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To tu jeste nebylo!
® Prvni probioticky jogurt pro déti jiz od jednoho roku
® Jediny produkt na nasem trhu obsahujici unikatni
probiotickou kulturu Synbiotec

@ U¢inné pomdhd budovat imunitu u déti od raného véku
® V prichutich bandan, mrkev s jablkem a bily
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Milé Ctenarky, vazeni ¢tendri,

setkavame se na prahu léta, které pa-
nuje s neodbytnosti sobé vlastni venku
za okny i v naSich pribytcich. MySlenky se
od pracovnich povinnosti rozbihaji na vSech-
ny strany a mnozi v téchto dnech fesi, kde
a jakym zplisobem stravit dny zaslouzeného
odpocinku a nabrat nové sily. Také ratoles-
ti netrpélivé vyhlizeji konec Skolniho roku
a téSi se na prdzdninova dobrodruzstvi at
uz na chalupé u babicky nebo ve vzdalenych
primorskych lokalitach.

Casopis, ktery drzite v rukou, je nabity
tipy a ndpady pro vSechny, ktefi i na dovo-
lené pecuji o své zdravi a snazi se vyhnout

Q“‘rf‘,liéky a lékdrma

Obsah: 1 B

o Kalendar pro cestovatele

vSemoznym ndstraham. Jisté Vas
zaujmou rady tykajici se cestovni
lékarnicky a zdravi senior(l. Urci-
t& si prectéte prispévek o I16¢hé
priijmu, o novinkdch prispivajicich
k dobré kondici a zdravym moco-
vym cestdm. Zajimavosti je vSak
v tomto ¢isle daleko vic!

o Aktivni pristup k zanétlim mocovych cest a pochvy
o 0 (nejen) letnim problému mnoha Zen

o Spolehliva antikoncepce v injekéni formé

o Antibiotika nepomahaji vzdy a vSude

© Budte pripraveni pomoci sobg i drunym

o Poklad skryty v rajskych jablickach

e Jak se nenechat zaskocit letnim préijmem?

o Dbegjte 0 zdravi svych nohou
Pokud mohu vybrat a upoutat Vasi po- o Umite si poradit pfi kloubnich bolestech?

zornost, potom zcela urcité neprehlédnéte o Podzim Zivota proity v pohods a zdravi
zajimavy Clének Stétniho dstavu pro kontrolu o Biologicky 16k — nové &ance pro pacienty
l6&iv (SUKL) na str. 2. Jiz jste si zvykli, ze s artrtidou a lupénkou

tato instituce publikuje v naSem periodiku
pravidelng. OvSem tentokrat je to mimorad-
né poutavé téma pojednavajici o ockovani,
které souvisi s casem dovolenych stravenych
predevsim ve vzdalengjSich destinacich.

o (Onemocnét v Iét€? | to se staval
o MOJE LEKARNA pecue o seniory

Preji Vdam ni¢im neruSené slunecné dny
a abyste nejen v Iét€ neztrdceli optimismus
a obesli se — radgji - bez Iékard, sestricek
a lékd.

PharmDr. Zdenék Prochdzka,
Séfredaktor

inzerce

SAMOLECEN!I cz

Dobré rady z Iékarny

Bé&Zné internetové Iékarny nabizeji vyhodné nakupy, ovsem s vybérem Vam pfilis nepo-
mizou. Nasim cilem v8ak neni zaplava produkt(, ale vzdy dobra rada pro Vase zdravi!

e odborna on-line poradna

e doporuceni produktu pro dany problém
e prehlednost a systematické razeni

e archiv Casopisu Lékdrna a léky

e stald akéni nabidka a trvale nizké ceny
e nakup z pohodli domova

e rychlé vyfizeni objednavky

INTERNETOVA LEKARNA
ZALOZENA NA ODBORNEI\/I
PORADENSTVI

Navstivte nas a najdéte FeSeni svého
zdravotniho problému.

S U KI Lékarna Samoléceni.cz je registrovéna a kontrolovana Statnim tstavem pro kontrolu I6¢iv, nakupu léki se proto

u nas bat nemusite. Spokojenost zakaznik(i monitoruje Heuréka! 98 % zakazniki nas doporucuje dale.

Stitni datay pro kontrofu 1€


www.samoleceni.cz
http://www.samoleceni.cz/on-line-poradna
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LEKY A LIDE

0 kazdé uvedené vakciné je mozné jednoduchym zp(-
registrovanych é¢iv, napf. Pribalovou informaci (PIL),
Souhrn tidaji o pripravku (SPC) a dalsi.

Prostfednictvim ndzvu jednotlivych stétll je stranka
propojena s informacemi zvefejiovanymi na strankdch
Ministerstva zahraniénich véci CR.

KalendaF doprovazeji zakladni rady pro cestovatele,
které vypracovala MUDr. Jana Malinovd, primarka Kli-
niky pracovniho a cestovniho lékafstvi Fakultni nemoc-
nice Kralovské Vinohrady:

1. Pred odjezdem do zahrani¢i si nechte zkont-
rolovat sviij zdravotni stav (vCetné prohlidky
u stomatologa a gynekologa).

2. Zjistéte si datum posledniho oékovani proti
tetanu.

3. Vpfipadé, Ze je doporuceno ockovani, nechte si
v dostateéném predstihu pied odletem apli-
kovat oékovaci latky (vhodny termin je cca 6—8
tydn( pred odletem).

4. Pied navstévou specialisty na cestovni me-
dicinu si pfipravte pfesny plan cesty.

5. Pokud vdm lékar doporucil antimalarika, zaéné-
te je véas a dle doporuceni Iékare uZivat.

6. Nezapomerite na zakladni vybaveni lékarnicky.

7. Vezméte s sebou repelenty a opalovaci krémy
s vy$$im faktorem.

8. Vodu pouzivejte jen balenou, popfipadé z pro-
véfeného zdroje, nepouZivejte led.

9. VSechny potraviny uvarte, oloupejte, nebo je
nechte byt.

10. Pozor na volné pobihajici psy a jina zvirata.
11. Respektujte nabozenské a kulturni zvyklos-

ti v navstivené destinaci.

12. V pfipadé zdravotnich obtizi informujte po na-

vratu svého Iékai'e o pobytu v zahranici.

Statni Gstav pro kontrolu I1é&iv (SUKL) prostiednictvim Informaéniho por-
talu pro verejnost na webové adrese www.leky.sukl.cz nabizi informace
o oékovani pro cestovatele. Vétsina cestovatelu p¥i planovani své cesty é&i
dovolené zvazuje vhodnost oékovani. Potiebné informace muze kazdému

navstévnikovi Informaéniho portalu pro verejnost poskytnout interaktiv-

Mate-li dal$i dotazy na toto téma, je mozné vyuzit
sluzby dotazovani odborniki na adrese http://www.
leky.sukl.cz/zeptejte-se. Tato sluzba samozfejmé ne-
nahrazuje osobni konzultaci s lékarem, ale mlze vam

ni Kalendar pro cestovatele. pomoci s obecnymi dotazy.

Na mapé svéta si navstévnik zvoli lokalitu, do které se
chysta odcestovat. Nasledné se objevi souhrn vSech
onemocnéni, kterd byla v dané zemi, popfipadé v né-
které jeji casti, zaznamenéna. Udaje jsou doplnény
vypisem vakcin, je? jsou v Ceské republice schvaleny
a zaroven i aktivné obchodovany, a kréatkou informaci
o0 aplikaci vakciny pred cestou. Zavérem je zde uve-
dena informace o povinnosti ¢i vhodnosti jednotlivych

ockovani, kterd v nékterych pfipadech zahrnuje i odkaz
na mapu s vyskytem nemoci, zpracovanou Svétovou
zdravotnickou organizaci.

Kliknutim na ndzev onemocnéni se zobrazi blizsi in-
formace o o¢kovani, riziku nakazy ¢i zplisobu aplikace
vakciny. Stranka také pfimo odkazuje na dal$i udaje
zvefejiiované k dané problematice Svétovou zdravot-
nickou organizaci.

Bohaté cestovni zaZitky a $tastny névrat preje SUKL.

SUKL

Statni Gastav pro kontrolu lé&iv
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AKTIVNI PRISTUP |
K ZANETUMMOCOVYCH
CEST A POCHVY

MUDr. Tomas Fait, Ph.D.,
Gynekologicko-porodnicka Klinika

Mocopohlavni soustava
a posevni ekosystém

Zatimco v pochvé Zeny v reprodukénim véku zije dle
rliznych autord 50—100 druh( bakterii, mogové ces-
ty jsou v idedlnim stavu sterilni. Vagindlni mikroflora
je dynamicky se ménici ekosystém, ktery je ovlivnén
mnoha okolnostmi. Vedle hormonadliniho stavu se zde
projevuje i stav imunitniho systému, sexudlni aktivity,
intimni hygiena ¢i dieta.

Dominantni jsou v pochvé bakterie rodu Lactobacil-
lus. Tyto bakterie pfeménuiji Zivogisny Skrob glykogen
na kyselinu mléénou, produkuji peroxid vodiku a/
nebo bakteriociny. Potlacuji tak rést jinych mikroor-
ganismd, maji schopnost tvorit komplexy s patogen-
nimi mikroby, a branit tim jejich pfilnuti na sliznici
genitdlu. Pri oslabeni populace laktobacildl dochdzi
k premnozeni ostatnich bakterii, které se z plivodné
prirozeného a ,pfatelského” osazenstva zméni v pa-
togeny.

Sliznice mocCovych cest je ve stavu zdravi prosta bak-
terii. Pred infekci ji chrani pfirozené pH moci a slozky
slizniéniho imunitniho systému.

V' mocovych cestdch je nejcastéjSim patogenem
Escherichia coli, v pochvé kvasinky rodu Candida,
bakterie rodu Streptococcus, Enterococcus, E. coli
a dalsi.

Infekce a dysmikrobie

Az 70% Zen nav$tévuje gynekologa s tzv. vaginalni
dysmikrobif ¢i infekei, projevujici se jako vytok. Asi
20 % Zen ma osobni zkuSenosti se zanéty dolnich
mocovych cest. Pétina z nich zaZije opakovani tohoto
onemocnéni. S poctem opakovani narista vyznamné
riziko, Ze obtiZe pfejdou v chronicky zanét.

Zdakladnimi kroky prevence jsou udrZeni spravného
poSevniho prostiedi a posileni slizniéni imunity mo-
¢opohlavni soustavy. VSem Zendam se doporucuje
uzivat probiotika lokélné nebo systémové. K ochrané

UK a /FN, Praha

mocovych cest jsou ¢asto doporucovany extrakty
z brusinek, manoza ¢i jiné latky s pfirozenym antiin-
fekEnim potencialem.

Probiotika

Probiotika jsou Zivé nepatogenni mikroorganismy
s priznivym vlivem na zdravotni stav &lovéka. Radf
se k nim predevsim zdravi prospésné bakterie mléc¢-
ného kvaSeni (laktobacily, bifidobakterie), ale i jiné
druhy bakterii (enterokoky, nékteré kmeny E. coli)
a kvasinky.

Rlist a mnoZeni probiotik Ize piznivé ovlivnit prebioti-
ky. To jsou oligo- nebo polysacharidy (slozené cukry),
k jejichz fermentaci dochdzi vlivem stfevnich bakterii
v tlustém streve.

Extrakt z brusinek a ibisSku

Mechanismus U¢inku extraktu z brusinek spociva
v ovlivnéni kyselosti moci kyselinou hippurovou,
a zejména v zablokovani schopnosti bakterii prilnout
ke sliznici mocovych cest pomoci proanthocyanidi-
nd (barevné latky z brusinek).

Brusinky maji vysoky obsah minerdll, vitamind,
stopovych prvkd, organickych kyselin a vlakniny.
Jsou tedy i vhodnym dopliikem stravy. Dle dostup-
nych studii jsou povazovany za zcela bezpe€né pro
téhotné. Maji pomérné vysoké mnozstvi kyseliny
Stavelové, které by se méli vyhnout lidé se sklonem
k tvorbé $tavelanovych ledvinnych kamenti. Vzhle-
dem k rozporuplnym Udajiim o Ggincich pouzivani
brusinek u pacientl uZzivajicich warfarin, je nékdy
doporucovano sledovani takovych pacientd pfi prv-
nim uZivani brusinkového extraktu.

Mandza funguje podobné jako proanthocyanidiny
z brusinek — rovnéz zabranuje pfilnuti bakterie E.
colik burikdm sliznice mo¢ového méchyre.

Extrakt z ibiSku (Hibiscus sabdariffa L) UTIRose™ pi-
sobi antibakterialné proti E. coli, Staphylococcus au-
reus, Bacillus subtilis a Pseudomonas aeruginosa.

CANDILAC DUO

Potizemi v oblasti mocového a pohlavniho
traktu trpi v dnesni dobé podle Udaji gy-
nekologt priblizné 70% zen. V letnich mé-
sicich se tento problém stdva aktualnéj-
§im, zeny jsou vystaveny vySSi
pravdépodobnosti vytvoreni podminek
prihodnych pro vznik téchto potizi (koupa-
liSté, vysoké denni teploty atd.). Zakladnim
predpokladem zvladnuti téchto zatézuiji-
cich faktord je udrzet fyziologickou rov-
novahu v prirozené posevni mikroflére.

Charakteristika:

Candilac DUO obsahuje dva druhy tobolek:
Cervené tobolky obsahuji extrakt z ame-
rickych brusinek a patentovany extrakt z
ibiSku sabdarifského UTIRose™. Obé latky
se vyznacuji vyznamnou schopnosti udr-
zet dot€enou sliznici ve fyziologickém sta-
vu, ¢imz se zamezi $kodlivému plsobeni
rizikovych bakterii na tyto sliznice.

Bilé tobolky obsahuiji vysoce kvalitni pro-
biotickou kulturu kment Lactobacillus
s nazvem SYNBIOTEC. Tyto bakterie maiji
mimoradné vysokou schopnost pfilnout
k burikam sliznice strev, které se podile-
ji na tvorbé a udrzeni zdravé imunity,
spravném traveni, a pfiznivé ovliviiuje
mistni imunitu posevni sliznice. Mimorad-
na schopnost pfilnuti se projevuje také
dlouhodobou ucinnosti.

Pouziti: Diskomfort v mocovych ces-
tach a pohlavnich organech.

Davkovani: 1 cervena tobolka a 1 bila
tobolka rano nala¢no, zapit sklenici vody;
davku Ize zvySit na 1+1 kapsle rano a 1+1
kapsle vecer pred spanim. Pro dosazeni
optimalniho komfortu se doporucuje pfi-
pravek uzivat minimalné 2 meésice.

CANDILAC DUO

ERRILAC BTy vy gt ey
e ' B pber
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Profil zpracovala odborna redakce
Edukafarm.
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http://www.samoleceni.cz/2546027/candilac-duo-cps.20-20
http://www.samoleceni.cz/probiotika-a-prebiotika
brusinek

Femigel® — prirodni gel pro
udrzeni intimniho komfortu

| dnzerce

20 (NEJEN) LETNIM
z i Zku$enosti nasich ¢tenarek
PROBLEMU

Edita H., 28 let

~DFive mé trdpily obtiZe

jako pdleni, svédéni a dal-

$i neprijemné pocity, které
doprovdzeji riizné vagindlini
mykdzy. Musela jsem casto
navstévovat svého gynekolo-
ga a uzivat Iéky, které vyresily
pouze akutni problém. Obtize
se vSak opakované vracely,
zvldsté po uzivdni antibiotik
nebo ndvstéve bazénu. Jednou
jsem si na doporuceni lékdrnice
koupila Femigel. Po nékolika
aplikacich neprijemné potize
ustoupily, aniz bych musela

<
Z
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T
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Odbormna redakce Edukafarm
Zena a jeji lokalni imunita
Pokud je Zena celkové zdrava a netrpi poruchami obranyschopnosti, dokéze
se snadno vyrovnat s mirnymi vykyvy ve slozeni své vagindini mikrofldry.
AvSak v pfipadé oslabeni organismu, a tudiZ poklesu imunity — at uZ chro-
nickym stresem, nedostatkem spanku, jednotvarnym jidelnickem, v di-
sledku plsobeni Skodlivin ze znecisténého Zivotniho prostredi nebo viivem
uzivanych I€ki (antibiotik, antimykotik, kortikoidnich preparati aj.) — mize
dojit k pomnoZeni kvasinek na poSevni sliznici (nejéastéji Candida albicans),
které se tak stanou patogenem vyvoldvajicim onemocnéni.

v
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Se zanétlivym postizenim pochvy a zevniho geni-
talu (kolpitidou a vulvitidou) se béhem Zivota se- navstivit Iékare. Od té doby
tkaji témérF tFi ¢tvrtiny Zen, mnohé z nich i opa- : pouzivdm Femigel pravidelné
kované nékolikrat do roka. Lékari si lamou hlavu 1x tydné pro udrZeni intimniho
s vybérem uéinné 1éEby, avéak vysledky jsou éasto komfortu a jako prevenci pred ndvstévou bazénu. Diky jednot-
neuspokojivé. Dulezité je pfipomenout, Ze Gpravou livé balenym tubdm s aplikdtory mdm Femigel vZdy po ruce,
Zivotospravy a jistou sebekazni mize Zena sama je diskrétni a ihned pripraven k pouZiti. Femigel je mdj intimni
prispét ke snizZeni vyskytu nebo éetnosti navratu bodyguard” ©

téchto intimnich problémii. :

v nejprodavanéjsi prirodni vaginalni gel s ovérenou

Projevy zanétu pochvy a vulvy a optimalni 3% koncentraci Tea Tree oleje Australian
Nejcastéj$im projevem tohoto z&nétu je zarudnuti kiiZe, zaervenani a zdufenf BodyCare®*
poSevni sliznice, svédéni, paleni, pocit nepohodli a vytok. Vytok (fluor) mize : ( oz . )
pripominat hlen nebo tvaroh (je v hrudkdch). Lécha se zaméfuje na mistni sa- ¢ acinné omezuje vyskyt
naci pogevniho prostiedr (potlaceni pivodce kolpitidy — kvasinky) a na zvyseni bakterii, plisni a kvasinek
lokalni i systémove imunity. a zérovenh podporuje

prirozené intimni prostredi
Lécebna opatieni a postupy (vyskyt laktobacilt)* Fem' .
V 16¢hé zanétu pochvy a zevnich rodidel se pouZzivaji antiseptika a chemotera- (e i i . G lg@|
peutika s cilem pokud mozno selektivné zasahnout piicinu — rostouci kolonie ¢ pFijemné a snadné pouZiti el
kvasinek. Dobfe piisobi také pFipravky obsahujici Gajovnikovy olgj (tea tree oil) diky jednotlivé balenym
a upravujici po$evni pH na kyselou stranu. Na zévadu neni taktéz kura s probi- tubam s aplikatory

otiky, od niZ si slibujeme zlepSeni obranyschopnosti v oblasti malé panve. ( siveite pi subiektivnich
- pouzivejte pfi subjektivnic

Uprava zivotospravy a prevence obtizich jako je paleni,

K vyléeni vytoku a zanétlivych projevli na zenském genitalu prispivaji té7 svédéni, pocity sucha

néktera lehce uskutecnitelng opatfent: a dalsi nepfijemné pocity

e Nepouzivejte drazdivd mydla a intimspreje, ale davejte pfednost mycim v oblasti zevnich rodidel,
geldm s neutrainim pH. preventivné pred

e Nenoste kalhotky z umélych tkanin, ale bavinéni spodni pradio.
e \/yfadte ze Satniku tésné a neprodySné kalhoty.
eV pfipadé probihajiciho zanétu se vystfihejte pohlavniho styku.

a po navstéve
bazénu, sauny

e Pokoupani ve vefejném bazénu ihned odlozte mokré plavky a Setrné se nek?_o flt,ce,nFra
osuste. a pfi uzivani / . "
e Omezte na minimum vyplachy pochvy, zvlasté s pouZitim prostiedk antibiotik ,/// /
chemického pivodu. L2, -
P *Vice info najdete na:
Zavér

Zvladnuti vaginalniho zanétu je tak trochu béh na dlouhou trat. Od Zeny i jejiho www.femlgel.cz Zadejte ve Vasi lékarné

Iékafe se vyzaduje trpélivy a disledny pristup. Na pomoc Ize vyuzit i riizné

) aetle ety @ Cuseany 10 Pomop 26 WL | NS 2 Vyhradni

pfipravky s pirodnimi silicemi, at uz jako soucést Zenské intimni hygieny, a 3¢ el l US dyovrgz:el ég%w
nebo preventivné po nav§tévé sauny, koupali§té nebo po celkovém uzivani Axellus s. 1. 0. Michelska 60 znacky e
antibiotik. Praha 4, 140 00 2z /20|

4 www.axellus.cz, info@axellus.cz



http://www.samoleceni.cz/5709455003752/aust.bodycare-femigel-4x5ml

_,SPOLEIV-IL,IV[\ ANVTIKONCEPCE“ '
"V INJEKCNL FORME

MUDr. Tomds Fait, PheD.,

Gynekologicko-porodnicka kilnik SSESERUK@VIEN,"Praha )

Na éem zavisi spolehlivost
antikoncepce

Jako v8echno na svété proSla i antikoncepce staletym
vyvojem. Od krokodyliho trusu, bylin, vagindinich vy-
plachd, primitivnich pesard, kondomd z ovéich stfivek
a v lékarné pripravovanych antikoncepénich Zelé jsme
dospéli az k hormondlnim tabletdam. Syntéza prvni anti-
koncepcné ucinné latky je pokladana za jeden z deseti
nejvétsich objevl minulého stoleti.

Antikoncepcni pilulky slouzi zendm jiz pfes 50 let.
Zprvu byly dostupné jen pro vdané Zeny. Jejich uvol-
néni pro vSechny znamenalo skute¢né ,osvobozeni,
nebot od tohoto okamziku mohly rozhodovat o svém
Zivoté, roding, poCtu déti a pracovni kariéfe. Od 70. let
20. stoleti se v pfipravcich snizuje mnozstvi Gcinnych
latek (dnes existuji tzv. ,mini“ a ,mikropilulky“), coz
prispiva k mensimu zatiZeni organismu a zvySeni kom-
fortnosti uzivani. V soucasnosti Zeny od antikoncep-
ce oCekavaji i ,pfidanou hodnotu*, tj. vitané pozitivni
Ucinky spocivajici napf. ve zmirnéni krevnich ztrét pfi
menstruaci, odstranéni bolesti atd.

Spolehlivost antikoncepce vyjadruje tzv. Pearldv in-
dex. ZjednoduSené feceno, uvadi, kolik Zen ze 100
za rok pfi pouzivani dané metody neplanované oté-
hotni. K nejméné spolehlivym metoddm patfi pferu-
Sovana souloz, k vysoce funkénim fadime hormonalni
antikoncepci.

AvSak aby zvolend antikoncepéni metoda splnila oce-
kavani, tj. ochrdnila pfed nechténym matefstvim, je
nutné presné a dlsledné dodrzovat nédvod k pouZziti.
Pfi forméch poddvanych usty (,pilulky proti poceti“) se
obcCas stava, 7e Zena zapomene vzit hormonalni table-
tu a antikoncepce selze. Proto se hledaji dal$i cesty
aplikace, které nevyzaduji kazdodenni uzivani po cely
menstruacni cyklus.

[E,Eéky a lékdrma

opakované cysty na vajecnicich a deprese, u Zen
s nadvahou, vysokym rizikem Fidnuti kosti (osteo-
pordzy) a s akné.

7

Z KLINICKE PRAXE

Podstata ucinku gestagenni
antikoncepce

Novy typ hormonélni antikoncepce méni vazkost
hlenu v déloznim krcku, ovliviiuje rlist délozni slizni-
ce a zastavuje dozravani vajicek ve vajecnicich. Pro
Zenu to znamend, Ze bude osvobozena od pravidel-
ného mésicniho krvaceni, coz mize byt vyhodné pro
ty, u kterych byly s menstruaci spojeny napf. bolesti
hlavy nebo epileptické zachvaty.

Gestagenni antikoncepce je uréena i pro zeny:

se zvySenym rizikem tvorby krevnich srazenin
v cévach,

e s vysokym krevnim tlakem,

e se srdecnimi vadami a nemocemi jater,

e s cukrovkou s cévnimi komplikacemi,

e  Kkuracky starsi 35 let,

se zvySenym rizikem rakoviny délozni sliznice,

e s opakovanymi mykotickymi zanéty pochvy a ze-
vniho genitalu.

Vyhody a nevyhody depotni
gestagenni antikoncepce

Depotni (dlouhodobé ucinné) pripravky jsou nejlepsi vol-
bou pro Zeny, kterym velmi zalezi na spolehlivosti metody.
Nehrozi zde chyba v pravidelnosti uzivani a jejich uzivani
miZze byt naprosto utajeno. Tuto formu antikoncepce si
oblibily Zeny, které ¢asto cestuji. Je vhodnd téZ pro ochra-
nu pfed otéhotnénim u mentainé postizenych divek a Zen
se znacnym rizikem ,nespoluprdce”, a tudiz selhani jiné

Pro ¢lovéka 21. stoleti sex zdaleka nepredstavuje pouze prostredek k za-

jisténi reprodukce, ale je pFirozenym zdrojem potéseni, nastrojem k na-
pInéni a upevnéni laskypiného vztahu i pFijemnou rekreac¢ni aktivitou.

Diky medicinskému pokroku muze dne$ni Zena sama rozhodovat o dobé,
kdy privede na svét potomky. Zodpovédny pristup k planovani rodi¢ovstvi

zahrnuje kromé jiného vybér spolehlivé antikoncepce.

Novy pripravek k injekénimu
podani

K velkému ulehceni situace pFispélo zavedeni dlouho-
dobé ucinné a bezpecné hormonalni (gestagenni) an-
tikoncepce podavané formou podkozni injekce. Uginnd
latka se po aplikaci z mista vpichu pomalu a rovnomér-
né uvolfiuje do krevniho obéhu, takze opakovani injek-
ce je nutné az za tfi mésice. Injekce se podava v prv-
nich 5 dnech menstruacniho cyklu, do 5 dn(i po porodu
u nekojici Zeny nebo po skonceni Sestinedéli u kojicich
matek. Aplikace neni zasadné kontraindikovana Zadné
Zené. Opatrnost se doporucuje u pacientek lécicich se
pro zhoubny nador prsu, ischemickou chorobu srde¢ni,

metody antikoncepce. Soucasné navozena absence men-
struacniho krvdceni snizuje narocnost osobni hygieny.
Nejsou naopak vhodné pro Zeny hodlajici otéhotnét brzy
po jejim vysazeni. Navrat plodnosti je zde primémé 30
tydna, u 97 % Zen dojde k névratu plodnosti do 12 mésicd.
Tato antikoncepce nema ochranny vliv na kostni hmotu,
proto se nedoporucuje mladym divkdm v obdobi vrchol-
ného rlistu kosti a s rizikem vzniku osteoporézy (fidnuti
kosti).

Zavér

Cisté gestagenni antikoncepce zcela minimalné ovliv-
fuje latkovou vyménu a je vysoce bezpecnd. Je vyrazné
cenoveé vyhodnd a snadno se aplikuje. Vzhledem k fak-
tu, Ze nejsou znamy absolutni kontraindikace, mohou ji
uzivat zeny vSech vékovych kategorii s vyjimkou velmi
mladych divek ve fazi narCistu kostni hmoty. Zejména
je poddvana zenam, které z riiznych diivod{ nemohou
uzivat kombinovanou hormonalni antikoncepci.

EDUKAFARM
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PUSOBIPROTI VZNIKU

DEMENCE?

Odbomé& redakce Edukafarm

Alzheimerova choroba a dalsi typy demence jsou hrozbou, spoje-

nou piredevs§im s vy§Sim vékem. Se stoupajici primérnou délkou

Zivota vzrusta i vyskyt demenci.

Demence vyrazné zhorSuji zdravotni stav i kvalitu zivota
nemocnych, moznosti Ié¢by jsou zatim omezené. Proto
je dllezita znalost faktor(i, které plsobi preventivng
proti vzniku demence, pfipadné které naopak riziko
vzniku demence zvySuji.

V' Casopise Expert Review of Neurotherapeutics

KVALITA FUNKCNICH POTRA\IIN
- NENi VSECHNO ZLATO, CO SET

byl publikovan Clanek, shrnujici souc¢asné znalosti
o dietnich faktorech, u kterych byla prokdzana urcita
(¢innost v prevenci vzniku Alzheimerovy choroby a dal-
Sich demenci, ¢i které mohou pfispivat k zpomaleni ¢i
oddéleni rozvoje téchto onemocnéni. Nékteré studie
ukazaly, Ze jedinci s vySSi spotfebou ryb a nenasy-
cenych mastnych kyselin (zvla$té omega-3 nenasy-

Funkéni potraviny se v poslednich letech staly doslova hitem. Kd ' -
jaka potravina se chlubi, Ze jeji pravidelnou konzumaci prosqé"

jeme svému zdravi. Malokdo dnes uz ale vi, Ze funkéni potraviny

provazeji lidstvo odnepaméti.

Odbomaé redakce Edukatarm

Co jsou funkéni potraviny

Podle definice Ize za funkeni potraviny povazovat ja-
koukoli potravinu, ktera kromé toho, Ze nds zasyti a do-
plni energii, obsahuje také pfidanou hodnotu v podobé
zdravi prospésnych latek. Jako funkéni potravinu Ize
tedy oznaCit napf. ofechy, olivovy olej nebo ryby, ve kte-
rych se vyskytuji nenasycené mastné kyseliny. DalSim
prikladem funkéni potraviny je i mate'ské mléko, které
obsahuje probiotika stimulujici imunitu ditéte a branici
rozvoji alergii. Jelikoz se imunitni systém ditéte vyviji az
do 4. roku Zivota, je vhodné po ukoncenti kojeni doddvat
ditéti probiotika jinou cestou, a tak nadale podporovat
spravny vyvoj obranyschopnosti.

Zakysané mlééné vyrobky

Mezi nejznaméjsi a nejstarsi funkeni potraviny patfi

K3

zakysané mlécéné vyrobky s obsahem probiotik, na-
priklad kefiry, zakysy a jogurty. Jejich pozitivni U¢inek
spociva ve vytvareni harmonického prostiedi v trdvicim
fraktu, které ma vliv na celkovou obranyschopnost or-
ganismu. Velky zajem o tyto produkty ze strany spo-
trebitelll ilustruje i stale se rozsifujici paleta potravin,
které probiotika obsahuii.

Vyrobci bohuZel ¢asto vyuZivaji marketingové prakti-
ky, které maji ve spotfebiteli vzbudit zéjem o produkt
tim, ze vyzdvihnou jeho blahodarné ucinky na zdravi.
Vlyrobce sice nesmi o vlastnostech produktu Ihat, ale
zéroven nemusi Fikat celou pravdu — nékteré vlastnosti
tedy zd(irazni, jiné upozadi. Je na kazdém z nas, zda
se nechame ukolébat reklamou nebo si prostudujeme
celé sloZeni vyrobku.

,Aby mohla probiotika skutecné osidlit strevni trakt pro-

spésnymi bakteriemi, musf jejich koncentrace a sloZenf
dosahnout urcité urovne. V jogurtech urcité mnoZstvi

bakteril byvd, ale lepsi jsou ty, do kterych jsou dob-

cenych kyselin) maji nizsi riziko vzniku Alzheimerovy
nemoci. Ochrannou roli proti vzniku demence véetné
Alzheimerovy nemoci miize mit dostatecny prijem ovo-
ce a zeleniny a obecné tzv. stfedomorsky typ stravy
s vysokym obsahem zeleniny a ryb. Zda se, Ze tento typ
stravy miZe zpomalovat kognitivni zhorSovani i u pa-
cientl, u kterych demence jiZ vznikla a snizuje i miru
imrtnosti z riznych pricin u pacienti s Alzheimerovou
chorobou s demenci. Nékteré studie ukdzaly, Ze mirna
konzumace alkoholu je spojena se snizenim rizika Alz-
heimerovy nemoci.

Na zakladé dosavadnich poznatk( Ize Fici, Ze u senior(i
ma preventivni roli nejen proti vzniku a rozvoji demen-
ce, ale i v ochrané srdce a cév dieta s vysokym obsa-
hem ryb, rostlinnych tukii, zeleniny, ovoce a potravin
s nizkym obsahem pfidaného cukru. Doporucuje se
mirné piti vina.

V ¢lanku jsou uvedeny i slozky potravy, které riziko
vzniku demence zvySuji. Patfi mezi né napfiklad po-
traviny s obsahem nasycenych mastnych kyselin. Hors$i
kognitivni funkce a zvy$ené riziko vzniku tzv. vaskuldrni
demence maji lidé s nizkym prijmem miéka a mlécnych
vyrobk(i, ovéem téch nizkotucnych, protoze vysoky pri-
jem Zivocisnych tuki naopak riziko demence zvysuje.

Podle ¢lanku Solfrizzi V, et al. Diet and Alzheimer's disea-
se risk factors or prevention: the current evidence (Expert
Rev Neurother 2011;11:677-708) pripravila odborna re-
dakce Edukafarm.

fe vyzkousend probiotika pfidand.” fika MUDr. Pavel
Friihauf, CSc., odbornik na détskou gastroenterologii
a hepatologii. ,Podstatné je, kolik bakterii se dostane
do stieva, a v tomto sméru je tfeba pdtrat po kvalité
bakterii a jejich schopnosti preZivat kyselé prostiedi Za-
ludku a ddle jejich schopnosti prilnavosti ke sténé stre-
va. Nenechte se zmast libivou reklamou a vyhleddvejte
ta, u nichZ byl prokdzan jejich priznivy ucinek na imunitu
v serioznich studiich,” radi dr. Friihauf.

Nakupujte s rozmyslem

Jak funkéni potraviny rychlym tempem obsazuji regaly
supermarketi a lékaji spotiebitele na zdravotni benefi-
ty, zvySuje se zdrovefi procento téch, které sice urcité
vyhody poskytuiji, ale k zaru¢enosti téchto vyhod se jiz
tak hlasité nevyjadfuji. Na dokresleni této situace se
dokonale hodi staré porekadlo: ,,Neni vSechno Zlato,
co se tipyti“, nebo v tomto pfipadé: ,Kazdd potravina
nemusi byt tak funkcni, jak vyrobce hldsa.”



E&jﬂéky a lékdrma

vedou aZ ke smrti. Tato superbakterie se vyskytla
v Belgii, Rakousku a nékterych dalSich zemich, kam
si ji lidé dovezli z nemocnic v Pakistanu a Indii. Pocet
nakazenych pacientil je zatim celosvétové nizky, ale
odbornici varuji pfed moznosti Sifeni nakazy.

Tato bakterie pfitom neni zdaleka jeding, vici ni
jsou antibiotika nedginna. V Ceské republice se 40 a
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50% antibiotik predepisuje zbyte¢né, aniz by je paci- Z
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enti beze zbytku ke svému léceni potfebovali. Rocné
‘ to jsou antibiotika za zhruba jednu miliardu korun.
1 Néktefi Iékafi se predepisovanim antibiotik chtéji po-
jistit proti tomu, aby u pacienta nevznikly komplikace
z nelécené bakterialni infekce. Jestlize vSak pacient
uziva antibiotika zbyte¢né, mize mu to uskodit a pfi
pfipadné jiné infekci pak uz antibiotikum nemusi byt

ANTIBIOTI
NEPOMAH
VZDY

Bakterie se na nasi planeté vyskytovaly mnohem dfive nez lidé a beze-
sporu i mnohem déle nez ¢élovék na ni setrvaji. Je proto nutné pFrijmout
takova opatreni, aby doba spoleé¢ného (bezproblémového) souziti byla po-

PFiciny vzniku rezistence
na antibiotika

Rezistence vii¢i antibiotik(im je definovana jako schop-
nost bakterii pfezivat a mnoZit se i pfi antibiotické
|6Cbé. Antibiotika charakterizujeme jako pfirozené
latky produkované mikroorganismy (nékdy téz vy$Simi
rostlinami nebo Zivocichy), které potlacuji riist jinych
organisml. Pouzivani téchto latek je znamo jiz ze
starovékého Egypta a ze stfedovéké mediciny, avSak
skute¢ny rozvoj antibiotik zapocal az Flemingovym ob-
jevem penicilinu r. 1929.

Se vznikem rezistence bakterii na antibiotika se zprvu
prili§ nepocitalo. V soucasné dobé pritom nardistajici
antibioticka rezistence rdznych mikrobd predstavuje
velmi aktualni celosvétovy problém. Dlvody jsou pre-
dev8im dva: jednak je to nedostatecné doléceni infek-
ci, a jednak pfili§ vysoka spotieba a nespravné uzivani
antibiotik.

Pozor na naduzivani
antibiotik

V CR, tak jako v jinych zemich, Iékafi predepisuji zby-
te¢né mnoho a ¢asto nevhodna antibiotika. Je to ddno
tlakem pacienti na Iécbu ,modernimi Iéky i tlakem

kud mozno co nejdelsi.

vyrobc( 1é¢iv. Odstradujicim prikladem v tomto ohledu
byla Francie, ktera méla jednu z nejvy$Sich antibiotic-
kych rezistenci viibec; spotieba antibiotik se zde po-
hybovala kolem 33 definovanych dennich dévek (DDD)
na 1000 obyvatel za den. CR se nachdzi kdesi upro-
stfed tohoto pomysiného Zebficku evropskych zemi.

Problémem je, Ze kdyZ v disledku prili§ Gastého uziva-
ni antibiotik na né bakterie prestavaji zadoucim zp(iso-
bem reagovat, lékai nam musi pfedepisovat stale nové
druhy antibiotik. To jeSté vice zvySuje jejich spotfebu
a hrozi, Ze az budeme antibiotika opravdu nezbytné

i

potiebovat, nemusi Zadoucim zplisobem ,zabrat*. In-
fekce pak vyZaduije slozitou Iécbu v nemocnici a mlize
ohrozit i Zivot pacienta.

PFili§ mnoho antibiotik vede ke snizeni celkové urovné
imunity a stava se zdrojem nékterych dalSich vedlejsich
Ucink( — problém( se zazivacim ustrojim, vySSi prav-
dépodobnosti vzniku plisiovych onemocnéni apod.

Superbakterie, ktera vydésila
svét

Nedavno hyly zvefejnény informace o bakterii zvané
NDM-1, na kterou nezabiraji Zadnd antibiotika. Pfitom
zpisobuje velmi prudké zanéty ledvin a plic, které

(cinné. Je nutné si uvédomit predevsim toto: antibioti-
ka jsou Ucinna pouze pfi bakterialnich infekcich — ne-
pomadhaji pfi onemocnénich virovych, jako jsou bézné
nachlazeni nebo chfipka.

Jak zamezit nariastu
rezistence?

Predev§im je zapotfebi podavat antibiotika pouze
tam, kde jsou opravdu indikovand, a co nejvice pfitom
podpofit jejich Ucinek, aby pfislusnou infekci opravdu
vylécila. Takovou podplrnou IéCbou mohou byt napf.
nékteré enzymoveé léky (tzv. systémové enzymoterapie,
Seni hladin nékterych antibiotik v krevni plazmé pfi sou-
¢asném podavani Wobezymu.

Lékar by mél umét spravné urcit plivodce infekce, ktery
vyvolal onemocnéni, a podle toho predepsat odpovida-
jici antibiotikum. Pacienti by neméli naléhat na Iékare,
aby dostali antibiotika, protoze jen lékaf mlize rozhod-
nout o opodstatnénosti nasazeni antibiotik. V souvis-
losti s tim je nezbytné zesilit osvétu jak mezi lékafi, tak
i Sirokou verejnosti.

Jednotlivé evropské zemé véetné Ceské republiky pi-
jaly sviij nérodni antibioticky program, ktery ma za cil
omezit odolnost bakterii vi¢i antibiotikiim a snizit
spotfebu antibiotik. Jako priklad zde mlze poslouzit
jiz zminéna Francie, kde celkova ambulantni spotfeba
antibiotik poklesla v pribéhu 5 let 0 12% prévé diky
celondrodni kampani zaméfené na |ékare i vefejnost.
Také v Ceské republice dochazi k poklesu spotfeby an-
tibiotik, pokud jde o pocet baleni, v dennich davkach je
ale stdle jesté vysoka.

Leccos se tedy v posledni dobé uz podafilo, ale ne-
bezpedi vzristajici rezistence riiznych kmen( bakterif
na antibiotika stéle trvd. A to jsme jeSté ponechali stra-
nou problém pouzivani antibiotik v zemédélstvi a veteri-
narni medicing, které rovnéz vydatné prispiva k nardstu
antibiotické rezistence. Ale o tom az nékdy pristé.

EDUKAFARM
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Komercni prezentace pripravkii

SuperCranberry™
kanadské brusinky
Pfipravek obsahuje vysoce kvalitni
extrakt z kanadskych brusinek, kdy

je v denni ddvce obsazeno miniméiné
90 mg proanthokyanidind (PAC). Kvalita
pouZité suroviny a s tim souvisejici
vysoky obsah PAC je nejdiileZitéjSim
parametrem pfi hodnoceni kvality
kanadskych brusinek.

www.kanadske-brusinky.cz

Doplnék stravy

SUPERCRANBERRY
inky

Femigel® - pFirodni gel pro udrzeni

intimniho komfortu

oleje Tea Tree Australian BodyCare®.
Uginné omezuje vyskyt bakterif, plisni

intimni prostredi (vyskyt laktobacilt)*.
74dejte ve své 16karg zvyhodnéné
dvojbaleni Femigel 8x 5 ml obsahujict
2 tuby s aplikdtorem ZDARMA.

*Vice info najdete na www.femigel.cz

Nejproddvangjsi vaginalni gel s ovérenou
a optimdlini 3% koncentraci originalniho

a kvasinek a zaroven podporuje prirozené

Uz zadné sizy!
Bezbolestné vycisti,
ranu rychle zahoji.

NEJSILNEJSI
PRIRODNI
DEZINFEKCE PRO
CELOU RODINU
100 % Cisty olej Tea Tree Austra-
lian BodyCare® $etrné a bez-
bolestné dezinfikuje vSechna
drobnd poranéni, odfeniny,

drobné popaleniny, hmyzi $tipnuti a zéroven podporuje proces
hojeni. Plsobi rychle a nepali. Nyni v Iékarné k dostani Akeni

set 30ml + 10ml ZDARMA.

SoutéZ na www.tea-tree-oil.cz

Odborn4 redakce Edukatarm

A DRU&YM

S pFichodem letnich prazdnin a dovolenych odplouvaji myslenky na Skolu
i pracovni povinnosti a stres. Jediné, co nds muze stresovat, je obava,
abychom pied cestou, na kterou jsme se mnohdy tésili nékolik mésicu,
nezapomnéli néco zabalit. Do cestovniho zavazadla vedle plavek, sluneé¢-

nich bryli, ochrannych krému a dobré knizky patF¥i i prostiedky k oSetieni
drobnych zranéni, k podani p¥i nevolnosti, k potlaéeni bolesti zubi apod.

' Repelent proti
vSim
= -
=
E‘ . e .
== Repelentni kondicionér
I na vlasy chrani pred zavsi-
T venim. Aplikuje se kazdo-
== denné v oblastech s rizikem
ﬁ prenosu vSi, neoplachuje
.,____' :ﬁ se. Pre\v/fe?ce ,zavswevry ]
Lot = hlavy pfi Skoldch v prirodé a

letnich téaborech.

Neosahuje barviva ani
parabeny.

Pojd'me si o nich Fici néco vic.

0 v s

Co s poranénou kuzi

Pobyt v pfirodé je zvlasté pro déti vyrlistajici v mést-
ském prostredi prileZitosti k plnému proZiti radosti
z pohybu. Popoustéji uzdu své fantazii, a tak v za-
palu hry ¢asto zapomenou, Ze vihké kameny a trdva
klouzou, z kola je mozné pfi neopatrné jizdé spad-
nout, na dné rybnika mohou Gihat riizné predméty
a v pisku plaze se nékdy skryva sklenény strep.
Kazdou feznou rdnu ¢i odfeninu je tfeba oSetfit
antiseptikem (at uz s obsahem jodu, nebo bez jodu
— ty vyhovuiji alergiktim). Poté ji prekryjeme naplasti
nebo sterilnim gazovym ¢tvercem; hojeni miizeme
podpofit pfiloZzenim mastného tylu — textilni mrizky
napusténé sterilni vazelinou, popt. s dalSimi slozka-
mi, a pfevazanim lehkym obvazem. Epitelizaci rany
usnadnuji taktéZ hefFmankova mast, popfipadé
mast s dexpanthenolem.

KdyZ nas spali slunce, je nasnadé, Ze jsme zanedba-
li ochranu pred jeho pal¢ivymi paprsky. Plati zasada,
7e mezi 11. a 15. hodinou omezujeme vystavovani

se slunci na minimum, absolutni zdkaz pak plati pro
déti. Dojde-li k zarudnuti pokozky az tvorbé puchyra,
postfikdme postizend mista opakované panthenolo-
vym sprejem. Panthenol kiiZi zklidfiuje a regeneruje.
Vyhodou je bezkontaktni aplikace bez rizika kontami-
nace.

K0zi poStipanou hmyzem (komafi, ovadi, muchnicky
aj.), ktera nepfijemné svédi, otéka a pali, a nékdy se
objevi alergické reakce, je nejlépe ochladit studenym
obkladem a nasledné aplikovat pFipravky s tea tree ole-
jem, tekuty pudr s mentolem nebo gel s antihistamini-
kem a jinymi latkami. Pfed vstupem do lesa Ize uZivat
profylakticky vitaminy skupiny B nebo zevné aplikovat
pfipravky odpuzujici hmyz. PFisaté kliStata nepotirame
olejem, jak se dfive doporucovalo, nybrZ zakapeme
dezinfek¢nim prostfedkem a vyvikldme pinzetou (v Ié-
karnach Ize pofidit hotovy balicek — kit — slozeny z dez-
infekce a pinzety). VSi Ize odpudit specialni vlasovym
kondicionérem a sprejem.


http://www.samoleceni.cz/2526557/barnys-supercranberrytm-kanadske-brusinky-cps.20
http://www.samoleceni.cz/5709455003752/aust.bodycare-femigel-4x5ml
http://www.samoleceni.cz/5709455003325/aust.bodycare-tea-tree-oil-10ml
http://www.samoleceni.cz/2509843/lice-rep-lotion-1x150ml

ModFiny a otoky provazeji vétSinu tupych poranéni.
K podpofe vstfebani krevniho vyronu a zmirnéni bolesti
vtirdme lokdIné plisobici masti, krémy a gely. Usty po-
ddvéame analgetika a léky omezujici otoky.

Namozené svaly a klouby

Pri pési turistice a cyklovyletech nékdy precenime své
sily. Také obutd obuv nemusi zcela vyhovovat, a tak si
domi prinasime kromé otlak(i a puchyrl také bolavé
svaly, klouby a zada. Prvni pomoc spociva samoziejmé
v klidovém rezimu na I0Zku, nicméné v dne$ni uspécha-
né dobé touzime byt béhem par dni opét ve formé a fit.
NataZené svaly potirdme pripravky s heparinoidy, diklo-
fenakem, mentolem. Bolavé klouby je vhodné oSetfovat
takeé lokélné pomoci masti a gel.

Kdyz nam jidlo ,,nesedne*

Léto je Casem setkani s prételi a poradani zahradnich
Jparties”. Ty se neobejdou bez opékani ¢i grilovani.
OvSem ne vzdy je naSe travici ustroji schopno pfijmout
a zpracovat marinované a obcas i pfipdlené pokrmy,
aniz by do$lo k dhoné. Pokud vime o svém ,slabém”
Zluéniku, choulostivém Zaludku &i citlivych stfevech,
radéji si tyto pochoutky odpustme. Preventivné lIze
sice spolknout pred touto zatézi néktery z volné pro-
dejnych 16k, ale je zbytecné riskovat ,rozjezd* Zlucové
¢i stfevni koliky. Problémy s nadymanim Ize feSit po-
moci pfipravk( k tomu urenym, které jsou k dispozici
ve formé tobolek nebo kapek.

Nékdy jde o pouhé paleni Zahy, jindy je ale Zaludek pékné
rozboufeny. VétSinou jde o priznaky prekyseleni Zaludku.
Rychlou dlevu poskytnou osvédcené Zvykaci tablety se
schopnosti neutralizovat Zaludecni kyseliny. Ob¢as je na
misté i nékolikadenni Setfici dieta se suchary, piSkoty
a slabym Cajem a posléze postupné zafazovani béznych
potravin do jidelnicku.

Prljem vznika v dlsledku zménénych podminek pfi
cestovani a pfi zméné ¢asovych pdsem. Také nékteré
exotické pokrmy, ovoce ¢i zelenina mohou zrychlit na§
krok smérem k WC. Obdvanou komplikaci dovolenych
je salmoneldza, ziskana obvykle z nedokonale prope-
¢eného drlibeziho masa, z majonézy, zmrzliny nebo
kontaminované vody. K Ié¢ebnym opatfenim fadime
dietu a doplnéni ztrét tekutin a iontdl (zejména drasliku
a chloridu sodného) zpdsobenych priijmem nebo zvra-
cenim. K zastaveni prijmu poddvame latky s velkym

aktivnim povrchem, které na sebe navazou preby-
te¢nou vodu.

Typicky zenské obtize

Nézna polovina populace si chce letni rado-
vanky uzit stejné intenzivné jako kdokoli z nds.
JenZe jeji anatomickd stavba a predispozice
znamenaji jistd omezeni, resp. nachylnost k ob-
tizim, se kterymi se muZi setkavaji mnohem
fideji. Predevsim by Zena neméla po koupdni
setrvavat v mokrych plavkach (nastéstiiv CR se
¢im dal vice prosazuje naturisticky styl rekrea-
ce u vody). Zeniny moové cesty a pochva jsou
mistem Castych infekci zplisobenych zavlecenim
patogenni mikroflory (Escherichia coli) z kone¢niku
nebo pfemnoZenim kvasinek Candida albicans. Nejen
pro horké dny je tfeba upfednostiiovat prodySny odév
a pouzivat vihené ubrousky. K intimni hygiené jsou
vhodné myci gely s neutralnim az mirné kyselym pH.
Pokud se rozvine zanét mocovych cest, doporucuje se
vypit vedle vody denné alespon litr teplého urologické-
ho Caje a pfiznaky (paleni, Fezani, kfeCe) tlumit vhod-
nymi pripravky vétsinou rostlinného ptivodu. K obnové
prirozené mikrofléry v pochvé Ize pouzit probiotika.

I na dovolené jsme obcéas
nemochi

Prazdniny mohou byt v pIném proudu, avSak necekané
ndas rozboli v krku, mame potize s polykénim, télesnd
teplota vyleti k 39 °C a celé télo bol jako po sloZeni
metrdku uhli do sklepa. Mali pacienti jsou najednou
jako bez Zivota a stéZuji si na Uinavu a schvacenost. Pfi-
¢inou jsou obvykle viry, ale vyjime¢na neni ani
streptokokova angina. | tehdy maji byt po ruce
pomocnici z 1ékdrny — antipyretika na sniZeni
horeCky (teplota nad 38 °C), nejlépe v podobé
oblych a rychle dcinkujicich tablet s parace-
tamolem nebo ibuprofenem, Cipki, popfipadé
horkych ndpojli nebo sirupd. Pokud béhem
dvou az tfi dni pfiznaky neodezni, je na misté
(zvIasté u déti) navstivit Iékare, ktery rozhodne
0 dalSi 1éChé.

Ucpany nos spolehlivé uvolni kapky s hypertonickym
roztokem morské vody, popfipadé s latkami uvolfuiji-
cimi ucpany nos (dekongestivy).

Drazdivy (suchy, neproduktivni) kaSel Casto rusi nocni
spanek a malého neposedu bude obtizné udrzet v klidu

Eucerin
2Ll

SUN SPRAY

THAMSFARENT

Komercni prezentace pripravki

EUCERIN TRANSPARENTNi
SPREJ NA OPALOVANI
SPF 30/50

e | ehka bezbarva textura se ihned vstfebdva.
e Systém biologické ochrany s licochalconem
chrani kozni buriky i v hlubSich vrstvach

pokozky pred poSkozenim vlivem UV zéreni.
e \odéodolny.
e Bez konzervaénich latek.

Cestovani bez zaludeénich potizi
Iberogast® prinasi
rychlou a spolehlivou
lilevu pri nadymani,
krecich, bolestech
bricha Ci nevolnosti,
které se objevuiji

v souvislosti

s cestovanim, stresem
nebo zménou stravy

a prostredi. Nyni je di
v lékérndch k dostani
nove ekonomicke baleni |
50ml, které je 0 20%
vyhodngjsi.

Vice na www.iberogast.cz

Lék k vnitfnimu
uziti. Ctéte
peclivé pribalovou

informaci.

Proti paleni Zahy - Rennie

Zvykaci tablety potladuiici
prekyseleni zaludku a paleni zahy.
Jsou bezpe€né a vhodné i pro
téhotné Zeny, k dostani v riznych
pfichutich a velikostech baleni.
Rychle pomUzou pfi akutnich
obtizich napf. po dietni chybé, jidle
ve spéchu apod. Uleva se dostavi

G ;;:;;’ po 5 minutach.

Antacidum §
P plekyselond Saludiu
ch

Lék k vnitinimu uziti. Ctéte peclivé pribalovou informaci.

Panthenol Spray pomize vylécéit
spaleniny i drobné odérky

Jediny léCivy pripravek

S dexpanthenolem

Kk oSetieni mensich spélenin
(i od sluniCka) a odfenin.
Snehobila péna ranu prikryje
a prijemné ochladi. Nanasi
se bezkontaktng, takze
nehrozi druhotné znecisténi
rany.

Vice v pribalové informaci
kléku ana
www.panthenolspray.cz.

Orientacni cena: 140Kz, Lék k zevnimu uZiti. Ctéte peclivé pribalovou informaci.


http://www.samoleceni.cz/1152140/iberogast-por.gtt.sol.1x50ml
http://www.samoleceni.cz/3534510000481/rennie-por.tbl.mnd.96
Panthenol Spray
http://www.samoleceni.cz/2528090/eucerin-sun-transparentni-sprej-spf30-200ml-63915

Doplnék stravy

Komercni prezentace pripravk(i

Ibalgin® rapid

Tablety s ibuprofenem ve formé
ibuprofen-lysinatu, ktery se vyznamné
rychleji vstfebava do krevniho obéhu.
Utinek Iéku nastupuje za 15 min,
potlacuje mirné az stfedné silné bolesti
rizného pdvodu (hlavy, zub(, svall,
kloubdl a pri menstruaci). Pripravek je
urcen dospélym a dospivajicim od 12 let.

L6k K vnitinimu uzit,
Ctéte peclivé pribalovou
informaci.

Celadrin™

Zapomeiite na malo vyrazny Gcinek kloubnich pripravkd.
Celadrin™ je ,bunécény lubrikant“ na bézi esterifikovanych
mastnych kyselin, ktery Ize povazovat za novou generaci
kloubnich pripravk(. Doporuduje jej Mezinarodni federace
|6kar(i pfi Mezinarodnim
olympijském vyboru.

P . L Tato federace od svého
T =\ zalozeni
B REE  IVEVY 3 Peivwoh ched s v e

o Ryeheitsmisnii- etsiiis /11928 nikdy zadny
pripravek nedoporucila.

www.bolest-kloubu.cz

HypnoX® forte

Pokud hledate extra silnou pfirodni smés
pro svilj zdravy spanek, chcete ovlivnit
poruchy spanku nebo celkovou nespavost,
vyzkouSejte bylinny, Cisté prirodni pripravek
Hypnox® forte.

Silnd kombinace bylin, kterd napomahd pfi  Dopinék stravy
potizich s usinanim a pomaha zlepsit kvalitu spanku. Prispiva
k celkové relaxaci organismu a pomaha pfi stresu a napéti.
WWw.hypnox.cz

na lGzku. Pomahé celkové zvihéeni vzduchu v mist-
nosti, inhalace s Vincentkou, med, Salvéj; pres den
se doporucuje poddvat mukoaktivni latky a na noc
antitusika (pfednostné ta nekodeinovd).

Od bolesti v krku pfindSeji Ulevu pastilky s propolisem
a vitaminem C, s antiseptiky a lokalnimi anestetiky
nebo protizanétlivou latkou benzydaminem.

Bolesti hlavy, zubii a kloubt
Nejvétsi potouchlosti naSeho chrupu byvd, Ze zub roz-
boli obvykle pozdé vecer nebo tam, kde zubni pohoto-
vost nefunguje nebo je oteviend v 50km vzdaleném
okresnim mésté. UrCité se neni tfeba uchylovat k po-
kustim nepolevuijici bolest ,prepit* tvrdym alkoholem.
Hlodajici bolest zub(i vyZaduje volbu silngj$iho kombino-
vaného analgetika s propyfenazonem, paracetamolem
a kofeinem, s ibuprofenem nebo s naproxenem sod-
nym. Uvedené pripravky se vyznacuji rychlym néstu-
pem Ucinku (do 30 minut po uziti) a nékolik
hodin trvajicim U¢inkem. Vyhodné je také po-
dat byt jednoslozkové, ale rozpustné (ve for-
mé Sumivych tablet) analgetikum, které se
snadnéji vstieba z traviciho Ustroji a plsobi
rychleji.

Bolesti hlavy (cefalea) mohou souviset s (na-
vou, nevyspanim, zvySenym napétim ¢i ztuhlosti Sijové-
ho a zadového svalstva nebo s o¢ni vadou ¢i Spatnymi
brylemi; specifickym druhem bolesti hlavy je migréna.

Terapie se tedy odviji od vyvolavajici pficiny (je-li zna-
ma nebo se dd predpoklddat). Na vybér existuje fada
pripravki, obvykle viceslozkovych — pravé proto, aby
byla postizena alespoii jedna z pricin cefaley. Mnoha
lidem ale ,zabere" stard dobrd kyselina acetylsalicy-
lovd, jinym vyhovuje kombinované analgetikum. Sou-
Casti opatfeni by mélo byt také zvySeni pfijmu tekutin
(bolesti ze ,zanedbaného piti“), rehabilitacni cviceni
a relaxacni techniky uvolfujici svaly.

Pokud nékdo trpiva bolestmi kloubil, je vhodné, aby si
na cesty pribalil néktery z kloubnich pripravka.

Nespavost

,Cestovni horecka“ na zacatku, jind postel a nezvyk
na prostredi v hotelu — to vSe nékdy vede k obtizné-
mu usinani ¢i pfimo k nespavosti. Neni tfeba panikafit,
opét se nabizi fada Ucinnych prostredki, které pomo-
hou. Prevlada-li uzkost pfi potizich se spankem, ztlumi
ji kozlik, medurika nebo dobromysl.

Budime-li se predcasné nebo v priibéhu noci, sahné-
me po pfipravcich s obsahem vytaz-
ki z levandule, chmelu nebo
trezalky.

UZijte si prdzdni-
ny a dovolenou
ve zdravi a po-
hodé.

POKLAD SKRYTY
V RAJSKYCH JABLICKACH

O puvodu a obsahovych
latkach rajcéat

Rajce pochazi ze severu Jizni Ameriky. Do Evropy se
dostalo a7 v 19. stoleti a pivodné se zde péstovalo jako
okrasnd rostlina. V zelenych Castech (listy, nat, nezralé
plody) nalézame alkaloidy tomatin a solanin. Zralé plo-
dy obsahuji velké mnoZstvi vody, cukry, mineralni latky
(draslik, hof¢ik, fosfor), vitaminy (C, E, kyselina listo-
va) a barviva (xantofyl a karotenoidy). Z karotenoidi je
nejvyznamnéjsi lykopen, zastupce prirodnich pigmenti
Cervené barvy s mimofddné zajimavym ochrannym
plsobenim na lidsky organismus. Maximum lykopenu
je pftomno v rajéatech zrajicich na slunci. Slechtitelé
se snazi o ziskani odrlid rajcat s vy$sim obsahem této
latky. Lykopen neni v pfirodé Casto se vyskytujicim
barvivem, z dalSich rostlin jej produkuiji jen merurky,
grapefruit a vodni meloun.

Ojedinélé viastnosti lykopenu
Ndrody, jejichz gastronomie se vyznaCuje vysokou
spotiebou rajcat, vykazuji nizky vyskyt béznych typi
zhoubnych nadort, rakoviny kiiZe i kardiovaskularnich
chorob. Lykopen ma vyrazné antioxidacni vlastnosti
(vychytava a inaktivuje volné kyslikové radikaly v orga-
nismu, zodpovédné za starnuti, vznik rakovinného bu-

10 jeni, ucpavani tepen aj.). Aby se Ucinek lykopenu plné

Odbomad redakce, Edukafarm

pinék stravy vitanou alternativou. Ze syrovych rajcat
dokaze télo vstrebat jen zlomek obsazeného lykopenu.
Lykopen v doplficich stravy je autentickym vytazkem
7 rajCat. Pfi vyrobé se dbéd na zabranéni kontamina-
ce napf. tézkymi kovy nebo zbytky pesticidli a na co

Obliba stavnatych plodu lilku rajéete ma v poslednich letech vzris-
tajici trend. Rajcata po vzoru balkanské a stredomoirské kuchyné
pronikaji do jidelniéki mnoha dalSich narodu. Jak by ne, vZzdyt vy-
borné chutnaji a navic oplyvaji cennymi latkami, které jsou pro-
spésné lidskému zdravi. A tak se na rajéata stale vice zaméruje
pozornost vyzkumniki, biologi i IékaFui.

projevil, je tfeba rajCata pred konzumaci zahfat s ma-
lym mnozstvim (nejlépe rostlinného) tuku, &imz se zvysi
biologickd dostupnost, resp. vyuzitelnost lykopenu pro
télo. Také se doporucuje pojidani tepelné upravenych
vyrobk( z rajcat (kecup, protlaky, rajskd oméacka). Pri
extrémnim stresu vyvolaném napt. téZkym onemocné-
nim se télesnd zdsoba lykopenu vycerpa nejdfive; ze

vech karotenoidll ma pouze lykopen adresné protind- P .

dorové ucinky. Lykopen takeé jako jediny poskytuje vy-
soky stupen ochrany kiize pred poskozenim v disledku
¢astého nebo nadmérného slunéni.

Dopliky stravy s lykopenem

Ne kazdému je v8ak prijemnd specificka viiné rajCat.
Také existuiji jedinci trpici alergii na rajcatové plody. Pro
né je od r. 1999 na trhu koncentrovany lykopen ve for-
mé dopliiku stravy k udrzeni dobrého zdravi. VV zemich,
kde pojidani rajcat nepatfi k bézné tradici, je pak do-

nejvysSi obsah lyko-
penu.

Na Cesky trh uvedla lykopen jako prvni spolenost
Brainway jiz v roce 2000. Tento pripravek je k dostani

v Iékarnach nebo na dobirku na lince 221 674 221 nebo
WWW.bwy.cz

Dopinék stravy



http://www.samoleceni.cz/8594739204065/ibalgin-rapid-por.tbl.flm.12x400mg
http://www.samoleceni.cz/621629900955/barnys-celadrin-cps.90
http://www.samoleceni.cz/621629900856/barnys-hypnox-forte-tbl.20
http://www.samoleceni.cz/8594044982009/brainway-lykopen-tob.60

[E,Eéky a lékdrma

JAK SE NENECHAT
ZASKOCIT LETNIM PRUJMEM?

Letni prijmy jsou nejéastéjsi ,komplikaci“ prazdnin a dovolenych.
Obvykle jsou vyvolany dietni chybou nebo strevni infekci z konta-

minovanych potravin.

Typické letni prjmy maji obvykle pfechodny charakter
a nevyzaduji specifickou antimikrobidlni 16¢bu. Bézny
priljem tedy relativné dobre zviadneme béznymi pro-
stfedky z Iékarny. Pouze pokud by nedochdzelo ke
zlepSovani priznaki priblizné po tfech dnech, je vhod-
né vyhledat Iékare. Jaké jsou tedy moznosti?

StFevni adsorbencia

U prtjm0 vyvolanych dietni chybou jsou vhodnou
volbou strevni adsorbencia. Tyto latky na sv(ij povrch
vazou rlizné toxiny a bakterie ze stfevniho obsahu, a
mirni tak drazdéni stfevni stény. Na trhu jsou v zdsadé
dva typy pfipravki: aktivni uhli a diosmektit. Aktivni
uhli se dnes téméf vyhradné vyrabi z rostlinnych
materialdl a jeho plivodni lidové oznaceni jako
,2ivoCiSné uhli“ pozbyva vyznamu. Diosmektit je
specialni velmi jemnd hlinka s velice velkym povrchem
Castecek, které dokazi podobné jako aktivni uhli
adsorbovat r(izné toxiny. Zajimavou novinkou je
kombinace aktivniho uhli s vytazkem z fenyklu.
Fenyklova silice je znamym prostfedkem mirnicim
krece traviciho traktu a plsobicim proti plynatosti,
proto pravé u préjma vhodné dopliuje pdsobeni
aktivniho uhli.

StiFevni dezinficiencia

V pripadé infekénich préjmd je mozné pouZit strevni
dezinficiencia. Jejich nevyhodou je, Ze vedou k nese-
lektivnimu potlaCeni stfevni mikrofléry, at uz patogenni
nebo fyziologické - ochranné probiotické mikrofldry.

Navic v pfipadé strevnich infekci vyvolanych rezistent-
nimi bakteriemi zptisobi vymyceni pouze ,uzitecné*
probiotické mikroflory, ¢imZ se existujici infekci jeSté
vice ,oteviou vratka“

Probiotika

Z tohoto divodu by mélo na tuto lécbu navazovat
podavani vhodnych probiotik, ktera vedou k obnove-
ni pfirozené a uzitecné strevni mikrofléry. Mimo to
probiotika samotnd dokazi plisobit preventivné proti
prijmu. Zjednodusené feceno, tyto pratelské bakterie
,obsadi“ volng mista ve stfevé a pro patogenni bakte-
rie pak nezhyvéa prostor.

Aby bylo dosaZzeno maximalniho mnoZstvi probiotik ve
stfevech, je potfeba vénovat pozornost ochrané téchto
zivych bakterii pred plsobenim Zaludecni kyseliny. Pri
konzumaci jogurti nebo podobnych mléénych zakysa-
nych vyrobkl se obvykle dostate¢né mnozstvi Zivych
bakterii pres Zaludek nedostane.

U dospélych je obvyklym FeSenim pouziti specidlni
kapsle, ktera se rozpusti az po prechodu zaludkem.
Nejvhodnéjsi feSeni pro déti ndm pfipravila sama pfi-
roda. UrCité druhy probiotickych bakterii vytvareji tzv.
spory - velmi odolnd vyvojova stadia, jejichZ ucelem
je preckat rtizné nepfiznivé podminky prostredi. Spory
jsou proto velmi odolné v{ici kyselinam, teploté, suchu
a dalsim vliviim. Probiotické bakterie ve formé spor Ize
proto podavat bez jakéhokoliv ochranného obalu; jejich

Odboma redakce Edukafarm

vlastni ,pouzdro” je bezpeéné chrani pred kyselinou
v naSem Zaludku. K nejCastéji vyuzivanym patfi bak-
terie druhu Bacillus coagulans, nékdy téZ oznaCované
Lactobacillus sporogenes.

Inhibitory stFevni motility
Posledni z volné dostupnych mozZnosti jsou tzv. inhibi-
tory stfevni motility. Tyto latky (napf. loperamid) t¢in-
né snizuji drazdivost a pohyblivost stfevni stény bez
ohledu druh priijmu. Vedou proto k pomérné rychlému
zastaveni prijmu, zaroveri v§ak zadnym zplisobem ne-
ovliviiuji vyvolavajici pficinu a veSkery boj s potenciaini
stfevni infekci tak ponechavaji na organismu.

Latky rostlinného puavodu

Mezi oblibené prirodni Iatky stavici priijem patfi borGv-
ky, které diky obsahu tfislovin snizuji drazdivost strevni
sliznice. N

Poprujmova rek alescence
V obdobi po prodélaném préjmu se doporucuje rekon-
valescencni kira s vitaminem K a vitaminy skupiny B,
které napomahaji k obnoveé strevni sliznice a zabezpe-
¢uji dostateéné mnozstvi vitaminGi v obdobi po odezné-
ni ndporu prdjmu.

Zaveér

Pri vySe uvedenych postupech je vhodné upozornit
na dulezitou zdsadu - rozhodné nelze vodnaty préjem
zmirnit omezenim pFijmu tekutin. To by mohlo zvlasté
v horkych letnich dnech vést az k tézké dehydrataci.
Pravé udrzeni dostatecného prijmu tekutin je pfi prij-
mu dlezité, protoZe télo mlze ztracet az o litr vody
denné vice nez je obvyklé.
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http://www.samoleceni.cz/s/145/prujem-medicinalni-uhli
http://www.samoleceni.cz/s/146/prujem-diosmektit
http://www.samoleceni.cz/lecba-prujmu
http://www.samoleceni.cz/travici-soustava/probiotika-a-prebiotika
http://www.samoleceni.cz/8594060120423/enterina-lahvicky-8x10-ml
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PFic¢iny vzniku defektu

NoSeni modni, avS8ak neforemné obuvi, typické
zvlasté pro dospivajici a mladou generaci, ¢asto
po mnoho hodin, pfedstavuje vyznamné riziko pro
vyvoj a udrzeni ortopedické funkénosti chodidla.
Svrdek boty z neprody$né usné neumoziuje odpa-
fovani vody a tepla, a nepoddajnd podrazka netlumi
narazy pri chlizi. V takovém mikroklimatu je noha
macerovana potem, coz mlze prispét k pomnozeni
kvasinek a rozvoji nepfijemné mykdzy, projevujici se
svédénim, olupovanim a praskanim kiZe na patach

DBEJTE O ZDRAV| SVYCH

NOHOU

tvrdosijnd choroba se sklonem k recidivé, zejména ne-
ni-li primarni houbové infekce Uplné vylécena.

Nepadnouci boty zapfi¢ifiuji vznik bolestivého rohovi-
nového Utvaru, lidové zvaného kufi oko (clavus). Jeho
odstranéni je vhodné svéfit zkusené pedikérce. Ta ob-
vykle po napareni v teplé vodé nebo pfedchozim zmék-
Ceni salicylovou pastou dokdze ostrou IZickou snést

cely Utvar véetné ,kofinku“ bez poranéni okolni tkané.

Jak odstranit nadmérné
poceni chodidel

Pfirozenou kozni transpiraci (dychani), v ramci niz se
uvoliiuje také pot, nelze ztlumit absolutné. Tento de-

Zdravé a upravené nohy jsou vizitkou kazdého z nas. Prestoze se spo-
Iéhame, Ze nas kdykoli donesou, kam je tfreba, mnohdy péci o né zane-

dbavame a nevénujeme dostateénou pozornost varovnym signalim. Vy-
sledkem jsou otlaky, vbo¢éené palce, snizena klenba chodidel, podlomy
a plisnova onemocnéni nohou (tinea pedis).

a v meziprsti. Zarovenl na sebe takto postizeny ¢lovék
upozorni dosti nelibym zdpachem nohou. Mykdza je
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likatni problém se tyka vice muzd, nicméné ani nézné
pohlavi neziistava pozadu. Intenzitu poceni Ize snizit

o [[Care-

Unikatni pripravky urcené
k pravidelné a spravné péci
o kdizi na nohou

Odbomd redakce Edukafarm

na inosnou miru, a to noSenim oteviené a anatomicky
tvarované obuvi a dale pravidelnou hygienou a kou-
pelemi s pridavkem vytazkl z léCivych rostlin s anti-
septickymi a adstringentnimi U¢inky (Salvéj, dubova
klra, repik apod.) nebo mycimi prostiedky s latkami
stahujicimi Usti potnich Zlz a pisobicimi antifungéiné
(proti plisnim — climbazol, kyselina salicylovd, kyselina
benzoova aj.) a dezodoracné (proti zépachu). Suchou
a rozbrazdénou kizi chodidla se doporucuje promazat
balzdmem ¢i krémem se zvla¢iujicimi slozkami (urea,
panthenol, bambucké maslo aj.). Vhodné je také uloze-
ni nohou do zvy$ené horizontalni polohy, aby si odpo-
Caly a potni Zldzy se tlakem nestimulovaly k produkci
tekutiny.

Zavér

0 nohy bychom se méli dobfe starat. Plati zésada, Ze
jakmile jsou chodidla vystavena vihkosti, je tfeba dbat
na dokonalé osuSeni celé plosky vcetné prostoru mezi
prsty. Na télo a na nohy mame pouzivat oddélené ruc-
niky, nebot z chodidel je mozné pivodce mykdzy pre-
nést napf. do tfisel apod. Kazdodenni péce by méla za-
hrnovat slozku hygienickou i kosmetickou. Nohy mame
jen jedny a musi nam slouZit az do konce Zivota.

”

Balzam na ztvrdlou kuzi
ZDRAVOTNICKY PROSTREDEK

Je urcen pro zmékceni a zvihceni ztvrdlé kize nohou,
rukou, kolen i loktd, rychle se vstiebava a nezanechava
mastné stopy. Chrani kizi pred vysousenim a naslednym
ztvrdnutim a olupovanim.

Krém na rozpraskané paty
ZDRAVOTNICKY PROSTREDEK
Plsobi proti vysychani kiize na patach, zamezuje vzniku
prasklin kiiZze a pomahé udrZovat ochrannou funkci pokozky.
Myci gel proti zapachu nohou
Krém proti zapachu nohou

Oba pfipravky jsou urceny k odstranéni zépachu nohou, pro
Glevu, osvéZeni a ke sniZeni potivosti nohou.

ZADEJTE VE VSECH DOBRYCH LEKARNACH

www.muller-pharma.cz

Dr. Muller


http://www.samoleceni.cz/8594009626337/pedicare-balzam-na-ztvrdlou-kuzi-100ml
http://www.samoleceni.cz/8594009626344/pedicare-krem-na-rozpraskane-paty-100ml
http://www.samoleceni.cz/8594009626351/pedicare-myci-gel-proti-zapachu-nohou-100ml
http://www.samoleceni.cz/8594009626368/pedicare-krem-proti-zapachu-nohou-100ml

UMITE SI PORADIT PRI
KLOUBNICH BOLESTECH?

Odbomad redakce Edukafarm

Stesky provazejici bolesti pohybového aparatu slychame pomérné
¢asto, a to bohuzel u stile mlads$ich vékovych roéniku. Snaha o ex-
celentni vykon pfFi sportu, namozeni po dlouhé praci v neprirozené
poloze, nékdy prochladnuti (,nastydla zada“), jindy nadmérna zatéz
kloubu zpusobena obezitou a nepochybné i sedavy styl Zivota - to
vSe prispiva k akutnimu nebo chronickému poskozeni chrupavky.
Podle charakteru bolesti se pak liSi i jednotlivé Iécebné strategie.

Bolest tady a ted’

Akutni bolest nds ve své podstaté chrani a varuje pred
dal$im zatéZovanim poSkozené ¢asti téla. Upozorfiuje
nds na nutnost Ié¢ebného zdsahu. Samozfejmé, bo-
lest v mnoha pfipadech pretrvava i v klidu nebo vy-
razné omezuje nezbytné pohybové aktivity. PriCinou
bolestivosti byva zanét, ktery vede k uvolfiovéni tzv.
medidtor zdnétu, 1j. latek, jez vyrazné zvySuii citlivost
i na minimalni bolestivé podnéty.

Léky proti zanétu proto patfi k nejcastéji pouzivanym
prostredk(m proti bolestem rizného plivodu a existuje
jich celd Fada — jak pro celkové podavani (tablety, kaps-
le), tak pro lokalni pouziti (masti, gely, spreje, ndplasti).
Obecné je Ucinnost jednotlivych Iékh v ramci kazdé ze
profil pripravku

CONDROSULF® 400

Volné prodejny léCivy pfipravek k Iécbé
osteroartrézy.

Charakteristika: obsahuje chondroi-
tin sulfat (jednu z hlavnich slozek mezi-
bunééné hmoty chrupavky). Chondroitin
sulfat snizuje aktivitu enzymd poskozu-
jicich chrupavku, €¢imz pfispiva ke zlep-
Seni funkce postizeného kloubu a snize-
ni bolestivosti.

Slozeni: Chondroitin sulfat 400mg
v 1 tobolce.

Pouziti: Lécba degenerativnich one-
mocnéni kloubl (artréza kolena, kycle
a kloubt prstl ruky).

Davkovani: 2krat denné 2 tobolky
po dobu 2 tydnd. Dale 1krat denné 2 to-
bolky po 2 — 3 mésice. Mozno opakovat.
Baleni: 60 nebo 180 tobolek.

Vice informaci na www.ibi.cz.

lasid

L&k k vnitrnimu uziti.
Ctéte peclivé pribalovou informaci.

]I[ Condrosulf® 400

skupin podobna, a proto neni mozné jednoznacné do-
porucit néktery z nich. AvSak pokrok se nevyhybd ani
mediciné a farmacii, proto si feknéme néco o ,chytré
naplasti*.

Prilepte naplast a bolest
odejde

Prikladem mohou byt néplasti s obsahem epolaminové
soli diclofenaku. Tento pfipravek je zajimavy hned ze
dvou divodd. Jednd se o jedinou néplast s protizanét-
livym 16&ivem na trhu v Ceské republice. Pro¢ pravé
ndplast? Ndplast uvolfiuje protizanétlivé ucinnou latku,
a to postupné po dobu az 12 hodin. Tim se vyrazné lisi
od obvykle pouzivanych krémi a gell, u kterych do-
chazi pouze ke kratkodobému priiniku Gcinné latky pfi
vlastni aplikaci na kiizi. Jednd se proto o idealni formu
jak pro no€ni pouziti, tak pro pouZiti béhem dne, pro-
toZe na rozdil od krémil a gelil neni potfeba pripravek
nanaSet opakované napf. v praci apod.

Druhym zlepSenim je pouZiti specidlni soli diklofenaku,
tzv. epolaminu. Molekula G¢inné latky — diklofenaku —
obsahuje ¢ast Ucinkujici jako messenger (,poslicek”),
ktery zlepSuje jeji prostupnost pres kizi do kloubu.
V kloubu se pak tato ¢ast molekuly ,odpoji“ a vlastni
(i¢innd latka — diklofenak — z(istane ,uzaviena“ v misté
aktivniho zanétu. Dosahuje se tim mnohem rychlejsi-
ho a presnéji cileného Ucinku nez pfi pouZiti bézného
diklofenaku.

Nedejte Sanci chronickym bo-
lestem

Chronicka, tedy dlouhodobd bolest kloubil, je nejcasté-
ji zplisobena osteoartrozou. Jedna se o degenerativni
onemocnéni kloubd, na jehoz vzniku se podili souhra
fady faktor(i. Toto onemocnéni byva mezi laiky ¢asto
oznatovano jako ,opotfebovani kloubd“, ale to neni
ani zdaleka spravné oznaceni vyjadfujici jeho pod-
statu. Samotné klouby maji urcitou ,Zivotnost” i pfes
dobrou schopnost regenerace. ,Setfeni* kloubi tedy
jednoznacné nepomaha (samoziejmeé, kromé extrémni
74téZe napf. pfi vrcholovém sportu).

Co ale pomaha, jsou latky, které pfispivaji k obnové
a tim i ,opravé" kloubnich chrupavek. Tato tzv. chon-
droprotektiva jsou doporucovana jiz v pocatecnich
fazich osteoartrézy, protoze bylo prokdzano, Ze vedle
regenerace kloubni chrupavky a zlep$eni kloubni

FLECTOR® EP

Charakteristika: lokalni formy pfiprav-
kl Flector® EP. (1j. gel a naplast) obsahu-
ji unikatni epolaminovou sul diklofenaku.
Lze je vyuzit u celé Skaly postizeni po-
hybového aparatu (artritida, artréza, po-
Urazoveé stavy aj). Jsou volné prodejné
ve vSech lékarnach.
Slozeni: diclofenacum hydroxyethylpyr-

epolaminum)

a davkovani: 3-4x denné
v pfipadé gelu, respektive 2x denné (rano
a vecer) v pripadé naplasti. Tato |é¢ba
muze byt dopInéna i systémovym poda-
nim (Usty), a to ve formé sacku (2-3 sac-
ky/den), jejichz obsah se necha rozpus-
tit ve sklenici vody (pouze na lékarsky
predpis).

Vice informaci na www.ibi.cz.

7 Lék k mistnimu pousiti
Ctéte pedlivé
pribalovou informaci.

pohyblivosti, vedou i k tistupu bolesti a zpomaleni
progrese onemocnéni, protoze zmirfuji i zanétlivy
proces. Maji tedy pfimé i nepfimé 1éCebné ucinky.

S osteoartrézou lze bojovat
Osvédcenym chondroprotektivem je chondroitin sulfat,
ktery predstavuje ,stavebni kdmen*“ chrupavky a umoz-
fuje jeji obnovu. Pro lé¢bu artrézy je na Ceském trhu
dostupny jedinny registrovany léCivy pfipravek. Na rozdil
od riiznych pripravk{ ,kloubni vyZivy“ byla jeho Gcinnost
potvrzena fadou klinickych studii velmi pfisné stanove-
nym zplisobem, ktery pozaduje Statni Ustav pro kontrolu
|éCiv. Pouze takto schvaleny pripravek je mozné pouZit
i pro samolécbu nemocnych kloubd. Tuto systémovou
terapii je vhodné kombinovat s IéChou lokaini (viz. vy3e).
Zé&jemciodalSiinformace simohou nae-mailu: ibi@ibi.cz,
pfip. na telef. ¢isle 221 111 500, zdarma objednat pub-
likaci ,Bedekr lécby kloubnich obtizi“.

[E,Eéky a lékdrma

EDUKAFARM
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http://www.samoleceni.cz/2532142/condrosulf-400-por.cps.dur.180x400mg
http://www.samoleceni.cz/7680520220374/flector-ep-tissugel-drm.emp.tdr.2ks
http://www.samoleceni.cz/osteoartroza-bolest-kloubu
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Témér tfi Ctvrtiny senior(i trpi onemocnénimi srdce a cév.
Tyto nemoci jsou i nejcastéjsi pfiCinou dmrti v tomto vé-
kovém obdobi. Nejcastéji se vyskytuji hypertenze (vysoky
krevni tlak), angina pectoris, infarkt myokardu, cévni moz-
kové pFihody a ischemicka choroba dolnich kongetin. PFiCi-
nu vzestupu krevniho tlaku s vékem zatim presné nezname,
ale vime, 7e pravé hypertenze zvySuje riziko nékterych
dalSich chorob srdce a cév, napfiklad srde¢niho infarktu,
anginy pectoris a cévnich mozkovych pfihod. DalSim riziko-
vym faktorem vzniku téchto onemocnéni je uklddani chole-
sterolu v cévni sténé — ateroskleréza.

Pokud chceme témto nebezpeCnym onemocnénim
predchdzet, je tfeba udrZovat krevni tlak v normalnich
mezich (aby hodnota nepreséhla 140/90). Ke kontrole
tlaku slouzi méfici pristroje, tzv. tonometry. Dnes jsou
k dispozici elektronické tonometry, kterymi si mize-
me méfit tlak sami. Pokud je tlak zvySeny, je tfeba jej
I6¢it. K dispozici je velka nabidka Iék( (tzv. antihyperten-
ziv) — 0 urCeni toho spravného (Ci Iékové kombinace) roz-
hoduje vzdy lékar. Nasazené Iéky je tfeba uzivat presné
dle rady lékafe a je tfeba téZ pravidelné méfit hodnoty
tlaku — a to nejen v ordinaci, ale i doma mezi navstévami
u lékare (tzv. selfmonitoring). Ke snizovani krevniho tla-
ku pfispivé i snizeni pfijmu kuchyriské soli a udrZovani
télesné hmotnosti v mezich normy.

Ddle je tfeba snizovat riziko vzniku aterosklerozy,
predevsim snizenim hladiny tzv. LDL-cholesterolu. Co
nam k tomu pomize? Zékladem je ovlivnéni hlavnich
rizikovych faktor( aterosklerozy — zvySené koncentrace
cholesterolu, obezity, malé fyzicka aktivity ¢i cukrovky.
Vyznamné poméhd fyzickd aktivita — pravidelné pro-
chazky, plavani, jizda na kole. DiileZité je spravné slozeni
stravy — omezeni ZivociSnych tukl a dostatecny prijem
ovoce a zeleniny. Pomahaji i tzv. omega-3 nenasycené

kyseliny — pfipravky s jejich obsahem je mozno volné
koupit v Iékarné (napf. Triomar, Bioaktivni Marin plus aj.).
Vhodné jsou kontroly cholesterolu u Iékafe, a pfi zjisténi
jeho zvysené koncentrace pravidelné uzivani Iéka, napr.
tzv. statind, které Iékar predepiSe. Jako ischemickou
chorobu dolnich konéetin oznadujeme Casty stav,
kdy u starSich osob sténa Zil postupné ztrdci pruznost,
Zily se rozSifuji, stagnuje v nich krev (ktera je v mladsim

véku bez problém( , pumpovana“ vzhlru k srdci) a vzni-
kaji tzv. kfeCové Zily a otoky nohou. K feSeni téchto pro-
blémdl Ize prispét nékterymi volné prodejnymi pripravky,
které posiluji cévni sténu (napfiklad s dobesilanem
vapenatym, tribenosidem ¢i oxerutinem- Glyvenol, Ve-
noruton, Danium) a noSenim kompresivnich puncoch.

V pribéhu staruti se objevuji problémy s pohybovou
soustavou — se svaly, kostmi, klouby. Zatimco u svalli jde
predevsim jen o jejich oslabeni, u kosti a kloubll je to zé-
¢imi a lomivéjSimi. Ubyvani kostni hmoty (osteoporéza)
postihuje predevsim Zeny po pfechodu. Zdvazné je posti-
Zeni kloubl — opotiebovani chrupavek vede k tzv. artroze
(nékdy oznaCované také jako osteoartroza), pfi které jsou
klouby bolestivé a jejich pohyblivost je omezena.

Pro prevenci téchto onemocnéni je dlezita primérend
télesnd aktivita — prochdzky, cvi¢eni. Pro pevnost kosti
je nezbytny dostateCny pfijem vapniku a vitaminu D.
Na tomto misté je vhodné zminit, Ze k pfiméfenému pri-
sunu minerdld a vitamind (ktery je potfebny nejen pro pre-
venci onemocnéni kosti a kloubil, ale i fady dalSich chorob)
prispivé spravné slozeni stravy, ale mlizeme vyuzit i tzv.
multivitaminovych pfipravki. Nékteré z nich majf slo-
Zeni vitamind a minerdl( vhodné pravé pro seniorsky vék.
Pokud jde o prevenci, ale i I6Cbu artrdzy, jsou vhodnd tzv.
chondroprotektiva (nazyvand také zkratkou SYSADOA-
napf. Condrosulf 400). Patfi mezi né napfiklad glukosamin
sulfat, glukosamin chlorid, chondroitin sulfat a chondroitin
chlorid. Nékteré z téchto latek jsou dostupné ve volné pro-
dejnych pripraveich. Ke zmirnéni bolesti kloub( a patefe
pfispivaji také mistné aplikované masti, krémy, mazani
a gely s prirodnimi silicemi, mentolem, kafrem a dal$imi
latkami (napf. Arnidol). Takto oSetfend oblast se nejen Iépe
prokrvi a osvézi, ale dojde k odplaveni zplodin metabo-

lismu, utlument tvorby mediator(i zanétu a ke znecitlivéni
nervovych zakonéeni prenasejicich bolestivé podnéty.

PFi degenerativnich kloubnich zménach (osteoartrdze) ne-
ztrdcejme ¢as experimentovanim a vsadme na léGivy pfi-
pravek s chondroitin sulfatem. V CR existuje jediny, a jsou
s nim dlouhodobé velmi dobré zkuSenosti. 12mésicni kira
(¢inné obnovuje kloubni chrupavku a vyznamné snizuje
klidovou i startovaci bolestivost.

Bolesti patefe a zadovych svalil jsou ve vy$Sim véku také
¢asté. Kromé Usty poddvanych analgetik a lékd na uvolnéni
svalového napéti Ize prikladat naplasti s diclofenak epola-
minem. Tato unikatni latka snadno pronika kiizi do postize-
nych oblasti a psobi pravé jen tam, kde je tfeba. Protoze
se prakticky nevstiebéva do krevniho obéhu, ale zlistava
,uzaméend“ v podkoZi, nezatézuje celkové organismus
a minimum nezéadoucich Ucinka.

Potize s travenim se vyskytuji v kazdém véku. Mize jit
o napiiklad nevelnost, nechutenstvi, nadymani, pri-
jem €i zacpu. Pricinou miZze byt Spatné stravitelnd po-
trava, ale i rlizné choroby traviciho systému. Proto by pfi
opakovanych Ci zavaznych obtizich mél o diagndze a lé¢hé
rozhodnout I6kar. Je tfeba upozornit napfiklad na Zaludecni
viedy, které se mohou vyskytnout v souvislosti s uzivanim
nékterych Iéki ze skupiny tzv. nesteroidnich antirevmatik.
Pri perforaci viedu mize dojit ke krvdceni, které se miize
projevit napfiklad zvracenim krve ¢i pfimési krve ve stolici.
Krev ve stolici miiZe byt také pfiznakem onemocnéni stie-
va, véetné nadorového. Krev nemusi byt viditelnd — méize
jit o tzv. okultni krvaceni, které Ize odhalit dnes bézné do-
stupnym testem na okultni krvaceni. Toto testovani by
si méli nechat opakované provadét lidé star$i nez 50 let
(test je zdarma k dispozici u praktickych lékard). Lze tak
zachytit nadorové onemocnéni v raném stadiu, kdy je Ize
vylégit.

Neékteré travici obtize souvisi se samotnym starnutim, tedy
zhorSenou funkei trdviciho systému — napfiklad zacpa,
K jejimuz odstranéni (poté, co lékar vylou¢i zavaznéjsi pri-
¢inu) maiZe prispét zvy$eny pfijem vlakniny, a to nejen
v podobé zeleniny se zvySenym obsahem vldkniny, ale
i ve formé volné v Iékarnach prodejnych pripravki, které
viakninu mohou doplnit (napf. Psyllium, Lepicol). Pokud jde
0 sloZeni stravy, je ve vy$Sim véku tfeba dbat na snadnou
stravitelnost a priméfenou kalorickou hodnotu. Je tfeba
zajistit dostatecny privod tekutin, mineralli a vitamin(i (na-
piklad zminénymi multivitaminovymi pfipravky).

S pribyvajicimi 16ty se objevuiji potiZe se zrakem, a to
zejména s vidénim do blizka (tzv. presbyopie, vet-
chozrakost). UZ po Ctyficitce je bézné, Ze se pfi cteni
a ruénich pracich neobejdeme bez bryli. Naopak ti lidé,
ktefi od détstvi trpi kratkozrakosti (napf. ve 8kole ,ne-
vidéli na tabuli“), a nosi tudiz bryle po vétSinu dne, ob-


http://www.samoleceni.cz/8594050586499/glyvenol-400-por.cps.mol.60x400mg
http://www.samoleceni.cz/8594050580787/venoruton-300-por.cps.dur.50x300mg
http://www.samoleceni.cz/8594739017306/danium-tbl.50x250mg-sklo
http://www.samoleceni.cz/s/370/tonometry-tlakomery
http://www.samoleceni.cz/s/436/omega-3-nenasycene-mastne-kyseliny-rybi-olej
http://www.samoleceni.cz/prevence-osteoporozy
http://www.samoleceni.cz/s/451/kombinovane-pripravky-pro-prevenci-osteoporozy
http://www.samoleceni.cz/vitaminy-a-mineraly/multivitaminy-mineraly
http://www.samoleceni.cz/8594039794105/arnidol-spray-spr.sol.1x100ml
http://www.samoleceni.cz/s/709/okultni-krvaceni
http://www.samoleceni.cz/travici-soustava/vlaknina
http://www.samoleceni.cz/8594028190239/lepicol-pro-zdrava-streva-8x10g
http://www.samoleceni.cz/projimave-cajoviny#objemova_laxativa

vykle ve stafi nepotfebuiji korekci na blizko, a pfi psani,
krajeni apod. bryle odkladaji.

S vékem také souvisi tzv. makularni degenerace. Jed-
né se o poruchu latkové vymeny ve svétlocivnych burikéch
Zluté skvrny (macula lutea) na ocni sitnici, v diisledku niz
se snizuje ostrost vidéni. Nejvice ohroZuje jedince nad 65
let.Pestra strava by méla pfinaSet vSechny potfebné slozky
k udrZeni dobrého zraku. Pokud nesnime dostatek ovoce a
zeleniny, je vhodné uZivat dopliiky stravy obohacuijici jidel-
nicek. K predchézeni potizim a ke zlepSeni stavu sftnice
Ize uzivat dopliiky stravy (napf. Ocuvite) obsahuiici rostlinné
pigmenty - karotenoidy (zejm. lutein a zeaxanthin) a vitami-
ny (E a C) a minerdly (selen aj.) s antioxidanim G¢inkem.
Postacuje jedna tableta denng.

K Castym obtizim senior(i patfi také nedostatek slz (napr.
v diisledku atrofie slzné zlazky nebo nepriichodnosti sizné-
ho kanalku ¢i vivem uzivani nékterych Iékt). Ke zmirnéni
obtizi slouzi cela fada pripravk( ve formé kapek (,umelé
slzy“- napf. Oxyal), popfipadé gelu, ktery deficit vlastnich
slz nahradi.

Dalfim problémem vy$siho véku mohou byt ocni zakaly-
Sedy zékal — katarakta — a zeleny zakal — glaukom) patif
do rukou odbornych Iékar( oftalmologil a ve vétsing pripa-
dii vyZzaduje chirurgickou lécbu (v pripadé Sedého zakalu)
¢i dlouhodobé podévani specidlnich ocnich kapek a Iéki
snizujicich nitroocni tlak (u zeleného zakalu), event. také
operaci.

Castym problémem vyssiho véku je parodontéza (pa-
rodontitida, uvoliovani zubil z jejich zévésného aparatu
v Celistech). Lze proti ni bojovat rliznymi pripravky, které
ZlepSuiji stav dasni a zavésného apardtu. Pokud se zuby ne-
dafi zachrdnit, je feSenim zubni protéza. \/ takovém pripadé
je tfeba si zvyknout i na nutnost o protézu pecovat. Po jidle
je vhodné vyplachnout tsta vodou. Nejméné jednou denné
je tfeba protézu omyt. Pro lepSi udrZeni protézy v Ustech
je vhodné pouZit tzv. fixaéni prostiredky. Tyto prostiedky
je mozno zakoupit v Iékarnach. Jsou dostupné v rliznych
forméch: jako fixacni krém, fixacni praSek a pfilnavé pod-
loZky. Pro spravny vybér je vhodné vyzkouSet vSechny tfi
typy a pak zvolit ten, ktery nejlépe vyhovuje. K vyhodam
fixaéniho krému (napf. Protefix, Corega) patfi snadnd
aplikace. Fixaéni prasek je vhodny pro mensi protézy,
u kterych staci jen tenka vrstva. Zubni podlozky se vy-
znagujf tvarovou stabilitou a snadno se z protézy odstrafuji.
Fixaéni podlozku je tfeba nejdrive vytvarovat.

Ve vyS$8im véku se kozni struktury ztenduji a nejsvrchnéjsi
vrstva (pokozka) nabyvé pergamenovitého vzhledu. Zviasté
na mistech vystavovanych slunci se objevuji pigmentové
elasticita a hojné pribyva vrasek. Pokozka se stdva vice zra-
nitelnou; vzniklé rany se hiife a déle hoji, coz je treba zdl-
raznit zejména u diabetiki. Nezfidka, zvIasté vecer, kiize
na celém téle svédi a nuti Clovéka ke Skrdbéni, Cimz se
naruduje spanek a senior se mze stat psychicky labilnim.

Kromé stfidmého pouZivani Setrnych a nedrazdivych mydel
je vhodné kizi denné promazavat mastmi, krémy a mléky

s vy$8im obsahem lipiddi a urey (napf. Excipial U Lipolotio,
Linola-Feet) které ji zviaéni a hydratuji. Proti svédéni po-
mohou volné prodejna antihistaminika a lotia (,mléka"“)
s chladivym mentolem, vytazkem z mésicku Iékafského
nebo mandlovym olejem. K podpore hojeni ran je k dispo-
zici mnoZstvi krycich materidld, s jejichz vybérem poradi
v kazdé 16kdrné. Z doplrik{i stravy pripadaji v Gvahu priprav-
ky se zinkem (napf. Selzink plus), jehoZ dostatecny pfivod
podporuje tvorbu jizvy a zkracuje dobu hojeni.

Porekadlo ,sklerdza neboli, ale ¢lovék se kvl ni nabéhd*
Znd asi kazdy. Pripomind fakt, Ze vSem — a star$im lidem
obzvlast — kazdym dnem ubyvaji v mozku neurony (nervové
buriky) a v disledku necinnosti zanikaji spoje mezi nimi.
A tak se obtizngji vybavuji jména, adresy a ndzvy, zapo-
mindme na nékteré své povinnosti ¢i narozeniny blizkych,
hiife se soustfedujeme na Gteni a nékdy té7 prestavame
rozumet svétu kolem nas. Zpravidla v téchto pripadech pli-
jde o0 tzv. mirnou kognitivni poruchu, u jinych vSak méize
vyUstit v zdvaznou chorobu — Alzheimerovu demenci.

K opatfenim, jak bojovat s Ubytkem mentélni kapacity,
patfi kromé jiného tzv. mozkova gymnastika a aktivizace,
uceni se cizim jazyk(im (alespon dvé nova slovicka kazdy
den), neuzavirani se pred kontakty se $ir$i rodinou a pra-
teli. Po poradé s Iékafem velmi prospivaji I6ky s vytazkem
z jinanu dvoulalo€ného (ginkgo biloba, podporuje prokrveni
mozku - napf. Tanakan) a dopliiky stravy s aminokyseli-
nami (napf. Acutil) a stopovymi prvky (napf. Guna-Brain).
Pomoci méiZe i poddvani multivitamind s kofeinem, které
zvySuji psychickou kondici nejen seniord.

Poruchy spanku jsou ve vy$Sim véku pomérné Gasté.
Nespavost nejen snizuje schopnost soustiedéni a psy-
chickou i fyzickou vykonnost, ale zvySuje také riziko fady
onemocnéni, napfiklad depresi a lizkostnych poruch, sr-
decniho infarktu, hypertenze, obezity a cukrovky, a také
bolesti hlavy. Nedostatek spanku oslabuje rovnéz obrany-
schopnost proti infekcim.

Pri FeSeni nespavosti je tfeba predevsim upravit Zivotospra-
vu, dlleZita je primérend fyzicka aktivita, vedouci ke zdra-
vé Unavé, odstranéni stresovych situaci, spanek v tiché
a dobre vétrané mistnosti. Léky, tzv. hypnotika, pokud jsou
uzivany neadekvatng, maji svd rizika a mohou nespavost
¢asto zhorsit. ZpGsobuiji vyrazny Gtlum, zvySuji tim nebez-
peci Urazli, navozeny spanek neni zcela prirozeny, je po-
vrchni. Hypnotika zhorSuji pamét a prinaseji riziko vzniku
zavislosti. Zcela nevhodné pro seniory jsou benzodiazepiny.
K navozeni spanku Ize vyuZit sedativniho G¢inku starSich
antihistaminik, velmi malych dévek neuroleptik nebo — je-
li nespavost provdzend lzkosti — guajfenesin, samotny
nebo v kombinaci s vytazky z hlohu, chmele, srde¢niku,
bezu apod (napf. Gvajacuran, Novo-Passit). Zcela nendvy-
kova a bezpecna je muéenka pletni (k dostani i ve formé
tablet), magndlie a withanie snodarnd. Osvédcené a dobré
jsou i kozlikové kapky nebo drazé z Iékamy a nékterd
homeopatika.

Muzi ve vétSing pripad( plati za svou hormondini vybavu

- leky a lék
[.E,J

jednu dafi, a tou je nezhoubné zvétSeni prostaty
(predstojné Zlazy) ve vy$Sim véku. Viivem pisobeni tes-
tosteronu dochazi k pozvolnému nar(istu objemu okrouhlé
7l4zy obepinajici hrdlo mogového méchyre. Pruni pfiznaky 3
(ztizeny nebo preruSovany odtok moci, pocit nedpiného
vymoceni, noCni nuceni na moc) se mohou objevit jiZ ko-
lem 45. roku véku. V ddisledku méstnani moci je muz vy-
staven riziku infekce mocovych cest (i opakovang). Vzdy
je tfeba vyhledat Iékafe (praktického i urologa), ktery
jednoduchym vySetienim a krevnim testem (hladina PSA)
vylouci karcinom prostaty a rozhodne, co dal. Obvykla !
je tzv. dispenzarizace, 1j. takto postizeny muz je zarazen
do reZimu pravidelnych periodickych kontrol u lékare.
V soucasnosti jsou dostupné jak dopliiky stravy, tak volng
prodejné léky (vétSinou na bazi lé¢ivych rostlin) zmirfiujici
dysurické obtiZe a pripadny otok prostatické tkané.

Problémy s udrzenim mogéi (inkontinenci) trpi velké
mnozstvi senior(l. K hlavnim pficinam této poruchy patfi
zhorSena funkce svérace mocové trubice. Tento problém
nastdvd predevsim u Zen v souvislosti s klimakteriem, s po-
stupnym ustavanim produkce estrogeni ve vajecnicich.
Jinou pri¢inou inkontinence u seniordl je zvySena drazdi-
vost mogového méchyre, ktery reaguje nucenim na mogeni
ve velké fadé pripad( 16Cit, proto je tfeba odlozit falesny
stud a sveérit se véas Iékafi. Kromé toho je dnes na trhu je
stale vice jednorazovych pomiicek (napf. Tena, Seni aj.)
pro pacienty postizené inkontinenci. Tyto pom(icky vyrazné
usnadiiuji Zivot i pacienttim, u kterych problém s inkonti-
nenci trva.

Podle soucasnych priizkumi se v pribéhu Zivota vnima-
ni zdravotniho stavu promériuje. Své zdravi posuzujeme
v kontextu véku a vztahujeme k priimérné kondici svych
vrstevniki. U senior(i se dostavaji do popredi nikoli samot-
né nemoci, ale predevSim kvalita Zivota a sobéstacnost,
schopnost postarat se 0 sebe bez pomoci druhych. Pro-
Zivani zdravotniho stavu je ovlivnéno psychickym stavem,
napfiklad pocitem Zivotni (ne)spokojenosti, pfitomnosti
depresivnich priznak(i, vyznamnymi osobnimi ztratami, na-
hromadénim naro¢nych Zivotnich situaci. K celkové kvalité
Zivota senior(i prispivaji i dal$i aspekty, napfiklad moznost
uplatnéni, a také to, jak jsou pfijimani nejbliz§imi lidmi.

K teseni zdravotnich problém( seniorli ma dnes medicina
mnohem vic prostredkil, nez tomu bylo kdysi. Vime, jak sni-
Zovat riziko vzniku mnohych onemocnéni. Diilezité vSak je,
abychom i lidem vy$8iho véku s jejich zdravotnimi problémy
umozriovali udrZet v rodiné a spolecnosti diistojné misto,
aby méli pocit Zivotni pohody. ZaslouZi si to.
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http://www.samoleceni.cz/dobre-videni-a-oci
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http://www.samoleceni.cz/8594739024892/guajacuran-drg.30x200mg-blistr
http://www.samoleceni.cz/s/674/jinan-dvoulalocny-ginkgo-lecive-pripravky
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KOMERCNI PREZENTACE

O ZRAK
JE MOZNE
PECOVAT

V Ceské republice trpf v soucasnosti vékem pod-
minénou makularni degeneraci zhruba pul milionu
osob. Nejvice postizeni jsou lidé starsi 65 let.

Co je makularni degenerace?
Jedna se o progresivni onemocnéni, jez postihuje
centralni Cast sitnice; zplsobuje postupnou ztratu
centrdlniho vidéni. Onemocnéni se vyskytuje ve dvou
formach: ,atrofickd“ neboli sucha forma degenera-
ce se projevuje ztenéovanim tkdné sitnice a ztratou
smyslového a pigmentového epitelu. ,Vihkou” formu
provazi riist patologickych cév, krvaceni a zjizveni tkani
sitnice oka. 90 % vSech pacientl trpi suchou formou
této degenerace. Obé formy, vihka i sucha, vedou dfive
Ci pozdéji k praktické slepoté

Jak se makularni degenerace
projevuje?

Onemocnéni se mize ohlasit velmi nenapadné a lidé
ho ¢asto zameénuji s kratkozrakosti ¢i dalekozrakosti.
V pokrocCilém stadiu nemoci pacient nem(ize zaostrit
na detaily, nemize fidit automobil, sledovat televizi,
Své blizké poznava jen po hlase.

Faktor(l prispivajicich ke vzniku makuldrni degenerace
je celd rada: genetika, obezita a Spatna Zivotosprava,
koureni, dlouholeté pisobeni pfimého slunecniho za-
feni Ci vek.

U makuldrni degenerace a jejiho dalsiho priibéhu hraje
kliGovou roli véasna diagnostika.

Doplnék stravy
K DOSTANI VE VASi LEKARNE

www.ocuvite.cz

*Trieschmann M, et al. Changes in macular pigment optical density and serum concentrations of its constituent c:

Nejcastéjsi pricinou ztraty zraku u lidi nad 65 let je vékem podminéna
makularni degenerace. Starnuti zastavit nelze, ale je mozZné se o své oci
starat, a zmirnit tak rizika tohoto vazZného onemocnéni.

Ve dnech 1. az 12. éervna probéhla v Ceské
republice informacni kampai o vékem pod-
minéné makularni degeneraci (VPMD). Cilem
kampané bylo zvysit povédomi o nemoci,
ktera bohuzel stale neni verejnosti dostatec-
né znama. Sest éeskych a moravskych mést
navstivila pojizdna oéni ordinace. Lékafi sit-
nicovou kamerou vysetfili 2461 dobrovolnikd.
831 z nich mélo makularni degeneraci, coz je
alarmuijici Gislo.

Kromé névstévy ocniho Iékare alespon jednou rocné
je pro zdravi oci dlezity dostatecny pFisun vitaminG
C, E, selenu a zinku. Déle pak luteinu a zeaxanthinu,
coz jsou karotenoidy pozitivné plsobici na hustotu

své

oCl STARNOUT

a zdravi makuly. Optimalni pomér vSech dilezitych
latek dodaji o¢im i doplriky stravy jako napfiklad
Ocuvite® LUTEIN forte.

Vice informaci o VPDM Ize ziskat i na
www.makularni-degenerace.cz.

Recept pro zdravé oci

V saldtové mise smichejte 400 g umytého a osuseného
spendtu s 250 g pokrdjenych jahod. Pridejte 2 nakrdje-
né pomerance a nasekanou pazitku.

Pridejte zdlivku slozenou z 1 ¢l balzamikového octa a 4 ¢l
panenského olivového oleje. Osolte, opeprete

a promichejte.

Jednim z dusledku starnuti je slabnouci zrak a neostré vidéni.

Specidlni vyZiva oci s klinicky prokdazanym Gcinkem* chrani Vas zrak.

| lutein and
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in: The LUNA Study, Experimental Eye Research 84 (2007) 718-728.
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Revmatoidni artritida
a psoriaza

PFi ur¢itych poruchdch imunity ztraci imunitni systém
schopnost rozliSovat mezi vlastnimi a cizorodymi bun-
kami a za¢ne vnimat vlastni pojivovou tkdri, obsaze-
nou v kloubech ¢i kiiZi, jako cizi. Obraci se proti témto
strukturam a plsobi na né destruktivng. PFi vzniku
téchto poruch hraji vyznamnou roli vrozené dispozice.
Pacienti s chronickymi autoimunitnimi chorobami k(ize
nebo kloubi trpi nejen samotnym poskozenim postize-
nych oblasti, ale i psychickymi problémy z omezeného
spoleCenského uplatnéni. K pomérné ¢astym autoi-
munitnim nemocem pojiva patfi revmatoidni artritida
a psoriaza.

Revmatoidni artritida je chronické zanétlivé one-
mocnéni kloubl, které se vyskytuje priblizné u 1%
populace, obvykle u 0sob ve véku 30-50 let. Castdji
byvaji postizeny Zeny. Hlavnim cilem terapie je zmirnit
zangt a bolest a zachovat pohyblivost kloub(i. Psoriaza
(lupénka) je pomérné ¢asté autoimunitni onemocnéni,
pii kterém je kiize postizena odlupujicimi se lozisky,
vajicich se epidermis a dermis. Pro volbu léCebného
postupu je nezbytnd klasifikace klinické formy nemoci.
Psoriaticka artritida je chronické zanétlivé kloubni
onemocnéni, postihujici ¢ast pacientil s lupénkou. Po-
stihuje pfedevsim klouby na prstech rukou.

Jaké léky se pouzivaji?

V 1éChé revmatoidni artritidy, psoridzy a psoriatické
artritidy se tradi¢né pouziva celd fada lék(i — napfiklad
u revmatoidni artritidy pfedevsim tzv. imunosupresiva
a kortikosteroidy, u psoriazy navic nékteré lokalni Iéky
a fototerapie (UV zafeni), u psoriatické artritidy kromé
imunosupresiv a kortikosteroidd napfiklad nesteroidni
antirevmatika. ProtoZe u Césti pacientli nejsou uvedena
|éCiva dostatecné ucinna, hledaji se dalSi latky, které
dokazi pribéh téchto autoimunitnich chorob ovlivnit.
Vysledkem tohoto vyzkumu jsou tzv. biologicka léCiva

[gﬁlJéky a lékarna

Imunitni systém ma pro ¢lovéka zasadni vyznam. Chrani organismus na-
pFiklad pfed zavaznymi dusledky napadeni $kodlivymi mikroorganismy
a zachranuje mu tak ¢asto zivot. Existuji vSak takové poruchy imunity,
pFi kterych se imunitni systém obraci proti tkanim vilastniho téla, jako
je tomu v pripadé alergii a tzv. autoimunitnich chorob. O nékterych au-
toimunitnich onemocnénich a soué¢asnych moznostech jejich 1écby si

v tomto élanku povime.

— latky pasobici na buiiky imunitniho systému a jejich
produkty, tzv. cytokiny. Tento vyvoj byl umoznén rozsi-
fenim znalosti 0 genezi autoimunitnich nemoci.

Biologicka Iéciva

Biologické léky zasahuji hloubgji do procesd, které
vedou ke vzniku priznak(i nemoci. Spliuji pozadavky
kladeni na moderni Iébu a mohou umoznit zasadni
zménu stavu pacienta. Mohou napfiklad u nékterych
pacient(i s revmatoidni artritidou zabranit tomu, aby
postizeny skoncil na voziku se ztuhlymi klouby, u Fady
pacient(i s lupénkou mohou prispét k potladeni koznich
a Kkloubnich problémd. V soucasné dobé se obvykle
biologickd IéCiva (kterd jsou relativné drahd) nasazuji
pacient(im, u nichZ selhala klasickd lécba, napfiklad
imunosupresiva. Tato pravidla se ovSem vyvijeji, nékte-
ré studie ukazaly, Ze biologické IéCha pfinasi tim lepsi
vysledky, ¢im dfive je zahdjena.

PFiklad biologického légiva:
etanercept

Jednim z vyznamnych biologickych IéCiv je etanercept.
Podstata jeho piisobeni je v tom, Ze blokuje plsobe-
ni- cytokinu oznaCovaného zkratkou TNF-alfa. Tento
cytokin ma vyznamnou ulohu pfi vzniku revmatoidni
artritidy a psoriazy. Studie z poslednich let ukazaly, Ze
etanercept dokaze u fady pacienti nejen rychle zmirnit
pfiznaky onemocnéni (napfiklad revmatoidni artritidy),
ale bréani i rozvoji zmén v kostech. V jedné z neddvno
provedenych studii byla porovndvana U¢innost jedno-
ho z klasickych imunosupresiv s tu¢innosti kombinace
tohoto Iéku s etanerceptem. Vysledky ukézaly, Ze pfi
|6¢bé kombinaci obsahujici etanercept bylo dosazZe-
no vyrazného zlepSeni u témér dvojnasobného poctu

pacientli ve srovnani s témi, ktefi dostavali samotné
klasické imunosupresivum.

PohodInéjsi aplikace je
dulezita

Dillezita je ovéem nejen ucinnost I6Civ, ale i pro pa-
cienty co nejpfiznivéjsi lékova forma. Etanercept se
podava injekcné pod kizi, aplikuje si jej 1-2krat tydné
sam pacient (po proskoleni sestrou). Do neddvné doby
byl tento 1€k k dispozici pouze ve formé predplnéné
injekeni stfikacky nebo prasku pro pfipravu injekéni-
ho roztoku. Pro fadu pacient, predevsim pro ty, ktefi
meéli artritidou postizené ruce, byla aplikace injekcni
stiikackou obtizna. Navic néktefi pacienti maji obavu
z injekeni jehly. Tyto okolnosti mohou vést k tomu, Ze
si pacient aplikuje lék neadekvatné ¢i nékterou aplikaci
UpIné vynecha. Proto vyrobce etanerceptu vyvinul no-
vou aplikacni formu — poloautomaticky injekéni systém
tvaru a velikosti psaciho pera (MYCLIC). Tento systém
umozniuje (také po zaSkoleni sestrou) snadnéjsi apli-
kaci léku. Pro posouzeni spokojenosti pacienti s timto
novym systémem byl proveden priizkum mezi nemoc-
nymi s kloubnim postizenim, u kterych byl lékarem
indikovan etanercept. Vysledky priizkumu ukazaly, Ze
vétSinou pacienti hodnotili aplikaci pomoci pera jako
snadnou a ddvali této nové aplikaéni formé prednost.

Zavér

Biologické Iéky umoziuji Ucinnou terapii nékterych au-
toimunitnich onemocnéni. Prikladem takového IéCiva je
etanercept, urceny napriklad k 16¢bé revmatoidni artritidy
¢i psoridzy. Praxe ukazuje, Ze pro adekvatni 16cbu je zapo-
tfebi nejen vyvoje novych Ucinnéjsich 1ECiv, ale i pro paci-
enty priznivych lékovych forem a aplikacnich systémd.

EDUKAFARM



Imunoglukan r4+°

ucinna latka imunoglukan (obsahuje patentovany komplex imunologicky bioaktivnich polysacharidi ) a vitamin C

Klinicky
ovérené
ucinky

Imunoglukan ri+° krém

(.
Ucinky imunoglukanu na kazi
Vétsina koznich problému je projevem nerovnovahy a oslabeni imunitniho systému. Epidermis obsahuje
mnoho imunitnich bunék, které spolu s ostatnimi koznimi burikami sehravaji klicovou ulohu v udrzovani
celistvosti a funk¢nosti zdravé kiize.
U¢inna latka imunoglukan aktivuje dlezité kozni buriky, napt. fibroblasty a keratinocyty, a pFiznivé tak ovliviiuje

hojeni ran a celkovou regeneraci pokozky.
\

e napomaha hojeni rlznych koznich ran (napf. bércové viedy)

e urychluje celkovou regeneraci pokozky

® zmirfiuje zanétlivé kozni projevy :

® napomaha hojeni riznych koznich poSkozeni ey lmunoglukan PAH'
(popalend, popraskana ¢i ozarena kuze) k .

e napomaha hojeni atopickych ekzému, suchych dermatéz

Klinicka studie

80 %

Imunoglukan r4+° kapsle, sirup ] P

60 %

(.
Ucinna latka imunoglukan je patentovany komplex imunologicky bioaktivnich polysacharidd — 50%
ptirodniho ptvodu. Aktivuje v Peyerovych placich tenkého stieva dulezité buriky imunitniho  40%

bez odpovédi 29 %

systému, zejména makrofagy (pohlcovace cizorodych latek), neutrofilni bilé krvinky 30% |
a tzv. NK bunky (natural killer cells - nazyvané jako pfirozeni zabijeci). 20%

Takto aktivované makrofagy hraji rozhodujici roli v nastartovani a udrzeni imunitni odpovédi, 199

jejimz vysledkem je destrukce nezadoucich mikroorganizma - télu cizich latek (bakterii, virG, 0% .

mutovanych bunék), jez zplsobuiji i zdvazna onemocnéni.

g Graf :

1. sloupec — pacienti s pozitivni odpovédi
na Imunoglukanssirup, pramérny
vyskyt infekci béhem 1 roku byl 3,6x

Vhod n)'( ja ko dopl nék: 2. sloupec — pacienti bez odpovédi na
e pii opakovanych infekcich (napt. HCD aj.) g g sl

® pfi zvySené zatézi imunitniho systému
(vCetné alergickych stavu)

e pfi velkém psychickém &i fyzickém stresu

e pii opakovaném podéavani antibiotik

e pfi radioterapii a chemoterapii

e pii zapojeni déti do kolektivu

posiliuje

® vhodny i pro diabetiky e opnost de

sirup neobsahuje alkohol, barviva ani aromatické latky 'munog’Ukan P4H

S Imunogiukanc om

sirup pro déti jiz od jednoho roku a vitaminom ¢ .. 100 mg

mﬂﬁuio
G PHARM

60 kapsui

plearan / doplnék stravy

Vyrobce: Pleuran, s.r.o., Sukennické 15,821 09, Bratislava
Informacni servis zajistuje: spolecnost inPHARM, tel.: + 420 241 432 133, e-mail: inpharm@inpharm.cz dopln&k stravy www.imunoglukan.cz
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Odbomd redakce Edukafarm

Ach ta klimatizace...

Ackoliv se v moderni civilizaci snazime vytvofit si
co nejpfijemnéjsi prostfedi, v 16té si mnohdy ne-
védomky (nebo z pohodinosti) mizeme i ublizovat.

|

Imunita a slunce...

Primérené slunecni zafeni ma na stav nasi imunity
pfiznivy vliv. Jednak stimuluje tvorbu vitaminu D a pro-
stfednictvim psycho-fyziologického propojeni i aktivi-

Ackoliv se to muze zdat nelogické, nachlazeni nas muze lehce za-
stihnout i v Iété. Vyskyt letnich onemocnéni stale stoupa a nachla-

gem’, chfipky a anginy pomalu prestavaji byt sezéonnimi zalezitostmi.
Cim to je a jak se chranit?

S neustdle nartistajicim poctem prostoril s klimati-
zaci roste i pocet letnich onemocnéni. Nepfimérené
pouzivani klimatizaci je nej¢astéjsi pficinou letnich
onemocnéni. Klimatizace dale vysuSuje uz tak velmi
suchy stfedozemsky letni vzduch.

Navic jsou klimatizované mistnosti stéle tak trochu
LV privanu®, ktery vifi prach, coz vede jak ke zvy-
Senému drazdéni a vysuSovani dychacich cest, tak
k rychlejsimu Sifeni potencidlnich patogenl. V au-
tech také obvykle zazivdme nejvétsi tepelné Soky.
Nejenze kolem nés témeér nepretrzité proudi chladny
vzduch, ale pfi vystoupeni z ,dobfe” vychlazeného
auta na rozpaleném parkovisti mohou teplotni rozdi-
ly dosahnout az 30°C. Uz rozdil Sesti stupiill pritom
muze byt kriticky.

tu imunitniho systému. Pokud to vSak se slunickem
prezeneme, razem je vSechno jinak. ,Spéleni“ kiize je
zanétlivou reakci kiize na poSkozeni zplisobené UV za-
fenim. Kiize se infiltruje burikami imunitniho systému,
které se tato poSkozeni snazi opravit. Samozfejmé, ze
pokud se imunitni buriky presunou do kiZze, musi né-
kde chybét. Proto po spaleni pokozky na slunci ¢asto
dochdzi k projeviim snizené imunity, jako je napf. tvor-
ba opar(i nebo zvySena citlivost na infekce dychaciho
a traviciho traktu.

Cestou-necestou

Cestovani tak néjak neodmyslitelné patfi k letnim do-
volenym. OvSem cestovani patfi zaroven k vyznamnym
stresovym faktor(im. Ne nadarmo se cestovnim pfipra-
vam fika cestovni horecka. Nejvyrazngji se to projevuje

[E,Eéky a lékdrma

u delSiho ¢asového posunu, ale svij podil ma i ner-
vozita z baleni, zména prostfedi nebo jiny typ stravy.

Odbornici navic doporucuji, aby dovolend s delSim
presunem trvala alespon tfi tydny a organismus se
staCil vzdy aklimatizovat a zregenerovat. To v§ak dovo-
luje pracovni proces pouze malokomu, a musime proto
vzit zavdék jednim nebo dvéma tydny. Mnoho lidi proto
onemocni kratce po navratu domd.

7
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Voda, voda, voda...

Velmi dlleZitou sougdsti letniho rezimu je dodrZovani
pitného rezimu. Pfi nedostatku tekutin dochazi k de-
hydrataci, ktera mlize vést az k vétsi hustoté krve a sni-
Zené pohyblivosti krevnich elementt. Samoziejmé se to
mize tykat i bunék imunitniho systému. Dehydrovany
organismus je tak ve své obrané oslaben a je nachylngjsi
na infekce. Casté pitf prili studenych (ledovych) népoj
miZe zplisobit ,nachlazeni“ napr. sliznice Zaludku.

7

Co muzZeme délat?

Nachlazenf a jind onemocnéni s horeckou jsou obzvlast

v teplych letnich dnech nepfijemnd. Abychom jim pre-

desli, je vhodné v Iété dodrzovat nékolik zasad:

e Pokud pracujete v klimatizovanych prostorach, najdéte si
takové pracovni misto, aby na vas nefoukala klimatizace.

Vhodny je napf. paravan. Pokud tomu nelze zabranit, po-
uZijte na zvlast exponované ¢asti téla vhodny odév nebo
Satek/prikryvku. V auté nastavte klimatizaci tak, aby roz-
dil mezi teplotou v auté a venku nebyl vétsi nez 5°C.

e Pokud jste se silné spalili na slunci, berte ohled na to, Ze
vae télo mliZe byt oslabené. Chovejte se tedy jako pfi
nemoci - omezte na nezbytnou dobu néroénou fyzickou
aktivitu, vyhnéte se velkym shromazdénim lidi.

e \/énujte pozornost pitnému rezimu. Omezte spotfe-
bu studenych ndpojti. Jak ukazuji zku$enosti ,tro-
pickych“ narodii, v Iété nejlépe poslouzi vlazny ¢aj.
(Ndpoj by mél zahanét Zizen, ne ochlazovat.)

e Qtuzujte se. Léto je nejlepSim obdobim pro otuzZovani
se, prakticky celé Iéto Ize preckat pouze se studenou
sprchou.

o Co nejvice prizpisobte svij jidelnicek nabidce cer-
stvého ovoce a zeleniny (misto celorocné stejnych
sklenikovych vypéstkil ze supermarketd).

Pokud méte sklony k letnim onemocnénim, je vhodné pe-
¢ovat o imunitu pravé i v letnim obdobi. Existuje cela fada
pripravkdi na podporu imunity, vybirat byste vSak méli
ztéch, jejichZ ucinek je ovéreny v klinické praxi. Vhodnym
tipem jsou napf.pfipravky s obsahem latky imunoglukan.

Vérime, Ze proZijete hezké léto, a Ze se vam choroby
i diky nasi pomoci budou vyhybat.

EDUKAFARM

s
©



L EKARNA

ROSALGIN' | P fucerin | RO
3 DermatoCLEAN SUERnad
SUN
dostanete
Altermed
. 4= < £ maps weby forte spray
my elekarna.cz’ vu:: zdravi, nase priorita TRl  ZDARMAI

Domi pro rinefi | Pro lekarniky =~ Kontakty

Neprehlédnéte akéni nabidku mejeickarnarce

Nachézite se: Uvodni strana » O projektu Moje lékarna » Pro seniory

) Poradna

Pro seniory »
Sobéstaénost seniord |

Pro seniory

b Vyznamnou souddsti projektu mojelekarna.cz
Je jeho edukaéni Cast zamérena na vzdélavani

JelSmiki. (zce na nf spolupracifeme s Eeskou CERTIFIKAT

Deprese ve stafi?
Lze méfit pamét’

Saniond gerontologickou a geriatrickou spolefnosti, kterd
J& nejvyznamné;si organizaci zabyvajici se

Rizikové faktory | problematikou seniord v Ceske republice. Cllem

kardiovaskulamiho je nabidnout pacientim a zakaznikim

SETmTE | Iékdren sdruZeni Moje Iékarna kvalitni a uZitezné
informace uréené seniorim, ale take jejich
rodinnym pfislusnikm a osobam, které o né A
peduji. vEdyt téméEF kaZdy z nds mad ve své mejelekarna.cz’
rodiné &i okali blizkého Elovéka, ktery se potyka PR G ENIORY
s problémy a komplikacemi spojenymi s vyiSim
vékem. sl ik

Prim. MUDF. Tva Holmerové Php. Tato forma vzdélavani [ékarnikd je nezbytnd a R i

jejim cilem je zdokenaleni kemunikace s

oo - i geriatrickymi pacienty, kteFi tvof tém&F dvé tfetiny viech zdkaznike Iékrny. - i
Akeni nabidka! Senior S5 Uxhiowan pRCISREY, NeR rerastSi usrvigt heed nakohik drithe 1eSv naipredpisT bes pradpist; <
&ehos plynou nemalé problémy na drovni nezadoucich Géinks, lékowych interakei atd. Prednasejicimi na
seminfich byli IékaFi a zdravatni sestry, ktefi se na tuto oblast diouhodobé specializuif a o seniory peduii

denné& na svych nemacniénich oddélenich a dennich stacionarich, napfiklad primaFka MUDr. Iva

Holmerova, Ph.D. - Feditelka Gerontologického centra v Praze & - Kobylisich, priméFka MUDr. BoZena
Juraskova, Ph.D. - vedouci lékafka ambulanci a poraden Kliniky gerontologické a metabolické Fakultni A
nemacnice Hradec Kralové a fada dal3ich. [ =t

Nemoc nebo bolest nejsou normalnimi projevy starnuti. Ve stafi mize-
me byt pomalejsSi, musime se ¢asto smirit s oslabenim zraku a sluchu,

ale nemoci, které jsou Iécitelné v mladi a stfrednim véku, jsou lécitelné

i ve stari. Proto konzultujte své zdravotni problémy s Iékarem nebo Iékar-
nikem a nepodcenujte pFiznaky.

Nemoci ve stari - demence | 2. Demenci nelze Ié¢it. To také neni pravda. Vétsinu

Mnoho lidi si mysli, Ze zapomindni je béZnou soucds-
ti vy$Siho véku. To mize byt zavazny omyl, protoze
v mnoha pfipadech se jiz miize jednat o prvni priznaky
demence. Stafi mize byt pomalejsi, ale jeho soucasti
v Zadném pripadé neni zapominani, které ¢lovéku kom-
plikuje Zivot. Objevi-li se toto zapominani, je nejvySsi
¢as vyhledat odbornika obeznédmeného s problemati-
kou Alzheimerovy choroby a jinych onemocnéni zptiso-
bujicich demenci. Nejcastgji to byva geriatr, neurolog ¢i
psychiatr, ale velmi ¢asto také prakticky lékaf.

Prvnimi pfiznaky, které mlze rodina pozorovat, jsou
potize se zapamatovanim si zejména neddvnych uda-
losti a poruchy ve vykondvéni navyklych, pravidelnych
Ukond. U nemocného se miZe objevit také neklid,
zmény osobnosti, poruchy chovani, zhor§eny Usudek,
potize s nachazenim slov, dokonCovanim myslenek
a plnénim pokyna.

CtyFi myty o demenci
1. Demence patii ke stari. To neni pravda. Normou je
fyzické i duSevni stari. Demence je vzdy dlsled-

kem onemocnéni.
20

onemocneéni, kterd vedou k demenci, sice vylgcit
neumime, umime vSak oddalit vétsinu pfiznakd
a zpomalit rozvoj demence v pfipadé, Ze onemoc-
néni zjistime véas.

Stari lidé zapominaji — to je normdini. To je jen
Castecné pravda, stafi lidé mohou byt pomalejsi,
mohou Castéji zapomenout neZ lidé mladsi, tomu
se fika benigni stafecka zapomnétlivost. Jakmi-
le zaéne zapominani ¢lovéku vadit, omezovat jej
v bézném Zivoté, je jiz nejvySSi Cas vyhledat léka-
fe.

U nds demence nepredstavuje problém. Naprosty
opak je pravdou. Ve véku kolem 60 let je demenci
postizeno jen nékolik procent osob. Kazdych pét
let se vSak jeji vyskyt zdvojndsobuje, takze jiz
témér tretina lidi starSich 80 let je postizena vy-

znamnou kognitivni poruchou ¢i poruchou chovani
v dUsledku nékterého z onemocnéni, které zpiso-
buje demenci. Se starnutim populace bude tento
problém stéle vyznamnéjsi.

Rychly screening demence

- dotaznik uréeny pro rodinu
a pratele

Pokud zacinaji poruchy paméti ¢lovéku vadit a zpdsobuji
mu nesnaze a obtize v kazdodennim Zivoté, mohou byt
jeSté pro pacientovo okoli zdanlivé nenapadné. Mohou
byt priklddany nadmérnému stresu, Unavé nebo mo-
hou byt povazovany za dsledek vy$$iho véku. To neni
spravné, poruchdm paméti je tfeba vénovat pozornost.
Tento test vam pomizZe kvantifikovat jednotlivé obtize.
Provedeni testu je jednoduché, potfebujete jen klidné
prostredi. Postupné pokladejte otdzky, jak ¢asto nebo
v jaké mife vas$ blizky vykazuje nasledujici rysy, a dle od-
povédi pecujiciho je miZete upresnit a vyhodnotit.

Jak ¢asto nebo v jaké mife vas blizky:

1. Opakuje se a ptéa se znovu a znovu na totéz?

2. Zapomina vice nez dfive zejména véci, které se
staly nedévno nebo dokonce pred chvili?

3. Zapomina brat Iéky, nakoupit najednou vice véci

a podobng?

Zapomene na schiizku, svétek, rodinnou oslavu?

Je smutnéjsi nebo bezradnéjsi nez drive?

Ma problémy s pocitanim, vedenim dctu a podobné?

© N o

Potfebuje pomoc nebo alespon radu pfi jidle, ob-

|ékani ¢i hygiené?

9. Je vznétlivéjsi, podeziravy, neklidny, mluvi nesmy-
sIné nebo vidi a slysi to, co ve skutecnosti neexis-
tuje?

10. Zhorsila se jeho schopnost fidit automobil?

11. Hledd slova, mluvi méné plynule, zapomind jména?

Odpovédi na jednotlivé otdzky ohodnotte nasledujicim
zplsobem a body sectéte:

e (bodd —ano, ¢asto.

e 1 hod— nékdy.

e 2hbody—ne.

Whodnoceni:

e 22 a7 21 bodl odpovida norme.

e 20 a7z 19 bod( predstavuje hranicni stav — pokud
jsou i jiné pfiznaky, je lepSi poradit se s Iékafem,
miiZe se jednat o jiné onemocnéni.

e 18 a méné bodl predstavuje zvySené riziko, vy-
hledejte lékafe a poradte se s nim.

Vice informaci o nemocech a problémech spjatych se
starnutim naleznete na www.mojelekarna.cz a ve vice
nez 280 lékarnach sdruzeni Moje Iékarna po celé Ces-
ké republice.

Projekt ve spolupréci s Ceskou gerontologickou a geri-
atrickou spolecnosti a 0. s. GEMA

|
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Checete) pﬁ@ziil’it?,
dovelenouvipehodé?

Co délat, kdyz nas o dovolené postihne uraz?

Dojde-li k tirazu, na prvnim misté je sprdvné o3etfeni podle jeho
povahy a zésad prvni pomoci. Pokud traz vyZaduje |ékaiské oSet-
feni, je tfeba je neodkladat! Mame vsak pro vés navic tip, ktery

\'4
Vez m ete S Se bo u uZ pomohl mnoha lidem. K urychleni procesu hojeni je vhodné

pouzit 1€k Wobenzym. Enzymy, které obsahuje, urychluji vstre-

I 4 k W b ® bavani otokd a krevnich podlitin a zkracuji dobu hojeni trazu az
e o e n zy m o polovinu doby, kterd by jinak byla zapottebi. Proto se Wobenzym
hodi k 1éché otokd, krevnich podlitin a vyront, pohmozdénin, ale

i vykloubeni a zlomenin. Pfi zranéni pfitom plati zésada, Ze ¢im

o Posiluje imunitu oslabenou cestovanim drive po drazu se zacne s poddvanim Wobenzymu, tim Gcinnéjsi
je jeho pdsobeni.

« Pomaha proti otokiim nohou na cestach

» Zkracuje dobu lécby urazti a popalenin

Otoky pfi cestovani

Rada cestujicich, ktef jiz nékdy jeli k mofi autobusem, by mohla
vypravét o tézkych otocich nohou. Vedle vysokych teplot je zptiso-
buje nedostatecny pohyb a sezeni v ne zrovna pfirozené poloze.
Krabicka enzymového Iéku Wobenzym, kterou turista lehce zabali
do pfiru¢niho zavazadla, mu miize pomoci se této nepfijemné
cestovni komplikace vyvarovat. Kdo trpi na otoky nohou pfi cesto-
vani, nejlépe udéla, kdyZ tento Iék zacne uZivat uz pied zahdjenim
cesty.

Infekce a nachlazeni

0 dovolené miize byt obranyschopnost nadeho organizmu osla-
bena nejen ndrotnym cestovanim a fyzickou namahou, ale
i pobytem v cizim prostfedi, kde nds mohou ohrozovat riizné pro
Stfedoevropana neobvyklé infekéni choroby. Wobenzym poméha
posilovat pfirozené mechanizmy, jimiz télo bojuje s infekcemi
a samo se brani zanétdm. Vyznamné zkracuje dobu léceni infekci
{ azanétlivych onemocnéni. Tento Iék se hodi i pro déti, které nej-
Castéji trpi opakovanymi zanéty dychacich cest.

Jestlize je nezbytnd antibiotickd |écba, soucasné poddvani
Wobenzymu usnadiiuje prlinik antibiotik do té7ko pfistupnych
tkdni a podporuje tak jejich dcinek.

Jaké baleni Wobenzymu si vzit na dovolenou?
Na dovolenou je vyhodné piibalit baleni Wobenzymu s 200
drazé, které vystaci na Ctrndctidenni [écbu jedné osoby,
i . anebo rodinné baleni s 800 drazé. Jestlize béhem dovole-
" V| cé na né pfislusné baleni nespotiebujete, pridejte ho po névratu
domii do své doméci Iékarnicky. Wobenzym pomahd pfi
WWW.WO be nzym N @y A 1€Ché nejriznéjSich zanétlivych onemocnéni, urychluje
hojeni po trazech a operacich a podporuje oslabenou imu-
nitu, takze dfive ¢i pozdéji urcité pfijde vhod. Doba pouzi-
telnosti od data vyroby je dva a pdl roku.

Wobenzym je tradi¢nim lIékem z pfirodnich zdroja pro vnitini uziti.
Peclivé proctéte pribalovou informaci. Lécbu déti konzultujte s Iékafem.
MUCOS PHARMA CZ, s.r.0.,

Uhfinéveska 448, 252 43 Priihonice,

www.wobenzym.cz, konzultace na tel.: 267 750 003

inzerce


http://www.samoleceni.cz/4030142015217/wobenzym-drg.800

