmé
dochazi k nezadoucimu projevu, ktery se demonstruje zapachem z (st.

RESENI
Reseni vjse uvedenych obtiZi tedy vyZaduje prostfedek, ktery ndhradu Iépe fixuje
v Ustech a zabrafuje tak zaroven i vniku a ulpivani potravnich zbytk{ v oblasti pod
nahradou.

Nejvhodnéjsi zplsob spociva v aplikaci vhodného a spolehlivého tésniciho kré-
mu (Corega, aj.), ktery omezuje pohyb nahrady, ¢imZ napomaha uvolnit zatéz
kladenou na pfiléhajici zuby. Svou pfitomnosti zabrafuje ulpivani zoytkl potravy
a omezuje tak projevy halitdzy. Celkoveé tak zlepSuje zdravi (stni dutiny a soucasné
znacné usnadiuje pacientiim s ¢astecnou zubni nahradou bézny Zivot, véetné po-
zitivniho psychologického vlivu.

PECE 0 ZUBNI NAHRADU
0 zubni nahradu a stejné tak i o vlastni chrup je tfeba néleZité pecovat, aby nedo-
chazelo k usazovani zubniho plaku, ktery je rezervoarem bakterii a kvasinek, jez
mohou zpiisobovat fadu onemocnéni Gstni dutiny.
Vzhledem k materidlu, z néhoz jsou ¢astecné snimatelné zubni nahrady vyrobeny,
je vhodné vyuZit k tomuto Gcelu specialné vyrabénych tablet, jejichz (Einné sloz-
ky efektivné odstrafiuji z ndhrady plak a pfipadné skvrny. Zubni ndhrada zkrétka,
stejné jako vlastni chrup, vyZaduje pozornou péci, ktera zajisti jak dokonaly vzhled
chrupu, tak komfort a celkové zdravi Gstni dutiny.

Rudolf Hala



Caste¢na nahrada,
zivot napino

v y

Co trapi nositele

castecnych snimatelnych zubnich nahrad?

Nositelé ¢astecnych snimatelnych zubnich nahrad se chtéji soustredit na sviij
zivot, praci a konicky, nikoliv na své zubni nahrady.

Problémy, které nejcastéji trdpi nositele cdstecnych snimatelnych ndhrad:

e zbytky jidla ulpivajici pod nédhradou, '

e nejistota, zda dobfe vypadaji i pfi noseni zubni ndhrady, '

® 35% nositeld ¢astecnych snimatelnych nahrad pfiznava,

ze trpi halitézou. ?

Corega® pomaha resit problémy spojené
s noSenim c¢astecné snimatelné zubni nahrady.
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Bez tésniciho krému COREGA®

* P < 0,05 v porovnani s nositeli, ktefi tésnici krém nepouzili.
Nositelé dolnich ¢astecnych snimatelnych nahrad

Plak na zubni nahradé
(zvétseno 1000x)

¥ predstavuji rezervoar
patogent pro ustni
dutinu.

COREGA?® ni¢i skodlivé

bakterie a kvasinky. * 1°

Halitéza’
— Klebsiella
pneumoniae

— Veillonella atypica

— Fusobacterium
nucleatum

1 Periodontitida’

— Aggregatibacter
actinomycetemcomitans

Proteticka
| stomatitida’
— Candida albicans
/ — Candida glabrata
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COREGA

Bylo klinicky ovéreno, ze tésnici krém COREGA®
na castecné nahrady:

® snizi mnozstvi zbytkd jidla zachycenych pod ndhradou o0 57%,?

® zlepsi pocity pohodli, sebedlvéry a spokojenosti,?
e omezi pohyblivost zubni né\hrady.3

Jednoznacné zpfrijemni noseni ¢astecné snimatelné

zubni nahrady.
o TSR
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P¥i dodrzovani bézné dentalni hygieny

nové Cistici tablety COREGA®

na c¢astecné nahrady:

® nici bakterie a kvasinky, které mohou byt pfic¢inou vzniku
onemocnéni dutiny dstni,*"

@ efektivné odstranuji plak a tézko odstranitelné skvrny.'o"

Prispivaji ke zdravi ustni dutiny

a celkovému pocitu

zdravi a pohody.

Eistecné
 nahrady

Corega® je registrovana ochranna zndmka skupiny firem GlaxoSmithKline.
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CHRONICKE ZILNi
ONEMOCNEN|

Oznaceni ,,chronické Zilni onemocnéni* je multifaktorialnim pojmem, zahrnu-
jicim vSechny anomalie - klinické odchylky, které maji Zilni pFic¢inu.

Obecné jde o abnormality Zilniho systému dolnich koncetin, které se projevuji
symptomy a klinickymi pfiznaky.

Patii k nejcastéji se vyskytujicim zdravotnim problémiim - trpi jim azZ 40 % po-
pulace vyspélych statd.

V nésledujicim textu se zaméfime zejména na kiecové Zly, Zilni zanéty a chro-
nickou Zilni insuficienci, predstavuijici jiz pokro€ilou formu onemocnéni a rovnéz
na problematiku bércovych viedi, ktera s timto tématem pIné souvisi.

ZANET ZIL

Je onemocnénim, které mize mit znacné rozdilnou zavaznost, zejména v zavislosti
na lokalizaci postizeni. A to ve smyslu postizeni bud povrchového Zilniho systému
- pak hovofime o tzv. tromboflebitidé, nebo o zasazeni hlubokého Zilniho systému
- flebotrombéze.

TROMBOFLEBITIDA

0znacuje zanét povrchovych Zil, ktery je provazen vznikem krevni sraZeniny -
trombu, ktery pevné Ipi na Zilni sténé. Toto onemocnéni velmi ¢asto souvisi
s postiZenim kiecovymi Zilami (varixy), jejichZ problematice bude v tomto ¢lan-
ku vénovana samostatna kapitola.

Infekéni forma tromboflebitidy vzniké zavlecenim bakterii do organismu, forma
neinfekéni souvisi s draZzdénim Zilni vystelky, napfiklad pfi Grazech. Dobfe znAmym

UCINNA ULEVA
0D KRECOVYCH ZIL

derree K972

* Pozitivné ovliviiuje mikrocirkulaci, zvySuje
pruznost zil.

 Ma priznivy ucinek pri vyskytu hemeroidi.

* Jedinecéna kombinace tcinnych latek pomaha
zachovat zdravy Zilni obéh.

plvodcem jsou Iékafské tikony, pfi kterych dochazi k naruseni Zily, kupfikladu ap-
likace intravendznich injekei, kanylace, nebo sklerotizace varixd.

Postizené misto sleduje pribéh Zily, byva zarudlé, na dotek bolestivé citlivé a as-
to pohmatové zatvrdlé. Tuto ,zatvrdlinu“ Ize zjistit jeSté nékolik dni po odeznéni
zanétu. Tromboflebitidy nemaji obvyklé zévazny priibéh, i kdyz v nékterych piipa-
dech jej nelze vylougit. Pro Gcely klinické praxe se tromboflebitidy déli na nékolik
rozliénych typu.

Nejcastéji se vyskytujicim (asi 90 % pfipadl tromboflebitid) je tzv. Tromboflebitis
varicosa.

Postihuje pravé varikézné zménéné Zily, predevsim safénu magnu a jeji vétve.
V nékterych pfipadech byva tézko odlisitelna od erysipelu (tzv. rlize).

P¥i rozsahlém postizeni mliZe zasahnout i hluboky Zilni systém a zpUsobit ojedinély
vyskyt plicnich embolii.

Dalsi typy tromboflebitid - Tromboflebitis vulgaris superficialis, Tromboflebitis
migrant - saltans, Mondorovova choroba, Tromboflebitis paraneoplastica seu
recurrens.

LECBA

U vétsSiny pacientil s povrchni tromboflebitidou se nevyskytuji vazné komplikace.
Tyto pfipady se po komplexnim vySetfeni I6Ci ambulantné. Obvyklé je pouZiti kom-
presivnich bandazi, uZivaji se nesteroidni antiflogistika, v opodstatnénych pfipa-

antikoagulacni 1éCby.

FLEBOTROMBOZA - HLUBOKA ZILNi TROMBOZA

xixe

zavaznéjsimi komplikacemi.

Pii flebotrombéze dochazi k uzavieni Zilniho systému krevni sraZeninou, ktera,
pokud se odtrhne, miiZe doputovat Zilnim Fe¢istém do plicni oblasti a zptisobit
embolii. Hluboka Zilni trombéza postihuje pFiblizné 2 % populace hospodaisky

vyspélych zemi.

VZNIK

P¥i vzniku nemoci se uplatniuji tfi zakladni mechanismy: aktivace krevniho srazeni,
zpomaleni toku krve v Zilach a poSkozeni Zilni stény. Rozvoj choroby je zpravidla
podminén souhrou nejméné dvou z téchto mechanismd.

Vrozené odchylky krevni srazlivosti, které predstavuji zvySené riziko vzniku fle-
botrombdzy je tieba brét v potaz zejména u pacientli se spontannimi trombézami,
pfi kterych neni zjistén jiny rizikovy faktor, jako napf: velké chirurgické tkony (napf.
ortopedické, panevni ¢i bfisni operace), zhoubné nadory, infekéni onemocnéni,
srdecni kolaps, obezita, téhotenstvi, rozsahlé postizeni kie¢ovymi Zilami, aj.

KOMPLIKACE

Moznou komplikaci hluboké Zilni trombézy se smrtelnymi nasledky je plicni em-
bolie.
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Dochazi k ni uvolnénim trombu z mista vzniku (obvykle Zily dolnich koncetin)
a jeho naslednym proniknutim pfes pravostranné srdecni oddily do plicnich te-
pen, které ucpava.

Komplikaci, ktera se objevuje s odstupem nékolika mésicd, ¢i dokonce let, je tzv.
postromboticky syndrom. Jeho pficinu Ize najit v trvalém zvySeni Zilniho tlaku,
zplisobeného uzavérem Zilniho systému, pfipadné nedostatecnosti Zilnich chlop-
ni, které byly trombdzou nevratné poSkozeny. Piznaky postrombotického syndro-
mu maji rtiznou podobu, pocinaje mirnymi otoky nohou, aZ po vazné postizeni bér-
cll, které mizZe vést i k nutnosti amputace koncetiny. Tomuto syndromu Ize ¢asto
predejit vhodnym zplisobem IéCby a preventivnimi opatfenimi.

Soucasna Iécba nabizi nékolik moznych postupt pfi I6Cbé hluboké Zilni trombdzy.
Zékladem je 1écba koagulaéni, kterd by méla predevsim sniZit riziko vyskytu plicni
embolie a zabranit krevni srazeniné v dalSim rozristani. Krevni srazeninu, ktera je
jiz v Zile pfitomna, vSak témér neovliviiuje a zaroven nezabranuje rozvoji pozdnich
komplikaci, které jsou v tomto pfipadé velmi Gasté a zavisi predevsim na umisténi
a rozsahu postizeni. Antikoagulacni latky je navic nutné do organismu dodavat
jesté nékolik mésicli po odeznéni trombdzy. Cilem je pfedevsim snaha sniZit riziko
opakovani tohoto onemocnéni.

Aplikace latek, které maji za tkol krevni sraZeninu rozpustit, se pouZiva v léc-
bé trombolytické. Ta je velmi (cinna pro obnoveni priichodnosti Zil a eliminaci
pozdéjsich komplikaci. Jeji nevyhodou je ovsem riziko krvacivych komplikaci. Pi
necilené aplikaci se navic miZe stat, Ze potfebné Iatky se nedostanou na urcené
misto. Z tohoto dlivodu musi byt mnohdy podavany ve vysoké koncentraci k dosa-
Zeni uspokojivého vysledku.

Tento problém fesi nejlépe lokalni trombolyticka l1écba. PFi ni se |atka zavadi ka-
tetrem pfimo do mista krevni srazeniny a rozpousti ji. Tak se znaéné snizuje mnoz-
stvi podaného léku a zaroven umensuje riziko krvacivych komplikaci.

Hlubokou Zilni trombdzu Ize 1é¢it i chirurgicky - mechanickym odstranénim trombu
z postizené Zily.

KRECOVE ZiLY

Krecové Zily (varixy) jsou zdravotné i esteticky velmi nepfijemnou zaleZitosti,
postihujici obdobné muZe i Zeny.

Soucasna medicina vSak nastésti nabizi nékolik odpovidajicich moznosti, kte-
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rymi Ize proti tomuto onemocnéni i¢inné bojovat.

Varixy jsou rozsifené, dobfe viditeIné Zily na dolnich koncetinach, pfedevsim v Iyt-
kové Gasti, jejichZ vznik a nasledny rozvoj je podminén fadou faktord. Napfiklad
dédi¢nou dispozici, dlouhodobym stanim ¢éi sezenim, obezitou, vysokym krevnim
tlakem, nedostatkem vlakniny a vitaminu C v téle. V souvislosti se ztratou pruznos-
ti Zilni stény se ¢asto vyskytuji u starSich lidi. Vliv na kvalitu Zilni stény mohou mit
také Zenské hormony.

Na mensich Zilach maiji varixy podobu namodralé aZ nacervenalé sité jemnych li-
nek, které vychazeji z jednoho mista do riiznych smérti, vétsi kiecova Zila mé pak
uzlovitou podobu nafialovélé barvy.

Zilami dolnich kon&etin putuje krev nahoru smérem k srdci, coZ je moZné diky
pumpovani krve, které zplisobuje pohyb svalii nohou pii chilzi. Zily jsou vybaveny
chlopnémi, které zabranuiji krvi vracet se zpét do nohou.

Nejcastéjsim dlvodem vzniku kieGovych Zil je poSkozeni téchto chlopni a nedo-
stateéna pruznost Zilnich stén. Pfi poSkozeni funkce chlopni se krev vraci zpatky
do nohou, kde se hromadi a neimémé zvySuje tlak na Zilni stény, které jsou timto
plsobenim poskozeny. Zpoc¢atku maji postizeni oteklé, t&Zké a bolavé nohy, po-
sléze se v nich (pfedevsim v noci) objevuji kiece. Nasledné se vyvijeji vinuté, jasné
viditelné a rozsitené Zily pod kizi.

0 zplisobu IéCby kiecovych Zil by mél rozhodnout odbornik. Existuje totiz nékolik
moznych postupti, které jsou zavislé na mnoha faktorech onemocnéni. VétSina
z nich nevyzaduje dlouhodobou hospitalizaci.
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Klasicka chirurgicka Iécba - je pouZivana pfedevsim na velké kiecové Zly. Jed-
na se o moderni metodu, kterda ma dlouhodoby efekt a i jeji vliv na kosmetickou
i funkeni stranku véci je velmi dobry. Pobyt nemocného na IGzku malokdy pre-
sahne tfi aZ Gtyfi dny, pracovni neschopnost je pomérné kratka, zavisi predevsim
na charakteru zaméstnani a odolnosti pacienta.

Flebektomie - spociva v oSetfeni poSkozenych chlopni a odstranéni drobnych kfe-
covych Zil. Jedné se o operaci tzv. jednodenni chirurgie, ani pfi pouZiti této metody
nezlistava pacient po delSi dobu upoutén na liZko a mize dal vykonavat bézné
povinnosti.

Konzervativni postup - tento postup se pouZziva obvykle v piipadech, kdy pacient
nechce nebo z rliznych pficin nemiize podstoupit IéCbu jinym zplisobem. Jedna
se o neradikalni zplsob IéCby, ktery spocivé v pravidelném cvicent, vyvarovani se
dlouhého stani ¢i sezeni. Tim se omezuje vznik dalSich varixd a predchazi se dal-
§im moznym komplikacim.

Skleroterapie - pii skleroterapii se aplikuje latka, jejimZ plisobenim se narusi Zilni
vystelka. Nasledné se Zila slepi a zanikne. PouZiva se obvykle jako dopliikova |é¢-
ba po operaci kiecovych Zil, predevsim na mensi varixy. Pro 1écbu vétSich Utvari se
nedoporucuje, protoZe obvykle dochazi k jejich opétovnému vytvoreni.

Klasickou lé¢bou jsou rozliéna elasticka obinadla ¢i kompresivni punéochy, ktera
zmirfiuji bolest a zabrafiuji dalSimu $ifeni kfegovych Zil. Zily by naopak nemély byt
zaSkrcovany, napiiklad davanim nohy pres nohu, riiznymi Skrtivymi ponozkami i
podkolenkami a nedoporucuji se ani boty s vysokym podpatkem.

Z piirodni mediciny se doporucuji obklady z povareného kofene kostivalu |ékaf-
ského nebo z odvaru kiry bilého dubu.

Uginné jsou rano a veder koupele, pfi nichZ se nohy pravidelné machaji v teplé
a studené vodg. DuleZitymi cviky, které odkrvuiji pretizené nohy, Ize také vyrazné
prospét a ulevit od bolesti.

ji cirkulaci krve v dolnich konCetinach a pfiznivé tak plisobi na celkovou kvalitu Zil.

CHRONICKA ZILNi INSUFICIENCE

vvvvvvvv

vznik pfimo souvisi jak s onemocnénim trombézou tak i s projevy varixii.

Charakterizujicim znakem chronické Zilni nedostatecnosti je dlouhodobé poruseni
névratu Zilni krve z doInich koncetin zpét smérem k srdci.

Tento transport je zajistovan systémem Zilnich chlopni a svalovych pump, které
Cerpané krvi umoznuji pohyb proti zemské pfitaZlivosti a zabrafuji jejimu hroma-
déni v nohach. PFi poruseni funkce nékteré z Casti tohoto systému, napfiklad pfi
nedomykavosti chlopni, ztraté pruznosti Zilni stény nebo pfi ochabnuti vazivové
tkané, dochazi k zminéné poruse Zilniho navratu a k méstnani krve v dolnich kon-
Cetinach. Jak je tedy vidét, jsou vySe uvedena onemocnéni svymi pfiznaky Uzce
spojena s rozvojem chronické Zilni insuficience. Podle aktualniho déleni rozezna-
vame tfi zakladni typy této nemoci.

Jsou to chronicka Zilni insuficience primarni - ktera vznika na podkladé dlouho-
trvajiciho onemocnéni primarnimi varixy, sekundarni - vznikajici v nasledku post-
-trombotického syndromu, a vzacné se vyskytujici typ kongenitalni - podminény
zejména vrozenymi poruchami.

Mezi typické priznaky pocatku poruchy Zilniho navratu se fadi (inava a bolest no-
hou, vyskyt otokil, kiec¢e dolnich koncetin béhem nocniho odpocinku, mravenceni
a podobné. Postupny vyvoj chronické Zilni insuficience se rozdéluje do tfi specific-
kych stadii. Jako prvni se zejména v oblasti kotniki objevuje otok, ktery se déle Sifi
i do lytkové ¢asti. Ve fazi druhé roztahuje hromadici se tekutina drobné kapilary,
dochdzi k méstnani krve a v zavislosti na hromadéni pigmentu ve tkdnich dochazi
k trvalé zméné barvy kiZi do hnéda, zejména opét v oblasti kotnikli a na vnitini
strané Iytek. KiZe je zatvrdla a objevuje se ekzém.
Pokud neni onemocnéni véas odhaleno, mize ve tieti fazi dojit ke vzniku otevie-
ného bércového viedu.
- pokracovani pristé

Filip Rosenbaum

Zdroje:
MUDr. Petr Varejka, MUDr. Miroslav Chochola, CSc., MUDr. Vratislav Mrazek,
CSc.,: Hluboka Zilni trombdza - zavazné, nebezpecné nebo jen banalni onemoc-

néni?, Osobni Iékar 6/2003.

prim. MUDr. Alena PospiSilova, CSc.: Bércovy vied |, Triton, Praha 2004.
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HOMEOPATIE V.

Homeopaticka Iékarnicka na cesty

S prvnim jarnim slunickem nds to zaCne lakat ven a ani se nenadéjeme, bude tu
¢as dovolenych a cestovani. Do kufru nebo do batohu zpravidla pfibalujeme i nékolik
nezbytnych prostiedkil pro pripad bolesti, teploty, nachlazeni, drazu, prijmu, nebo
jinych nepfijemnych okolnosti, které ndm mohou ¢as dovolené nepiijemné zkompli-
kovat. Vedle nam dobre zndmych pfipravki z fady chemickych |éCiv, nebo fytoprepa-
ratl poméahaji velmi dobre i homeopatickeé IEky.

Velmi pal€ivym problémem, obzvIasté v poslednich letech, je tzv. solami erytém. Touto
nepfijemnou formou kozni alergie na sluneéni zafeni trpi stéle vétsi ¢ast populace.
Svédivé a paliva vyrazka prakticky znemoziuje pobyt na slunci. Homeopatie nabizi
na rozdil od klasické mediciny pfipravek, jehoz preventivnim uzivanim Ize vysevu kozni
|éze GpIné zamezit, nebo ho zmirnit na minimum. Tim pfipravkem je Hypericum per-
foratum 15CH, doporucuiji zacit uzivat 14 dni pred ocekavanym odjezdem na dovo-
lenou a po celou dobu pobytu 5 granuli rano a vecer. Pokud i presto dojde k vysevu
vyrazky, radim systematicky uzivat Iék Poumon histamine 15CH, ktery je prdvem
nazyvan jako ,homeopatické antihistaminikum®. Kromé slunecniho erytému pomdize
pri alergické kozni reakci na Stipnuti hmyzem, kosmetické pfipravky nebo potraviny,
ale také v pfipadé sezdnnich alergickych potiZi jako senna ryma, dusnost nebo slzeni
o¢i. Lék se zpravidla uZiva 5 granuli 3x az 5x denné. Nékdy se kozni reakce manifestuje
otokem, ktery pali a postiZzenému ulevuje studeny obklad. V tomto pfipadé je Iékem
volby Apis mellifica 15CH s obdobnym davkovanim jako u predeslého Iéku.

V |ékarnicce na cesty by rozhodné nemél chybét Iék Arnica montana 9CH, a to pro
pfipad nejrliznéjSich zranéni, hojeni feznych, secnych, trZznych i bodnych ran, repara-
ci modfin, [68bu zhmozdénin, podvrtnuti, atd. Uginku Iéku Arnica na cévy a kapiléry
se dale vyuziva pfi pocitu téZkych, oteklych a bolavych nohou pfi cestovani letadlem
nebo pfi dlouhych cestach autem & autobusem. Arnica Ié¢i i unavené a pretazené
svaly po sportovnich vykonech, narocné turistice pésky nebo na kole, atd. Davkovani
vani. V pfipadé traumatisml pomaha Arnica tim lépe, ¢im rychleji je bezprostiedné
po Uraze podana, prvni dvé hodiny je vhodné podavat 5 granuli kazdych 15 minut
a dale pokracovat 5 granuli 5x denné aZ do odeznéni pfiznakd. Ve vSech ostatnich
indikacich davkujeme 2 aZ 4x denné 5 granuli.

DalSi 1€k, ktery milZe pomoci v akutnich stavech, které prichazeji nahle po prudkém
teplotnim Soku organismu (pfehfati, anebo prudké prochlazeni) je Aconitum nape-
lus 15CH. Klinické priznaky odpovidaji sluneénimu Gpalu: prudce nastupujici vysoka
horecka, lesklé oci, horka kliZe, suché sliznice a Casto strach a tizkost z diivodu silné
vyhroceného stavu. Podobné miiZzeme doporucit Aconitum u horeénatych stavil s (iz-

kosti po prudkém prochlazeni suchym ledovym vétrem v zimé.

Velmi univerzaini homeopaticky pripravek u zanétlivych afekci kiiZe a sliznic je Be-
lladonna 9CH. Léze jsou temné Gervené, horké, citlivé na dotek a velmi bolestivé
(bolest ma pulzujici charakter). Moznosti aplikace Iéku Belladonna jsou Siroké: po-
paleniny, Stipnuti hmyzem, lokaIni zanéty kiiZe, bolesti v krku s temné rudou sliznici
v (stech, horecka s pocenim a velkou Zizni, tepavé bolesti hlavy po pfehfati, atd....

Pro pfipad prdjmu doporuduji pfibalit Arsenicum album 9CH, hlavné pokud jsou ci-
lovou destinaci exotické zemé, kde je plvod jidla a tekutin nejisty. Priijem je zavazny,
kfecovity, stolice neobjemna, cernava, pachnouci a nesminé drazdiva. Je potfeba
zaCit s davkovanim ihned po objeveni se prvnich pfiznakd, 5 granuli po kazdé prd-
jmové atace.

Ipecacuanha 9CH je Ik, ktery volim u infekénich prdjmu se zpénénou, nazelenalou
stolici, mnohdy doprovazenou zvracenim a intenzivni nauzeou, které zvraceni neule-
vi. Vzhledem k vyhrocenému stavu zpravidla doporucuji podavat v roztoku: 10 granuli
rozpustit ve 2 dcl vody, douSek po kaZdé atace priijmu, nebo zvraceni. Roztok je po-
tfeba pripravit kazdy den novy.

Poslednim uZitenym Iékem, na ktery je dobré nezapomenout, je Nux vomica 9CH.
Jeho ticinek oceni piedevsim ti z nas, ktefi jsou citlivi na chlad a prévan (klimatizace,
priivan v auté...). Takto citlivé typy okamZité reaguji rymou s explozivnim kychanim,
nebo bolesti v krku, pfipadné potizemi hlasivek. Davkovanim 5 granuli kazdou hodi-
nu rychle dochazi k Glevé. Nux vomica ale doporucuji také na pretizeni traviciho trak-
tu po nejriiznéjSich excesech v jidle, piti alkoholu, nebo koufeni, jak znamo ke véem
témto prihoddm mame o dovolenych daleko bliZ neZ jindy. Volim opét 9CH 5 granuli
3x denné.

Mgr. Sérka Chlebanova, Iékérna Salvia, Zlin
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SYSTANE BALANCE

PRULOMOVY PRIPRAVEK NA SUCHE OKO

Na Gesky trh pfichazi novy pripravek, ktery tcinné
zmiriuje priznaky suchého oka spojené s poruchou
sekrece Meibomskych Zlaz. Jmenuje se Systane
BALANCE, je volné dostupny v Iékarnach a je vi-
bec prvnim, doslova prilomovym zdravotnickym
prostiedkem svého druhu, ktery dokaZe obnovovat
a stabilizovat narusenou lipidovou vrstvu slzného
filmu.

Cojetovlastné ,suché oko“ (angl. ,dry eye“)? V zésa-
dé se miZe jednat 0 2 odliSné Klinické situace - budto
se 3 zakladni slozky, ze kterych se sklada slzny film,
vytvéreji neproporcionalné (jsou tedy v riizné dysba-
lanci), anebo ve spravném poméru vytvoreny slzny
film na povrchu oka abnormalné rychle osycha. Jed-
na se tedy bud o hyposekreci, anebo hyperevaporaci.
Existuje jeSté jedna mald a jen obtizné Iécitelna (pod)
skupina nemocnych, ktefi maji skuteény nedostatek
slz. Povrch jejich oka je diky tomu suchy a navic maji
vétSinou suché i jiné sliznice (lsta, spojivka). Mezi
vemi ,suchymi oky“ je jich méné nez 5% a jejich
stav byva velmi Gasto spojen se systémovym one-
mocnénim (Sjégrentv syndrom, lupus erytematodes,
avitamindzy). V tomto pfipadé se jedna skutec¢né
0 ,syndrom suchého oka“. Drtiva vétSina (95 %) ne-

mocnych je ale symptomatickych a jejich nemocné
suché oko ma tendenci spise slzet.

PROC SUCHE OKO SLZi?

Samotny medicinsky pojem ,suché oko“ je uZ sam
0 sobé paradoxem - je totiz nespravny. ,Pokud vétsi-
né nemocnych sdélite, Ze trpi syndromem suchého
oka, velmi se divi a nesouhlasi. Nechapou, jak mohou
mit suché oko, kdyZ jejich oi vétsinou vyrazné slzi,
napfiklad pfi praci u pocitace. Zrychlené osychani
povrchu oka vede pfi zachovalé citlivosti rohovky
ke zvySenému slzeni. Déje se tak pfi pfechodech
7 tepla do venkovniho chladu, v pfesuseném klimati-
zovaném prostredi nebo v mistech, kde se hodné pra-
$i, kde je vétrno &i kourmo. Spravny nézev, ktery by si
urcité nikdo nezapamatoval a pacienti by mu navic
nerozuméli, by tedy mél byt: ,dysbalance sloZeni slz-
ného filmu a poruchy povrchu oka‘. Pro usnadnéni
pouziva celkem pochopitelné kazdy oéni Iékar,suché
oko‘,“ vysvétluje MUDr. Pavel Némec z Ocni kliniky
1. LFUK a UVN Praha.

Lidské slzy (slzny film) jsou slozeny ze 3 vrstev. S po-
vrchem oka sousedi jejich bilkovinna slozka, diky ni
slzy na oku ,drzi“. Uprostied slzného filmu je vodni
sloupec, ten je v prevaze pfi smrkani, placi apod., a ko-

necné povrch slz, ktery sousedi s vnéjsim prostredim,
tvori lipidova (tukova) vrstvicka - ta tvofi tenkou krustu
a bréani odparovani vodniho sloupce. , Toto zdanlivé slo-
vickareni ma mimoradny vyznam pro spravnou Iéchu.
Pacienti by méli od svych ocnich Iékaiii presné védét,
ktera sloZka jejich slzného filmu je naruSena ¢i oslabe-
na a podle toho by si méli také vybirat kapky, které si
prijdou, ¢asto za nemalé penize, koupit do Iékarny,*“
mini Dr. Némec. Proteinova slozka slzného filmu je pro-
dukovana pohéarkovymi buikami, vodnou slozku tvoii
pridatné slzné Zlazy a lipidy secernuiji Meibomské Zlazy.
Jejich vyvody jsou lokalizovany v okraji vicek, na vniti-
nim okraji fas a byvaji viditeIné prostym okem. Lipidy se
ztéchto vyvodi dostavaji na povrch oka intenzivngjsim
sevienim vicek i jejich promnutim.

SYMPTOMATOLOGIE SE BEHEM
DNE MENI

Jakmile se s vékem zaCnou vyvody Meibomskych Zlaz
ménit, napfiklad zardstat ¢i zuZovat, tuky se na povrch
oka dostavaji v mensi mife a vznikd problém. Sym-
ptomatické suché oko se tedy tyka prevazné starsi
populace, vice byvaji postizeny Zeny (asi v poméru
2:1, predevsim diky hormonalnim zménam po meno-
pauze). ,Nebyva to nic prijemného. Pro prvni fazi je
typické zminované zvySené sizeni, oéi jsou zarudlé,
pali, nemocni si stéZuji na pocity ,nec¢eho ciziho* ¢i
pisku‘v ocich. Tato symptomatologie je riizné v pru-
béhu dne a uz pouha otazka: ,Mate tyto neprijemné
pocity od réna?‘ miZe napomoci k odhaleni dys-
funkéni sloZky slzného filmu,“ vysvétluje Dr. Némec
a dodava, Ze porucha lipidové slozky znamena ne-
pfijemné pocity ,ciziho télesa” hned po po probuzeni
a po nakapani pfipravku problém béhem dne odezni-
va. Oko po zavreni vicek (pred spanim) slzy nevytvafi
a zbytek lipidové vrstvy na jeho povrchu tvofi lubri-
kacni, klouzavou hmotu. Pokud je ji diky degeneraci
Meibomskych ZIaz malo, tak jsou rano pred otevienim
vicek k sobé sliznice jakoby ,pfilepené“ a oko se ote-
vird s nepfijemnym ,suchym trhnutim“. Na jeho povr-
chu diky tomu vznikaji mikrodefekty epitelu (rychle se
zahoji béhem dne), které jsou pfi¢inou zminovaného
nepiijemného paleni. Zarudnuti spojivek a okrajl vi-
¢ek potom znamena prekrveni a zanét - nejedna se
ale 0 Zadnou infekci, tento zanét je sterilni.

Naopak zhorSovani symptomatologie béhem dne -
po usilovném sledovani monitord, pfi dlouhodobém
pobytu v uméle osvétlené éi klimatizované mistnosti
- znamena vétsinou problémy s vodnou slozkou slz-
ného filmu a s mnoZstvim slz. Tyto problémy se mo-
hou tykat i mladsich jedinc. Typicky jsou ohroZeni
lidé dlouhodobé sedici u pocitacti, anebo lidé, ktefi
nedodrzuji optimalni pitny rezim. Takovi nemocni se
nejhlre citi k veceru. ,0bé vyjmenované skupiny pa-



cientt se suchym okem se citi stejné, jejich klinicka
symptomatologie se ale miZe béhem dne ménit -
s nejtéZsSimi projevy po ranu se bude problém tykat
spiSe tukové vrstvy slzného filmu, se zhorSovanim
béhem dne bychom méli pocitat spiSe u naruSeného
vodniho sloupce, “ shruje Dr. Némec.

Cim LECIT?

Obvykly scéndf vypada tak, Ze lidé prichazeji do 1éka-
ren a chtéji ,néco na péleni o&i“, jen mensina z nich
sméfuje nejprve k ocnimu Iékafi. Pfi vybéru 1éCiva se
podle Dr. Némce obvykle ,naslepo” fidi doporucenim
okoli (,,...mné to zabralo, vyzkousej to také“), anebo se
doptdvaji svého lékdmika: ,Tento postup miize nahod-
né vést k ispéchu, vétsinou to ale kon¢i mirnou dezilu-
zi nemocnych - fikaji, Ze jim kapky krétkodobé trochu
pomohly, dlouhodobé se ale moc dobre neciti. Odbor-
nik v Iékdrné samoziejmé nemiiZe védét, u které slozky
slzného filmu do$lo u konkrétniho pacienta k dishar-
monii a umélé slzy v takovém pripadé sém doporucuje
,haslepo”.“ Teprve az kdyZ na jeden Ci dva pokusy tera-
pie nezabere, pfichazi nemocny k oftalmologtim.
Lékar by mél celkem jednoduse rozlisit, kde lezi pd-
vod problém( a mél by mit k dispozici v&jif pripravk,
které bude, na zakladé toho co diferencoval, dopo-
rucovat. ,Terapie suchého oka je symptomaticka,
skutecnou pricinu problémi zatim IéCit neumime.
Je samoziejmé nesmysiné doporucovat napfiklad
80letému panovi s chronickym zénétem okraju vicek

(chronickou marginélini blefaritidou) s jasnou dys-
funkci Meibomskych Zlaz a lipidové vrstvy slzného
filmu vodné kapky. Takovému nemocnému se budou
slzy nadéle rychle odparovat a on bude jesté vice sl-
zet - lékar mu jen pridé dalSi slzy, které se odpafi,“
upozorfiuje Dr. Némec a dopliuje, Ze k o€nimu |ékafi
rovnou prichazeji lidé s tzv. ,Cervenym okem“ (alergie,
infekEni problémy, suché oko apod.) nebo se zhorse-
nym vidénim (potfeba bryli), anebo v situacich, kdy
z néjakych dlvod{ vyZaduiji preventivni oéni vySetreni
(Fidi€sky priikaz). VSichni tito jedinci maji $anci, Ze jim
bude suché oko diagnostikovano a hned od zacatku
spravné léceno.

KLiCOVY JEPOHOVOR

S NEMOCNYM

Edukaci nemocného se suchym okem lIze rozdélit do 3
zakladnich krokl. Lékar nejprve vysvétli, o jakou pato-
logii se v konkrétnim pfipadé jedna, objasni nemoc-
nému, jaky pfipravek si bude v rdmci symptomatické
|écby aplikovat a nauci jej zaklady hygieny okoli oka
a dodrZovani nékterych preventivnich opatfeni, coZ je
neobyCejné dulezité. Obzvlast u dysfunkce Meibom-
skych Z1&z je nutné jejich vyvody alespon 2x denné
nahfivat a masirovat lehkou masazi pres vicka, dale je
tfeba permanentné strhavat zaschlé ,CepiCky” mazu
na jejich dstich, samotné doplfiovani spravnych umé-
Iych slznych roztoki v tomto pripadé nestaci. Nemocni
by se také méli peclivé vyhybat nebezpecnym prostre-
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dim - pfedevsim zakoufenym, praSnym a presusenym
klimatizaci. Pfimo ,vrazednou kombinaci“ je podle
Dr. Némce Grednik, ktery cely den pracuje u pocitace
pod ostfe svitici zafivkou a nechava na sebe foukat
pravidelné se otacejici vétrak. VSichni nemocni by ur-
Cité méli védet, Ze jejich suché oko nelze vylécit, je ale
mozné za dodrZovéni uréitych podminek vyrazné zmir-
nit jeho pfiznaky.

SYSTANE BALANCE: VUBEC PRVNi
UCINNA SUBSTITUCE LIPIDOVE
VRSTVY

K potlaceni symptom{ suchého oka se pouzivaji umélé
slzné roztoky (“umélé slzy“), které diky pribéznému ka-
pani doplfiuji a stabilizuji dysfunkéni slzny film. ,V Ié¢bé
suchého oka dlouho existoval urcity paradox. Zatimco
velmi dobrych, Cisté vodnych preparat(, které substi-
tuuji naruseny vodni sloupec, je dostupnych cela rada,
na problémy s lipidovou vrstvou, kterych je z klinického
hlediska zdaleka nejvic, nebylo dlouho k dispozici nic.
Dlouho neresitelnym problémem byla totiz lipidova
formule, kterd by vydrZela oteviena nékolik tydnd, aniz
by se zkazila. AZ v letonim roce maji nemocni'v Ceské
republice viibec poprvé k dispozici specializovany roz-
tok, ktery obnovuje a stabilizuje narusenou lipidovou
vrstvu. Na néco takového jsme dlouho Gekali - tento
prilomovy pripravek se jmenuje se Systane BALANCE
a ja jej svym nemocnym doporucuji - nic podobného
u nas neni k dispozici,“ uzavira Dr. Némec.

Pro pacienty
s priznaky suchého oka

Novy smer
v leche MGD"

Inzerce

SYSTANE® BALANCE zvlhéujici o¢ni kapky

Jsou specidlné vyvinuty pro pacienty s pocitem suchého oka pii MGD*. Jedine¢né slozeni SYSTANE® BALANCE
kapek se systémem LipiTech™ a demulcentem zajisti dlouhodobé obnoveni lipidové vrstvy a vysledkem je déle
trvajici ochrana o¢i pred jejich vysychanim.!

Rozdilny z podstaty

Alcon Pharmaceuticals (Czech Republic) s.r.o.
Paléc Fléra, budova A, Vinohradska 151, 130 00 Praha 3, Czech Republic
www.cz.alcon.com

Alcon

a Novartis company

*MGD = dysfunkce Meibonskych zlaz

© 2012 Novartis SYB-01-1/2012/2 Reference: 1. Data on file. Alcon Research, Ltd.
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PRO KLOUBY JEN TO NEJLEPSI

SHRNUTI SOUCASNYCH POZNATKU 0 VYUZITI GLUKOSAMIN SULFATU

V PREVENCI A LECBE OSTEOARTROZY

JiZz nékolikrat jsme se v naSem Gasopise zabyvali tématem artrézy (osteoartré-
zy), jejimi riziky, prevenci i Iécbou. Ackoliv si to leckdy nepripoustime, zdravot-
ni obtize kloubii se dfive i pozdéji projevi témér u kazdého z nas. A Ze jejich
projevy mohou Zivotu dodat neprijemné bolestivy a omezujici odstin, to jisté
potvrdi nejen lidé starSiho véku, ale tieba i mladsi zastupci z fad aktivnich
sportovcil. O své klouby je zkratka tieba naleZité pecovat. Jaka cesta se vSak

vvvvvv

Osteoartréza je nejCastéji se vyskytujicim onemocnénim kloub0. Jeji prevalence
stoupd s vékem a projevy onemocnéni jsou nejzietelngjsi pravé u lidi starSich Se-
desati let. Nicméné projevy tohoto onemocnéni nachazime zcela bézné jiz u znac-
ného mnozstvi lidi okolo Ctyficeti let véku.

Zopakujme strucné, Ze jde o degenerativni onemocnéni definované (bytkem
kloubni chrupavky, postiZzeni kloubnich vazil a kloubniho pouzdra, které miize vést
aZz ke kloubnim deformitém. PostiZeny byvaji Castéji zejména kycelni a kolenni
klouby, bézné vSak i drobné klouby prstd a samoziejmé klouby patefni.

Ztuhlost kloub(, omezeni hybnosti a bolest, ¢asto i velmi silnd, se pak fadi k typic-
kym pfiznakiim osteoartrézy.

PREVENCE

Preventivni péce o klouby méa znacny vyznam pro zachovani jejich zdravi a celkové
zlepSenti jejich funkce v pfipadech jiz nastupujicich obtizi.

Pokud pfihlédneme k rizikovym faktordim rozvoje osteoartrézy (nadmérné pretézo-
vani kloubu, jednostranna zatéz kloub, vyssi vék, Urazy, obezita, nevhodna obuyv,
nedostatek vhodného pohybu, nékteré sportovni aktivity pretéZujici klouby jako
napt. sjezdové lyZovani, snowboarding, tenis, squash, aj.), je patmé, Ze do ohro-
Zené skupiny spada vétsina z nas.

Zména jidelnicku, dosazeni idealni hmotnosti, vhodné cviceni - to jsou samoziej-
mé zakladni preventivni prvky u fady onemocnéni, véetné osteoartrozy.

K preventivni ochrané kloubd, zejména v pfipadech nadmérného namahani chru-
pavky pfi sportu, v zaméstnani, ¢i v souvislosti s pokroéilym vékem a soucasné
i jako vyznamnych prostfedkil v I6Ché osteoartrozy se jako nejvyhodnéjsi jevi
soucasné vyuZziti latek, které kloubim zajistuji potfebnou vyZivu a stavebni prvky
k tvorbé vlastnich struktur.

CHONDROPROTEKTIVA - SYSADOA

Témito latkami jsou pravé chondroprotektiva fazena do skupiny SYSADOA (sym-
ptomatic slow-acting drugs for osteoarthritis) - tedy ,symptomaticky pomalu pd-
sobici latky pfi osteoartrdze”. Nastup jejich Gcinku je napf. oproti nesteroidnim
antiflogistikim (uzivanym v 1é¢bé osteoartrézy) pozvolngjsi (pfiblizné 2 mésice
uZivani), jejich podavani vSak oproti nim nevykazuje témér Zadné vedlejsi Gcinky
a analgetické plisobeni nékterych pfipravki pretrvava na srovnatelné Grovni jesté
nékolik mésicti po ukonceni terapie.

Radime sem glukosamin sulfat, chondroitin sulfat, kyselinu hyaluronovou,
ASU (vytaZek z avokada a sojovych bobii) a diacerein (vytaZek z rebarbory).
Jde tedy o latky, které zpravidla obsahuji zakladni stavebni kameny mezibunécné
hmoty chrupavky a synovialni tekutiny s pozitivnim vlivem na metabolismus posti-
Zené chrupavky.

Nezapomerime ovsem, 7e se nezabyvame Gisté IéCbou osteoartrdzy, ale stejné tak
vyznamnou rovinou preventivni.

VySe uvedena chondroprotektiva jsou soucasti celé Fady volné prodejnych
pripravka, slibujicich vynikajici GEinnost v prevenci i zmiméni obtizi vyplyvajicich
z kloubniho postizeni. Vybér vhodného produktu v Iékarné vSak nemusi byt pravé
jednoduchou zélezitosti.

xixe

Jako nejvyhodnéjsi volba se po zvaZeni dostupnych tidaju jevi prostredky sta-

vici na glukesaminu, potaZmo jedné z jeho soli - glukosamin sulfatu (napf. GS
Condro Forte). A to z nékolika riiznych divoda:

GLUKOSAMIN SULFAT (GS)

Glukosamin je monosacharid, ktery se pfirozené vyskytuje v polysacharidu chiti-
nu, glykoproteinech a glykosaminoglykanech jako je napf. kyselina hyaluronova,
ktera tvofi jednu z hlavnich sloZek mezibunécné hmoty. Glukosamin se vyskytuje
ve formé soli jako glukosamin hydrochlorid a glukosamin sulfat. Pouze glukosa-
min sulfat vSak pro své unikétni Gcinky miZzeme zafadit mezi chondroprotektiva
skupiny SYSADOA.

*Glukosamin (ridceji také glukozamin).....

...Je soucasti Iécivych pripravki a dopliiki stravy (tzv. hranicnich priprav-
kii), které se uZivaji pri artroze. Vzhledem k tomu, Ze jde o télu viastni latku,
je casto oznacovan jako ,kloubni vyZiva“. Podstata piisobeni vSak spociva
v tom, Ze je schopen priznivé ovlivnit rovnovahu metabolickych déjii probiha-
jicich v chrupavce. (* http://cs.wikipedia.org/wiki/Glukosamin)

CO VSAK GLU[(OSAMIN SULFAT RADI NA POMYSLNOU
SPICKU ZEBRICKU?

BIOLOGICKA DOSTUPNOST

Jakékoliv Gcinna latka ztraci svlij smysl, pokud ji télo nedokéze adekvatné vyuZit.
Pro glukosamin sulfat mluvi jednoducha mikromolekulérni stavba. Po peroralnim
podani se velmi dobfe vstfebava (absorpce az 90 % podané davky) a jiz zhruba
hodinu po podani se hromadi v tkani kloubni chrupavky.



Rozdil oproti napf. chondroitin sulfatu - makromolekularni latce, ktera se nejprve
musi rozStépit v travicim traktu a jeji biologicka dostupnost klesa - je jasné patrny.

PLNE DOSTACUJiCi MONOKOMPONENT:

Polykomponentni pfipravky maji v fadé pfipadli své opodstatnéni. V pfipadé gluko-
samin sulfatu je vSak vzhledem k faktiim piitomnost dalSich latek neopodstatnéna.
A to zejména z dilvodu, Ze z dodaného glukosamin sulfatu je kloubni chrupavka
schopna sama ziskat dalSi potfebné Iatky - jmenovité kyselinu hyaluronovou, chon-
droitin sulfat a kolagen, které jsou pro kloubni chrupavku rovnéZ vysoce vyznamné.
Dodani téchto latek do organismu perorélni cestou vSak kloubni chrupavce pfina-
Si prakticky nulovy efekt, nebot vinou své makromolekularni struktury (chondroitin
sulfat, kys. hyaluronova, u kolagenu trojSroubovice) se do potfebné lokace jedno-
duSe nedostanou.

To samoziejmé umociuje vyznam glukosamin sulfatu, ktery predstavuje za-
kladni stavebni jednotku zminénych latek.

Zjednodus$ené shrnuto:

1) Glukosamin sulfat se diky své mikromolekuldrni stavbé snadno dostava
do kloubni chrupavky.

2) Kloubni chrupavka si z pfitomného glukosamin sulfatu jiZ sama zajisti tvorbu
vySe zminénych potfebnych latek.

Glukosamin sulfat ma soucasné inhibiéni vliv na aktivitu degradacénich enzym(
chrupavky a zaroven inhibuje prozanétlivé a degradacni vlivy zanétlivych media-
tord.

Klinické studie: Jednoznacné stavi glukosamin sulfat do pozice klinicky nejlépe
ovérené Ucinné latky ze skupiny SYSADOA.

Vysledky studii jasné ukazuji mimoradnou Gcinnost glukosamin sulfatu. A to jak
v roviné symptomatické, zahrnujici zmirnéni bolestivosti, ztuhlosti a zlepSeni hyb-
nosti, tak strukturalni, ve smyslu zpomaleni morfologické progrese osteoartrdzy.
VyuZiti pfipravki zaloZenych na glukosamin sulfatu rovnéz v terapii osteoartrézy vyraz-
né snizuje spotfebu nesteroidnich antiflogistik, ¢imz klesa riziko pozdéjSich organo-
vych komplikaci vznikajicich na zakladé nezadoucich vedlejsich Gcink( téchto I€Civ.

Vysledky studie u pfipravku GS Condro Forte prokazala celkové zlepSeni kloubni
funkce a pohyblivosti u 80 % pacienti”.

A sniZeni spoteby I6k0 proti bolesti u vice nez 50 % pacientd.

Diky pfiznivému pGsobeni na kloubni chrupavku je glukosamin sulfat doporuc¢ovan
rovnéZ odbornymi lékafi Evropské ligy proti revmatismu (EULAR).

V zavislosti na vysledcich klinickych studii, doporuceni odbornikii i osobnim
hodnoceni pacienti Ize uZivani glukosamin sulfatu dopInéné vhodnymi pohy-
bovymi aktivitami zaFadit na pomysinou Spici ZebFicku v prevenci a podpiirné
1éChé osteoartrozy.

PharmDr. Andrea Kleinova

MUDr.Olejérova M., a kol., Ceska revmatologie, 16, No. 4, p. 153-160

Glukosamin sulfat pro zdravé klouby

GS CONDRO FORTE
Ma plus navic

Kontrola kvality: Je u pripravkii GS Condro na Spickové trovni: Kazda jednotliva
SarZe pripravku je testovana mezinarodné akreditovanou laboratofi na obsah
Cistého glukosamin sulfatu pro zajisténi stoprocentni kvality a Ginnosti. Pacient
tak ma jistotu, Ze Gi¢inna latka a jeji obsah uvedeny na obalu odpovida skutec-
nému sloZeni pfipravku.

Jednoduché davkovani: Oproti fadé jinych pripravki, je u produktu GS Cond-
ro klinicky ovéfené davkovani dvé tablety denné, pficemzZ je moznost uZit tuto
davku najednou.

Inzerce

A
&GS Condro
FORTE

cinnost
klinicky overena
Revmatologickym
ustavem v Praze.*

V denni davce (2 tbl.) obsahuje 1600 mg
Cistého glukosamin sulfatu v garantované
kvalité Clini-Q®

Misic UZIVANI ZDARMA

udetfite 390 K&

* MUDr. Olejarova M., a kol., Ceska revmatologie, 16, No. 4, p. 153-160

doplnék stravy
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STRES ANEB
_UTOC, NEBO UTEC*

Pojem, ktery neni tieba predstavovat. Cim starsi je
svét, tim vice stresu se na nas vali. Jen malokdo by
mohl fici, Ze nebyl nékdy ve stresu. Ale chapeme
dostatecné riziko tohoto problému? VétSinou se
divame na stres jako na stav mysli, ale je to oprav-
du tak? Neni nas pohled na bézné stresové situace
tak trosicku zkresleny?

ODKUD SE BERE STRES?

Velkd zatéZ, fyzické ¢i emociondlni vypéti. Zména
podnebi, socialniho prostiedi, zavazné Zivotni zmény,
naruseni zdravi, ztrata blizkého ¢lovéka, nasili. Kazdy
Clovék reaguje na takovéto podnéty trochu jinak. Po-
kud je Clovék vystaven néjakému stresoru, reakce se
dfive i pozdéji dostavi. V podstaté miizeme fici, Ze
stres miZe vyvolat prakticky cokoliv.

Nékdy se setkdvame s nazorem, Ze stres je dan do-
bou, dfive lidé stresem netrpéli, atd. Neni to tak Gpl-
né pravda. Faktem je, Ze vnimame stres spiSe po té
psychické strance. Ale je to vlastné prioritné zalezi-
tost fyzicka. Dokonce se v literatufe mlZete setkat
s nazorem, Ze stres je zdravy.

Stres je totiZ reakce organizmu na vnéjsi podnét. Tedy
na podnét nesympaticky, alespor ve vétsiné piipadd.
Nékdy ale mlize vyvolat stresovou reakci i pozitivni
emocionalni vypéti, jako je svatba, ¢i narozeni ditéte.

NENI TO JEN VYSADA CLOVEKA

Pokud couvneme jen o kousicek zpét pred ten pocit,
Ze nestihdme, Ze je nam smutno, nebo Ze ndm nékdo
schézi, najdeme odpovéd. Kazdy stresujici podnét
vyvola v prvni fadé chemickou odezvu v organizmu.
Lidské télo reaguje zvySenou sekreci hormoni kor-
tizolu a adrenalinu. Organizmus reaguje na pocit
ohroZeni, stresova reakce je tedy jakymsi obrannym
mechanizmem, jak se pizplisobit nenadalé zméné.
Tento obranny mechanizmus maji ovSem i zvifata
a dokonce i rostliny. Pokud vystavite rostlinnou po-
pulaci napfiklad toxické latce, rostlina zacne produ-
kovat zvySené mnozstvi ur€itych latek, které by jinak
neprodukovala, nebo tfeba jen v malé mife. U zvifat
je to podobné. Proto se tak ¢asto mluvi v médiich
0 nehumannim porazeni dobytka i usmrcovani dri-
beZe. Pokud je zvife pfed smrti vystaveno extrémnimu
stresu, vede to k vyplavovani urCitych latek do organi-
zmu, stejné jako u ¢lovéka. Je pak otazkou k zamys-
leni, jak se tato zména projevi na nas konzumentech.

,UTOC, NEBO UTEC!“
Stres je obranny mechanizmus organizmu, ktery akti-
vuje bezpetnostni systém: Uto€, nebo uteé. Oznaceni

je to velice vystizné. Drive to platilo opravdu doslova.
Podstatou stresové reakce je ochrana Zivota organizmu.
Dochézi k zvySeni srdecni frekvence a organizmus je mo-
bilizovan, aby byl pfipraven k okamZité fyzické aktivité.
Ale ouha! Tady se dnesni ¢lovék dostava do problémd.
Uz davno neni stresorem jen setkani s protivnikem Ci
divokym zvifetem. A tak nelze vSe vyfesit jen bitkou,
nebo Utékem. | kdyZ, nékdy se stres bohuZel promitne
i do fyzického nasili viici jiné osobé. To Ize mozné shle-
dat jako zdravé pro agresora, nikoliv ale pro obét.

KAM AZ TO VEDE?

Uzkost, deprese, poruchy zaZivani, palpitace, bolesti
svalli. Nepfiméreny, intenzivni a dlouhodoby stres se
velice Casto projevi na nervové soustavé, kardiovas-
kularnim systému a také na gastrointestinalnim trak-
tu. V extrémnich situacich miize dochézet ke ztraté
mobility ¢i onémeni.

Mezi béZné psychické potiZe patfi Uzkost, deprese,
nespavost, mezi fyzické pak vysoky tlak, ischemicka
choroba srdeéni, zaZivaci potize a nechutenstvi ¢i
Casto prehnand konzumace potravin. S poslednim
problémem pak nastupuje nadvaha a obezita. To se
pak uzZ pacient to€i v kruhu a feSeni zdravotnich pro-
blémii se velice komplikuje.

STRESOVA INKONTINENCE

Stresovou inkontinenci trpi podle odhadu WHO
(Svétova zdravotnickad organizace) 5-8 % obyvatel.
Castéji se tato problematika pfipisuje 7endm, ne?
muzim. VétSinou ve spojeni s porody. Nejcastéjsi
vék pro stresovou inkontinenci u Zen je kolem 50-60
roku (vice nezZ padeséat procent), ale byvaji pacientky
i osmnactileté. Nejedna se ovSem o stres vyvolany
psychickou zatézi, ale o fyzické priciny stresu.

STRESOVY VRED

Presna pricina vzniku stresového viedu je nezndma. Jde
0 akutni pepticky vied, ktery se projevi nasledkem vaz-
néjsi zatéze organizmu. Casto se to stavé po (razech,
Lécéba ma pak vice preventivni charakter. VétSinou jsou
podavéana antacida v kombinaci s antagonisty H,-re-
je vhodné pokusit se sniZit zatéZ organizmu. Dostatek
Klidu jak fyzického, tak psychického.

POSTTRAUMATICKA STRESOVA
PORUCHA

Nékdy se stane, Ze se Clovék dostane nechténé
do opravdu extrémni Zivotni situace. Co mliZzeme ozna-

Cit za extrém? V tomto pfipadé se jedna o opravdu 0s-
klivé zazitky, jako jsou pfirodni katastrofy (zemétiesent,
tajfuny, etc.), nasili (znasilnéni, muceni), tézky Graz,
nebo vojensky (tok. Néasledkem takovychto zaZzitk
mUlZe nastoupit posttraumatickd stresova porucha.
Jedna se o uréitou formu Gzkosti. Vzpominky na hrlizny
zazitek jsou velice silné a stéle se vraceji. Jak béhem
dne, kdy jakékoliv pozndmka ¢i ndhodné setkani vyvo-
14 zpét oSklivé pocity, tak v noci formou désivych snd.
Clovék ma pocit odloueni a izolovanosti, nemuze se
sousttedit a prakticky vzdy nem(iZe spat. Pokud se ten-
to stav neresi, konci to aZ tézkymi depresemi.

DEPRESE

Deprese jsou velmi ¢astym problémem soucasnos-
ti. Jsou pripisovany hektickému Zivotu, prodlouzeni
na jednotlivce a mnohem vétsi samostatnosti, nez
jsme byli zvykli. Jsme nuceni k vétsi soutéZivosti,
dravosti, a jsme stale srovnavani. To nas nuti vydat
ze sebe vZdy maximum. Velka ¢ast populace nato ov-
Sem neni pfipravena. S délkou Zivota je také spojen
zvySeny vyskyt depresi u starsich lidi.

Jak vlastné pozname, Ze uZ je to deprese? Smutek,
pocit osaméni, stres, jak pozname, Ze jsme prekro€ili
tu hranici? Existuji pfesna diagnosticka kritéria. Ale
i laik je schopen alespor orientacné odhadnout, Ze je
néco v neporadku. V prvni fadé je to intenzita nepfi-
jemnych pocitQ, délka trvani tohoto stavu, a pak také
mira ovlivnéni ¢lovéka v béZnych situacich, tedy jak
moc jej problém odvadi od béZnych kazdodennich
Cinnosti.

Pokud ¢lovék trpi depresemi, mél by se vzdy obratit
na odbornika. Deprese jsou sloZity zdravotni problém
a nikdo si nemtize myslet, Ze je tak silny, Ze to zvladne
sam. KdyZ nas boli zuby, také jdeme k zubafi a ne-
zkousime si vyvrtat €i vytrhnout zub sami. Dnesni me-
dicina poskytuje Sirokou Skalu G¢innych antidepresiv
s velkou Gspésnosti IéCby.

UZKOST

Uzkostné poruchy jsou velmi riiznorodou skupinou po-
tizi. PrestoZe patii mezi nejéastéjsi psychické poruchy,
jeji diagnostika neni jednoducha. Jednotlivé typy jsou
shrnuty v Tabulce 1. Pacienti si velmi ¢asto stéZuji spi-
e na somatické potiZe. Casto tak prakticti 1ékafi hle-
daji pfiCiny zdravotnich potiZi bez zjevnych vysledka.
KdyZ pak dojde konecné ke spravné diagnostice, jsou
prekvapeni jak pacienti, tak jejich blizci. ProtoZe soma-
tické priznaky byvaji ¢asto tak presvédcivé, nechtéji si
to mnohdy pacienti vilbec pfiznat.



Dal$im problémem feSeni lizkostnych poruch je fakt,
Ze maloktery pacient si preje byt zaSkatulkovan mezi
psychiatrické pfipady. Tento nazor je sice uz dlouho
zastaraly, bohuZel stale velmi aktudlni.

Strach nebo Uizkost je pro organizmus docela pfiroze-
na reakce. O (izkostné poruse se mluvi az v okamziku,
kdy reakce organizmu neodpovida iniciaci co do miry
reakce, délky reakce a Cetnosti takovychto stavl. Co
se tyCe statistiky, tak izkostnym stavem béhem své-
ho Zivota trpéla aZ Ctvrtina populace. Neni to tedy ni-
jak neobvyklé. Podle vyvolavajici pficiny se lzkostné
poruchy déli do ti skupin (viz. Tabulka 2).

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 dilezita, jako tfeba GiSténi zubd. Dal-

Tabulka 1 - Jednotlivé typy tzkostnych poruch

Uzkostna porucha

Panicka porucha

Generalizovana lzkostna porucha

Sociélni fobie

SmiSenéa porucha

Specifické fobie

Smisena lizkostné depresivni porucha

Si dileZitou skutecnosti je, Ze pokud dojde k psychic-
kému poskozeni, miZe to byt nevratné. Kdyz si odrete
koleno, vétSinou se to zahoji. KdyZ neméte tolik Stés-
ti, zOstane vam jizva. To neni Zadna tragedie. Pokud
ale Clovéku zlistane jizva na dusi, byva to mnohem

téZ5i a dlouhodobéjsi problém.

PROC SI LIDE PORIZUJi BOXOVACI
PYTEL?

Jak jsme Fekli na zaGatku, stres je obranna reakce.
Dochézi k aktivaci organizmu a asto k pfipravé na fy-
zickou aktivitu, at uz boj éi Gték, tedy alespon obraz-
né. Pokud je to jednorazova situace, nemusi v tom
byt Zadny problém. Pokud se to ovSem déje Castéji,
télo je opakované pfipravovano na fyzickou aktivitu,
které se pak vétSinou nedostavi. To miZe zplsobovat
organizmu zbytecnou zatéz.

Takovy boxovaci pytel nebo ,fackovaci panék“ muize
byt velmi zdravym pfistupem sama k sobé. V pod-
staté nezélezi na druhu fyzické aktivity, spi$ na fyzic-
kém vykonu samotném. Takové rozbijeni porcelanu
mélo kdysi také néco do sebe. Nékdo dél blaznivé
véci, nékdo krici, nékdo se pere (to moc nedoporu-
Cuji - neni dobré fyzicky vtahnout dalsi lidi do svého
problému). Tim nejdlileZitéjSim ziistava fakt, Ze neni
dobré uzavrit jakykoliv problém uvnitf sebe. Pokud to
udéldme jednou, dvakrat, desetkrat, zlistane v nés
péknd hromadka Casovanych bomb, a jak fikaji
,Murphyho zakony*, véfte, Ze tyto tikajici bombicky
vybuchnou presné vtom nejnevhodnéjsim okamziku.
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Tabulka 2 - Prehled tzkosti dle jejich iniciace

Typ tizkosti Projev

Spontanni Gzkost Bez zjevnych pficin

Fobie Strach z béZnych véci

Ocekavani neprijemné
situace

Anticipacni Gzkost

Kazdy psychicky tlak na organizmus navic spousti fadu
zdravotnich potizi, nékdy dochézi jen ke zhorSeni pfi-
znakil jiz béziciho onemocnéni, jindy psychicka zatéz
vyvola zavazné problémy, jak uz jsem uvedla na zacat-
ku. Proto se tak Casto opakuje, Ze 50 % lispéchu jaké-
koliv 16Eby je v nds samotnych, v nasich hlavach.

JAKNATO?

Je spousta moznosti jak zacit pecovat o své zdravi
zhlediska psychiky. Zkusit to mliZe kazdy. A viibec ne-
zalezi natom, vjakém stavu se pravé ocita. Rozdélme
si moZnosti do tfi skupin:

1) predchéazet stresu a udrZovat psychické zdravi

2) odbourat co nejrychleji stres a zabranit rozvinuti
do néslednych komplikaci

3) u dlouhodobého stresu a depresi, nechat si pora-

dit odbornikem

»Snadno se fika, ale hire déla.“To slySite velice ¢as-
to, nebo: ,Nejlépe se radi tém, ktefi nemaji Zadné
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problémy.“Mozna to tak nékdy i bude, ale nedejte se
tak Gplné zmylit. Kazdy ¢lovék ma nékdy néjaky pro-
blém, je jedno, jestli jste malé dité, cerstvé plnolety,
pracujici, ¢i dichodce. Kdybyste postavili problémy
na vahy, zjistili byste, Ze se svou zavaznosti vyrovnaji.
Problém je vétSinou tak velky, jak moc si jej pfipusti
jeho vlastnik. Proto jsou deprese mozné i u malych
déti. Zakladni chybou okoli pak byva bagatelizovani
potiZi postizeného Clovéka.

ZIVOT BEZ STRESU

Myslim, Ze takovy stav asi neexistuje, i kdybychom
se sebevic snazili. MliZzeme jej maximalné omezit,
Iépe zvladnout a nenechat rozvinout. Jak se ale bra-
nit? Jak zamezit nepfijemnym situacim a naslednym
pocitim? Kazdého stresuje néco jiného. NemizZeme
zabrénit ve svém Zivoté vSem stresujicim situacim,
ale mizeme omezit ty, za které si mizeme ve své
podstaté sami.

Udrzet mys! i télo v pohodé neni GpIné jednoduché,
ale existuje spousta drobnosti, které prispivaji k udr-
Zeni pohody:

* dilezita je osobni disciplina

e urceni priorit

e je dobré planovat si ¢as

* naudit se efektivné odpocivat

* dostatek kvalitniho spanku

e pozitivni mySleni

e drobné kaZdodenni radosti

NejCastéjSim problémem v dnesni dobé je, Ze kazdy
ma nedostatek ¢asu, nebo si to lidé alespon mysli.
Spravné organizace €asu je u lidi stejnym nedostat-
kem, jako tfeba spravné hospodareni s penézi. Tyhle
véci se prosté nikde nevyucuji a ne kazdy ma priroze-
né nadani to zvladat sdm. Pokud uZ ¢lovék nestiha, je
dobrou pomiickou udélat si vzdy vecer plan na dalsi
den, at uZjen v hlavé, nebo i treba na papir. ,Co miizes
udélat dnes, neodkladej na zitfek“, je to sice pékné
heslo, ale pokud si naplanujete moc aktivit na jeden
den, a pak jich stihnete jen polovinu, rozhodné vam to
neprida na dobré naladé. Je potfeba mit Gas na préaci,
ale stejnou mérou i na odpocinek a kvalitni spanek.
Clovék musi byt schopen se také odménit za kvalitni
praci. Pokud cely tyden chodi ¢lovék poctivé do prace,
po vecerech de jako ki, a pak si na vikend naplanuje
tfeba praci, kterd ho neuspokojuje, ale zkratka se musi
udélat, je to Spatné. Je Iépe naplanovat si na vikend
néco, na co se miZe cely tyden téSit a co bude pro ¢lo-
véka dostateCnou odménou.

ZVLADANI STRESU

KdyZ je Elovék ve stresu, nemél by to nechat dojit
moc daleko. VétSinou feSime kratkodobé epizody.
Ty Ize regulovat pfedchazenim stresujicim situacim.
Pokud je ale stres dlouhodobgjsi, miZe se rozvinout
v zévazny zdravotni problém. DileZité je urCit, co
stres vyvolava. Nékdy to nevi ani sam pacient. Po-
kud nelze stres fesit pouze zménou Zivotnich rytmi,
pfipadné zménou prostiedi, Ize si pomoci tfeba
bylinkami, at uz aromaterapii, nebo nékterymi by-
linkami s antidepresivnim efektem. V nékterych
pfipadech miZe prakticky Iékaf napsat slaba anti-
depresiva bez nezadoucich efektt.

PRIRODNI CESTOU

Lécivé rostliny, které se vyuzivaji proti stresu, jsou
k dispozici prakticky v kazdé lékarné. Mezi takovéto
rostliny patfi napfiklad tfezalka teckovana (Hyperi-
cum perforatum), kterd je jednim z nejvyznamngjsich
pfirodnich antidepresiv. Trezalka zvySuje hladinu me-
latoninu snizenou vlivem depresi. Z rostliny se vyuziva
kvetouci nat. Neplati ovsem, Ze vSe, co je pfirodni, je
zaroven bezpecné. U tfezalky je potfeba byt zvlast
opatrny. Rostlina velmi rada interaguje s antidepre-
sivy za vzniku moc oklivych vedlejSich pfiznakd. Byly
zaznamendny i pfipady komatu, kdy pacient neuved|
|ékafi uzivani tfezalkovych drazé.

DalSimi tradiénimi rostlinami pouzivanymi pfi nervo-
zité a stresu jsou rostliny se sedativnim efektem. Jsou
to kozlik Iékarsky (Valeriana officinalis), chmel ota-
€ivy (Humulus lupulus) a meduiika lékaiska (Me-
llisa officinalis), které se vyuZivaji hlavné tehdy, po-
kud stres nedovoluje ¢lovéku spat. Muéenka pletni
(Passiflora incarnata) ma také uklidiujici vlastnosti,
vyuzivé se jak pfi problémech se spankem do zklid-
nujicich smési, tak pfi stresu do klimakterickych pre-
paratl. Mezi rostliny, které pomahaji organizmu zvla-
dat stresové situace a pfizpUsobit se zméném, patfi
eleuterokok (Eleutherococcus senticosus) a dalsi
rostliny ze skupiny adaptogenti.

ANTIDEPRESIVA

Medikace u depresi je stdle ve vyvinu. Prvni antide-
presiva byla pouZita v 60. letech: iproniazid - ktery byl
na pocatku vyvoje IMAO (inhibitory monoaminooxida-
zy) a dalsim antidepresivem byl imipramin. Antidepre-
siva se déli do tzv. generaci, také je mozné je délit podle
chemické struktury, ¢i mechanizmu G¢inku. Tabulka 3
obsahuje jen zakladni déleni, nékdy je uvadéno mimé
odlisné zarazeni antidepresiv do lIl. a IV. skupiny.
Medikace jsou ovSem pouze polovina dspéchu.
Rozhodné by pacient nemél spoléhat pouze na léky.
Dule7ité je o problémech mluvit, snaZit se odstranit
iniciacni problémy, pokud to jde. Pro Iékafe to ovsem
také neni zcela jednoduché. Psychiatr nemiZe tak
snadno predpovidat, jak pacient na IéCbu zareaguje,
tak jako napfiklad chirurgové - 4 tydny rehabilitace
a budete fit. U antidepresiv se prvni efekt projevuje
tak po 3 - 4 tydnech, ale standardné je to tak 5 - 6
tydnd. Pokud ovSem pacient nereaguje, nebo se ob-
jevuji nezadouci Gcinky, je tieba vybrat jiny Iék. A zase
se Cekd, jak pacient zareaguje.

Tabulka 3 - Prehled specifickych antidepresiv

DULEZITA ULOHA LEKARNIKA

Stres je tématem prioritné pro Iékafe. Pro Iékérnika
to ovSem znamena mnoho povinnosti a znalosti. Po-
kud je pacient ve stresu &i Spatné spi, Ize nabidnout
bylinna parafarmaceutika. Pokud uz dostane pacient
predepsana antidepresiva, mél by byt vidy upo-
zornén na mozné vedlejsi Gcinky 1kl a na rizikové
kontraindikace ve vztahu k pfirodnim latkdm (¢ajim,
tabletdm, tinkturdm). Navic nékterd antidepresiva
jsou pfi dlouhodobém uZivani ndvykova, a pak jsou
Casto pfedmétem falSovani receptil a kradeZi razitek
Iékartl, etc.

CO RiCI NA ZAVER?

Psychika Glovéka je jeho nedilnou soucasti, vnitini
klid, pohoda a vyrovnanost by méla byt jakousi sa-
moziejmosti. Pe¢ujme tedy o své duse tak, jak pe-
Cujeme o svéa téla. Pér takovych samoziejmych rad
na konec:

e spravna Zivotosprava, prostor pro odpocinek
a kvalitni spanek

« eliminovat stresové situace

¢ nebat se svérit své psychické zdravi odbornikovi

A na uplny zavér: ,Carpe diem (uZivej dne), Zivot je
kratky.“
RNDr. Lenka Grycova, Ph.D.

Zdroje:

Prasko J.: Uzkostné poruchy, Interni medicina pro
praxi, 2004, 10, 500.

Priisa I.: Deprese a lzkost v ambulanci praktického
|ékafe, Interni medicina pro praxi, 2006, 3, 136.
Ceskové E.: MoZnosti farmakoterapie deprese, Prak-
tické Iékarenstvi, 2006, 6, 261.

Kopeéek M.: Jak predpovédét, Ze pacient odpovi
na |écbu antidepresivy?, Psychiatrie pro praxi, 2007,
8, 247.

Rackova S., Jan( L.: Farmakoterapie (izkostnych po-
ruch, Psychiatrie pro praxi, 2006, 3, 112.

Skupina Projev
l.generace Klasicka a tricyklicka antidepresiva
Il.generace Antidepresiva s heterocyklickou strukturou
SSRI (Inhibitory zpétného vychytavani serotoninu)
NRI (Inhibitory zpétného vychytavani noradrenalinu)
lll.generace
NDRI (Noradrenalin dopamin reuptake inhibitor)
SARI (Antidepresiva se zdvojenym serotoninovym plsobenim)
Dualni antidepresiva
IV.generace SNRI (Inhibitory zpétného vychytavani serotoninu a adrenalinu)
NaSSA (Noradrenergni a specificky serotonergni antidepresivum)
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CESTA K TRVALE REDUKCI VAHY
NEMUZE JiT POUZE PRES ZALUDEK

Otazky pro lvu Malkovou

TIP PRO LEKARNIKY

VYCVIK V KOGNITIVNE BEHAVIORALNi
PSYCHOTERAPII (KBT) OBEZITY

Spolecnost STOB porada ve dnech 20. - 22. 4. 2012
(patek-nedéle) vycvik v kognitivné behavioralni
terapii obezity pro mimoprazské odborniky - Iéka-
fe, psychology, farmaceuty a pod. Béhem vikendu
se seznamite s teoretickymi zaklady KBT a hlavné
s programem, ktery miZete aplikovat jak individu-
alné, tak skupinové v lIékarnach. ObdrZite mnoho
praktickych pomiicek nutnych k aplikaci tohoto
zplisobu terapie obezity. Informace a prihlasku zis-
kate na www.stob.cz, rubrika pro odborniky (vycvik
lektorti) nebo u PhDr. lvy Malkové, malkova@stob.cz
(tel. 608834816). Zde si miiZete objednat do Iékar-
ny i atraktivni materialy (pfehled na www.stob.cz,
rubrika pomticky)

JAK TO VSECHNO SE STOBEM VLASTNE
ZACALO? CO BYLO PRVOTNIM
IMPULZEM, MYSLENKOU K JEHO
ZALOZENI?

Byla jsem obézni dité. Jednak proto, Ze obezitu
opravdu mame v nasi rodiné v genech a taky proto,

Ze jsem rada jedla. Na stfedni $kolu jsem vstoupila
se sedmdesati kily. Pak pfiSlo studium na vysoké
- obor psychologie a spousta kamaradek, coZ byla
studnice ,zaruc¢enych“ tipl jak zhubnout! Télo se
pochopitelné branilo a vaha kolisala od 65 do 75
kilograml do doby, neZ jsem zaCala pracovat
na své diplomové prdaci. Vybrala jsem si pro svou
diplomovou praci téma ,Kognitivné-behavioralni
terapie obezity“. UZ tehdy mi bylo jasné, Ze cesta
k trvalé redukci vahy nem(ze jit pouze pres Za-
ludek: Ze mysleni (kognice) je rozhodujici. V této
dobé, v roce 1975, nebylo o tomto psychoterapeu-
tickém sméru u nas v podstaté témér nic znamo,
ale ze svych cest do zahranici jsem si vzdycky pfi-
vezla néjakou literaturu.

Také jsem Zzjistila, Ze vSude po svété kromé par zemi
funguji tzv. Weight Watchers: kluby strézcd vahy, které
organizuji pro zdjemce skupinové hubnuti. Navstivila
jsem tyto kluby v nékolika zemich a uZ tehdy ve mné
uzralo presvédceni, Ze néco tak uzitecného by mélo
byt i v nasi zemi. MySlenka skupinového hubnuti se
mi libila, ale napIné sezeni jsem si predstavovala
jsem nastudovala teorii kognitivné-behavioralni tera-
pie, za néjakou dobu jsem k tomu pfidala i své osob-
ni bohaté zkuSenosti s hubnutim a tvofivost, a v roce
1990 se zrodil STOB. Cela moje rodina zahdjila zcela
novou etapu naseho Zivota: ja jsem hyfila napady
a m0j muz mé usmériioval, aby byly realizovatelné
v praxi. Po mnoha letech mraven¢i prace se zdafilo,
Ze STOB organizuje kurzy ve vice nez sto méstech a je
uznavan jako soucast komplexniho pfistupu k terapii
obezity v Ceské republice.

OCEKAVALA JSTE TAKOVY ROZVOJ SVE
SPpLEéNOSTI, NEBO TO PRO VAS BYLO
SPiS PREKVAPENI?

Pred 30 lety, kdyZ jsme zacinali, tak by mé asi ne-
napadlo, Ze kurzy budou organizovany ve 100 més-
tech. Dale mé ani ve snu nenapadlo, Ze se bude
hodné aktivit pfesouvat na internet, ktery v té dobé
neexistoval a Ze bude existovat stobklub, takovy
maly facebook, kde je zaregistrovano pres 50 000
osob. A taky mé nenapadlo, Ze si budu plnit své
cestovatelské touhy a Ze budeme organizovat okolo
25 redukéné kondicnich pobytl za rok, a to nejen
v krajich ¢eskych ale napt. letos jiz lidé spokoje-
né hubli na Sri Lance a na Kanarskych ostrovech
a na podzim poradame exotické hubnuti na Made-
ife a v Turecku. A v neposledni fadé stoupa i zajem
|ékarnik o naSe vycviky lektorl, protoZe nechtgji

jen prodévat Iéky, ale mit i tfeba poradenska od-
poledne. Mnoho lidi téZ vyuziva naSich praktickych
materidll a opét stoupd zajem lékarnikli o jejich
prodej, protoZe jimi umochiuji efektivitu redukce
vahy pomoci Iéki €i doplikl stravy.

DOTAZY NA VASE DETSTVi JSOU
POMERNE CASTE. CO DOSPIVANI

A PUBERTALNI LETA? TAKE JSTE
PROPADALA ZACHVATUM DRASTICKYCH
DIET A ,ZARUGENYCH“ PROSTREDKU
NA HUBNUTI?

Na vysoké Skole jsem prestala chodit na obédy
a také jsem vic experimentovala s riiznymi dietami,
které zrovna kolovaly mezi kamaradkami, a tak jsem
si kromé zdédénych dispozic k obezité jesté vic zd-
sporiovala metabolismus. O prézdnindch jsem
vzdycky o par kilo zhubla. Jednak jsem pracovala
jako prévodce CKM na sportovnich pobytech, a jed-
nak jsem kazdy rok nékam vycestovala s tehdejSim
pfislibem 220 dolard, takze mi na jidlo opravdu ne-
zbyvalo. Télo se vSak branilo a tak to, co jsem v ex-
trémnich podminkdach zhubla, jsem zase pres rok na-
brala. Moje vaha se tehdy pohybovala v rozmezi 65
az 75 kg (po Vanocich, kdy jsem jedla vice sladkého).
Dé se fici, Ze jsem za sv{j Zivot zhubla nékolik desitek
kilogram.

ALE NA DETSTVi SE PRECI JEN ZEPTAM.
VZPOMENETE SI NA SVEHO TEHDEJSIHO
OBLIBENEHO HRDINU?

Mym oblibenym hrdinou byl Vinnetou, asi proto, Ze se
zastéval slabsich a chtél dobro. My se také snazime,
aby se obézni méli dobre a nebyli Sikanovani za svoje
kila navic - a aby se jim Zilo lépe.

VE VASICH PROGRAMECH PRY‘MIM(‘)
JINE RADITE, JAK PRI HUBNUTI POSILIT
VLASTNI VULI. MUZETE UVEST NEJAKY
PRIKLAD?

Nase metodika pravé uci, jak prevést teoretické
poznatky do praktického Zivota. Metoda kognitiv-
né-behaviordlni psychoterapie, kterd se ukazuje
v terapii obezity jako jedna z nejefektivnéjsich, vy-
chazi z teorii uceni, kdy uceni se zde chape ve vetsi
§ifi nez tomu bylo dfive. Neni to pouhé osvojovani
si védomosti, ale vysledkem procesu uceni jsou
zmény v chovani, mysleni a emocich. Reakce vzni-
kajici ucenim nemusi byt samoziejmé vidy pozi-
tivni, ale mohou byt i negativni, napf. vytvareni
zlozvyk( - v naSem pfipadé uceni se nevhodnym
stravovacim a pohybovym navykdm. Oproti jinym
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metoddm hubnuti se tato terapie nezamysli pou-
ze nad chovanim - tedy, co jist, ale také jak docilit
spInéni pfedsevzeti a posileni viile. UEi obézni, jak
fesit stresy jinak neZ jidlem, jak ovlddat nevhod-
né myslenky a emoce, které Casto déli jejich zivot
na etapu hubnuti a etapu sbirani sil na dalsi hub-
nuti, kdy se v jidle viibec nekontroluji a kila jdou
znovu nahoru. Tato metodika nikoho neochuzuje
0 poZitek zjidla, ale vede k postupné zméné stravo-
vacich a pohybovych navyki. Tato zména by méla
vést nejen k trvalym vahovym Gbytk(im, ale i ke zvy-
Senf kvality Zivota.

Do nasich kurz(i pfichézeji lidé, ktefi svij Zivot pro-
hubli - stfidali obdobi drastickych diet a sbirani
sil na dalSi hubnuti, protoze se soustfedovali jen
na zmeénu v chovani. Kdyz se vSak nauci pracovat i se
svymi emocemi a mySlenkami, které k nevhodnému
chovanivedou - dokazi zménit i tzv. cernobilé mysleni
a zvladat emoce jinak nezZ jidlem. D& se fici, Ze maji
vetsi vali.

NEJRUZNEJSICH DIET JSOU DNES
TISICE. KTERE POVAZUJETE

ZA PROSPESNE; JESTE RELATIVNE
NESKODNE A VYLOZENE ZDRAVi
SKODLIVE?

Prospésné jsou ty, které vedou k pfimérenému ener-
getickému pfijmu, k sprdvnému poméru Zivin (pfi
niz8im pfijmu 30 % energie z bilkovin, 40% ze sa-
charidi s vybérem sacharidi s mensim glykemickym
indexem, 30 % tukli s vybérem zejména rostlinnych
tukli z celkového energetického piijmu) a spravny
rezim. JidelniGek by mél byt pestry a mél by hubnou-
cimu chutnat, protoZe i pfi redukci véhy musi zdstat
Clovék labuznikem.

DalSi velkou oblasti jsou nizkoenergetické bilko-
vinné diety, které maji racionalni jadro, kdy pfi
malém pfijmu dodaji do téla zakladni Ziviny. Nejsou
jisté zakladem hubnuti, ale pokud jsou indikovany
a pod odbornym vedenim, mohou byt G¢inné.

V nasi zemi vSak prevlada laicka nabidka na re-
dukci vahy a obchodnici vyuZivaji toho, Ze touha
bezpracné zhubnout je tak mocna, Ze u oslovenych
pfevladnou emoce nad rozumem. Kupuji tedy i za-
zraky - Gaje, kavy, kofeni, zazratna mydla, tablety,
(nemyslim tim farmakoterapii), ndusnice apod.,
které nijak metabolismus neovliviuji, a tudiz se ani
nehubne a mohou Skodit dusi, ale ne télu, takze
jsou relativné neskodné.

Dnes je boom nabidky poradenstvi ve Slevoma-
tech, kdy se nechavame zlakat zlevnénymi nabid-
kami poradenstvi typu - ,Potfebujete detoxikovat
organismus? Nejde vam hubnuti?“ Doporu¢ime
vam presné potraviny, po kterych budete zaruéené
hubnout! (Obor nutrigenomika, kde tomu mozna
jednou tak bude, se teprve vyviji a uréovat hubnou-
ci potraviny dle krve, metabolickych typu apod. je
vsoucasné dobé védecky nepodloZené, a tedy trou-
falé). KaZdy chce byt za praci odménén a vétsinou

Mnoho pomiicek ziskate v ramci vycviku KBT obezity nebo si je miiZete objednat na www.stob.cz

zézracnych drahych potravnich doplik(. Pokud
chce mit hubnoucijistotu fundovanych rad, je treba
se obratit na odborniky s dostate¢nym vzdélanim
- to znamend zejména na nutricni terapeuty (dfive
dietni sestry) a obezitology (j. €kafi), ktefi si vam
nedovoli nabizet s jistotou neovérena tvrzeni, jak
to nékdy ¢ini vyZivovi poradci. VyZivového poradce
miZe délat kdokoliv, a tak Ize narazit na poradce
seriozniho ale také na toho, jehoz hlavnim motivem
je prodej zazrak( na hubnuti a o vyZivé toho mulize
védét méné nez jeho klienti.

Nebezpeéné mohou byt ty diety, které vedou k nizké-
mu energetickému piijmu (plsty, procistovaci diety)
a nevyvaZenému obsahu Zivin (jednostranné diety
typu tukoZroutské polévky apod.)

CO TAK NEJCASTEJI NAKUPUJTE PRI
NAVSTEVE LEKARNY? JAKE PRODUKTY
VAS ZAJIMAIJI?

Jsem rada orientovana v nabidkach na hubnuti -
takZe obCas zajdu do |ékarny a sleduji novinky. Mam
rada sladké, tak to feSim proteinovymi tyGinkami,
které si v 1ékarné kupuji. No a protoZe jsem vasnivy
cestovatel a pofadame mnoho pobytl u mofe (napf.
v lednu to byla Sri Lanka a v Gnoru Kanarské ostrovy,
na podzim to bude Turecko a Madeira) tak nakupuiji
pro klienty vSe potfebné - od antialergik po prostred-
Ky proti zacpé ¢i prijmu apod.

JESTE K SORTIMENTU LEKAREN.
DOPORUCILA BYSTE NEJAKY

TYP PROSTREDKU K PODPORE

HUBNUTI (CAJE, DOPLNKY STRAVY,
TUKOMERY...?)

Doporucéila bych méici pfistroje - urcité vahy, tuko-
méry, krokoméry. Na hubnuti rozhodné ne potravni
dopliky, kde jsou namichany nnapf. kyselina hydro-
xycitronova, CLA apod., jejichZ Gi¢innost neni védecky
podlozena.

Doporucila bych volné prodejné Iéky, napt. alli a generi-
ka. Pro ty, kteff trpi hladem €i zdcpou - viakninu, Ci spe-
cidlni viakninovy zdravotnicky prostfedek Obesimed.

JE OBECNE ZNAMO, ZE KE SNIiZENi
HMOTNOSTI JE TREBA KOMBINOVAT
ZMENU JIDELNICKU S AKTIVNIM
POHYBEM. {AKY DRUI-! POHYBU JE )
PRO ZPRAVE HUBNUTI NEJVHODI\[EBI

A JAKY NAOPAK ZCELA NEVHODNY?
Pohybovou aktivitu pokladam za velmi dileZitou,
a proto i naSe kurzy se skladaji z hodiny pohybové
aktivity a z 2 hodin psychoterapie. Diilezité je, aby
Clovéka pohyb bavil - proto nabizime mnoho dru-
hi pohybovych aktivit - prehled je na www.stob.cz
cviceni. Kazdy zvladne jisté chizi, jesté lépe nordic
walking, modifikovany aerobik, akvaaerobik, cvi¢eni
na fitballech apod. Nevhodné jsou nékteré madni
trendy, které vedou k pili§ vysoké tepové frekvenci
a zatéZuji klouby (napf. Zumba).

JE RYCHLE HUBNUTI NEZDRAVE? JAKY
J‘E PODLE VA} »IDEALNI“ VAHOVY
UBYTEK V ZAVISLOSTI NA CASE?

Cim men3i zménu udéléte, tim je vétsi nadéje na tr-
valy Uspéch. Z toho plyne, Ze idedlni je pomalejsi
hubnuti - doporucujeme tak pil kg do tydne. Je to
vSak samoziejmé individudlni - zaleZi na vahové
anamnéze, na stupni nadvahy ¢i obezity, na pohybo-
vé aktivité apod.

JAK SE DA VYHNOUT T2V. J0-JO EFEKTU?
CO BYSTE PORADILA?

Je nutné se smifit s faktem, ze hubnuti a udrZeni
dosazeného vahového lbytku jsou dva zcela odlis-
né procesy. Pokud jsou klienti Gspésni pfi hubnuti,
neznamena to jesté, Ze budou automaticky Gspésni
i pfi udrZeni si zredukované vahy. VétSina programii
se soustfedi pouze na redukci vahy. Pfitom udrzet
vahu se musi hubnouci zrovna tak ucit, jako ji re-



dukovat. AZ na vyjimky nelze na ¢lovéka zhublého
pohlizet stejné jako na jedince, ktery nikdy obézni
nebyl. Musi se kontrolovat cely Zivot, ale nemusi to
byt kontrola neradostna A tu pravé ucime ve STO-
Bu. Velkym pomocnikem pro udrzeni véhy je také
komunitni web www.stobklub.cz. Podrobnéjsi
metodika k udrZeni vahovych (bytk( je popséna
v knize Hubneme s rozumem, zdravé a natrvalo (lze
objednat na www.stob.cz).

CO DELATE VE VOLNEM CASE? MATE
NEJAKEHO KONICKA, ZALIBU?

Velice rada sportuji - mam rada vse, kde je balon -
nejradéji hraji tenis, odbijenou, rdda chodim a zkou-
§im i rdzné druhy dalSich pohybovych aktivit.

A cestovatelskou vasen si pInim tim, Ze hledam nova
mista pro nase kondicné redukeni pobyty, kterych or-
ganizujeme zhruba 25 do roka.

NEPODELILA BYSTE SES NASIMI
CTENARI 0 SVUJ OBLIBENY KUCHARSKY
RECEPT?

Kniha Hubneme s rozumem tvofivé obsahuje mnoho
receptl a tipl na snidang, svaciny, obédy, veCere

i mlsani - zde najdete tolik receptti, Ze se kombinace
nebude opakovat stovky let.

JAKE JE VASE NEJOBLIBENEJSI JiDLO,
KTERE JE VHODNE | PRI HUBNUTI?

Mé&m rada témér vSechno - tak tieba néjakeé libové
maso, rybu, k tomu dva malé brambdrky a hodné
dobré zeleniny, mdm rada mlééné produkty, dobry
jogurt nebo tvaroh, do toho tfeba ovoce, mam rada
dobrou kavu, kdy si naslehdm z mléka pénu, mam
rada ovocnou zmrzlinu, kterou si udélam tak, ze roz-
mixuji zmrzlé ovoce a k tomu ddm mléko a sladidlo
a takovych jidel je spousta. A vecer k pocitaci 2 dcl
bilého vina.

MATE NEJAKE SPECIALNI TRIKY, JAK
PRIPRAVIT CHUTNE JiDLO, KTERE
BUDE CHUTNAT CELE RODINE, ALE
KTERE PRITOM NEBUDE PRILIS
KALORICKE?

Pfi servirovani jakéhokoliv pokrmu by mélo byt
pravidlem, Ze polovinu talife tvofi zelenina, tvrtinu
bilkovina a ¢tvrtinu sacharid. TakZe tfeba knedlo
vepio zelo - polovinu talife tvofi zeli, Ctvrtinu libo-
vé maso a Gtvrtinu dva knedliky, které jsou rozpd-
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lené, takZe opticky na talifi vypada, Ze jsou Ctyfi.
A spoustu dalSich ndpadil ziskate v materidlech
spolecnosti STOB napf. v kalendafi Kam kracis
s recepty v kalorické a odlehcené varianté nebo
v elektronickém Casopise Pochutnej si se STOBem,
ktery je zdarma na www.stob.cz. Triky a figle si mi-
Zete také vyménovat v rdmci komunitniho webu
na www.stobklub.cz.

JAK NEJRADEJI RELAXUJETE A CiM
TISITE ROZJITRENE NERVY NEBO
STRES?

Musim fici, Ze mam asi Stésti, ale v Zivoté moc stres(i
nezazivam, a nebo diky kognitivni terapii si snazim
vzdy i negativni udélost pfeznackovat do pozitivna.
A kdy?Z uz - tak pohyb a vyjimecné sladké.

JAKE JE VASE MOTTO, C1 OBLIBENE
ZIVOTNI ,, MOUDRO?“
TéméF na vSem najit néco dobrého, néco pozitivniho.

Za odpovédi dékuje
Filip Rosenbaum
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Tajenku zasilejte na adresu P.0.BOX 6, 109 01 Praha 10 - Petrovice, na e-mail: pharmanews@pharmanews.cz nebo SMS na tel.: 777 268 259 do 10. 5. 2012.
10 lustitelt odménime. Vyherci kiiZovky z ledna 2012: Zdena Mrkvickova, Neratovice; Mgr. Blanka Johnova, Mlazovice; Michaela Kundrtova, Most; Hedvika Fuchsova,
Rakovnik; Marie Duskova, Lovosice; Pharm.Dr.Milena Cikanova, B&la nad Radbuzou; Dita Jefabkova, Litomé&Fice; PharmDr.Irena Siposova, Dolni BeneSov; PharmDr. Ka-
tefina Stavova, Moravské Budéjovice; Jana Trejtnarova, Dobruska



Konference

POZVANKA NA ODBORNOU KONFERENCI PRO FARMACEUTICKE
ASISTENTY A LEKARNIKY

PRUHONICE 11. 5. 2012

KONFERENCE PORADANA VYDAVATELEM

CASOPISU PHARMA NEWS

Termin: 11. 5. 2012

Misto: HOTEL FLORET, Kvétnové namésti 391, Priihonice
Registracni poplatek: 300,-K¢ platba na misté pfi registraci nebo
250,-Ké bankovnim prevodem

Zajistime pro vas maximalni pocet kreditli a bodi dle platné
vyhlasky.

ODBORNY PROGRAM:

Ing. Edita Ryslava, PhD., Hypersenzitivita a erozivni defekty zubii - od diagnozy k 1éché

MUDr. Helena Maslova, Psychosomatika

MUDr. Pavel Némec, Syndrom suchého oka

Katefina Tulachova, Prehled éinnosti Sekce farmaceutickych asistentii Ceské asociace sester

PharmDr. Pavel Stransky, Dopliiky stravy a legislativa

Doc. RNDr. Milan Rehula, CSc., Optizorb - technologie tablet, ktera nastavuje novy standard v 16¢bé bolesti paracetamolem
MUDry. Jarmila Seifertova, Nadymani u déti

LIBEREC 26. 5. 2012

KONFERENCE PORADANA VYDAVATELEM CASOPISU

PHARMA NEWS

Termin: 26. 5. 2012

Misto: HOTEL ZLATY LEV, Gutenbergova 3, Liberec

Registracni poplatek: 300,-K¢ platba na misté pfi registraci nebo
250,-K¢ bankovnim prevodem

Zajistime pro vas maximalni pocet kreditii a bodii dle platné vyhlasky.

ODBORNY PROGRAM:

Ing. Edita Ryslava, PhD., Hypersenzitivita a erozivni defekty zubii -
od diagnézy k 1éché

PharmDr. Pavel Stransky, Dopliiky stravy a legislativa

MUDr. Jarmila Seifertova, Nadymani u déti

Lucie PFecechtélova, Prehled €innosti Sekce farmaceutickych asistentii Ceské asociace sester

Doc. RNDr. Milan Rehula, CSc., Optizorb - technologie tablet, ktera nastavuje novy standard v 16¢bé bolesti paracetamolem
Pfrednaska z homeopatie

NOVE: moZnost prihlaseni on-line na www.pharmanews.cz, kde také
naleznete cely program
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INTENZIVNI ANTIPERSPIRANT SPREJ KULICKOVY ANTIPERSPIRANT KULICKOVY DEODORANT

» Protisilnému poceni. » Proti zvysenému poceni. » Vhodny i pro pokozku citlivou na deodoranty

» 72 hucinnost. » 48 hucinnost. nebo po holent.

» Formule s G¢innymi antiperspiracnimi » Klinicky prokdzana ochrana proti poceni > Klinicky prokazand ochrana proti pachu 24 h.
slozkami (Aluminum Chloride a Aluminum a pachu. » Se zklidAujicim bisabololem.
Chlorohydrate). » Slehkou svézivini. » Idealni pro pacienty s atopickym ekzémem,

» Klinicky potvrzena 91% redukce poceni. b Vhodny pro citlivou pokozku, i po holent. lupénkou apod.

» Prokazana velmi dobra kozni snasenlivost. » Bezalkoholu, parfemace, barviv

» Bezalkoholu. K Enich latek

» Bezalkoholu. a konzervacnich latek.

MEDICINSKA PECE PRO KRASNOU PLET. EXKLUZIVNE V LEKARNACH.

WWW .EUCERIN.CZ ODBORNE PORADENSTVI B 466 029 444



