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Editorial

Ackoli se vétSinu svého Zivota vénuii
psani, néco jako by mé stale pritahovalo
k Cislim. Okouzlila mé jejich moc, kterou
na nas dokazou velmi snadno pUsobit,

a primocarost. Proto jsem se rozhodla,
Ze posledni editorial leto3niho roku bude
vénovany prave cisldm.

Béhem uplynulych dvanacti mésict

pro vas 24 odbornikd pripravilo 312
stran, na nichZ své misto zaujalo 121
¢lanka. To jest pfiblizné 786 000 znak
ukryvajicich rady, jak si nas Zivot uzivat
ve zdravi a pohodé. Pfipravili jsme pro
vas 25 soutézi, ve kterych jsme rozdali
285 darkU ¢i darkovych balickl v celkové
cené priblizné 59 600 KE.

Dékuji za vasi pfizen a doufam, ze

se spolecné stietneme na strankach
Alphega magazinu i v nadchazejicim
roce 2015. Za vSechny Alphega lékarny
bych védm zde rada poprala krasné, ni¢im
nerusené vanocni svatky a do nového
roku predevsim zdravi a lasku.

VA

Mgr. Alena Uhlitovd, Séfredaktorka
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B Aktualné z Alphega lékaren

Nymburska Alphega Lekarna Mgr. Eva Drapalikova

pecCuje o své pacienty

dvacatym rokem

Lekarna Mgr. Eva Drapalikova se nachazi v Palackého ulici v Nymburce. Prestoze jako
Alphega lékarnu ji mUZete znat teprve nékolik mésicl, [ékarenskou péci poskytuje jiz

krasnych dvacet let.

l ‘razili
1/ cesty. Jsme velice radi, Ze

jsme velky kus
JiZz dvacdatym rokem mdZeme nasim
zdkaznikdm nabizet sve sluzby. Po celou
dobu fungovani lékdrny mdme jediny cil:

pecovat o zdravi nasich pacientd,” Fika
majitelka lékarny Mgr. Eva Drapalikova.

KaZdy pacient je jiny a potrebuje
specifickou écbu, ktera bude plné
odpovidat jeho zdravotnimu stavu.
Alphega Lékarna Mgr. Eva Drapalikova
disponuje Sirokym sortimentem, aby
byla schopna pokryt co nejvétsi pocet
poZadavku svych zakaznik{. Sortiment
lekd, lécivych pripravkl a doplikd
stravy obohacuje dermokosmetika.
V lékarné muzete koupit produkty
znacek Avene Ci Vichy.

Pokud zakaznik prece jenom vyZaduje
produkt, ktery se v lékarné nenachazi,
lékarnici ho umi velmi rychle objednat.
Pokud si lék vyZzadate v dopolednich
hodinach, zpravidla je jesté tyz den
odpoledne pfipraven k vyzvednuti.
Prijdete-li do lékarny v pozdéjsi dobé,
pro své léky si budete moci pfijit den
nasleduijici.
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Alphega Lékarna Mgr. Eva Drapalikova

LSluzby  se  snazime dlouhodobé
zkvalitriovat tak, abychom nasim
zakaznikim umoznovali  snadnéjsi
pristup  k lécivym  pripravkdm,”
zdUrazfuje Mgr. Eva Drapalikova.
Nedavno byla v lékarné napriklad

zavedena moznost vyuZivat bonusové
programy. V [ékarné mUiZete uplatnit
vyhody programu Benefit plus Ci
poukazky a karty spolecnosti Sodexo.
Platba bezkontaktni platebni kartou je
v nymburské lékarné samoziejmosti.

Alphega Lékarna Mgr. Eva Drapalikova
Palackého 126, 288 02 Nymburk

Tel.: 325512 193, e-mail: drapalikova@raz-dva.cz
Oteviraci doba: Po — P4 8:00 - 17:00, So 8:30 — 11:30
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B Poradna

PO ra d’te Se se svym Alphega lékarnikem

Alphega lékarnici jsou tu pro vas nejen ve svych lékarnach, ale také on-line. Pokud si ne-
vite s nécim rady a ¢as vam nedovoluje navstivit Alphega lékarnu osobné, napiste svUj
dotaz na e-mail poradna@alphega.cz. Vice nez 230 Alphega lékarnikd vam vzdy ochotné
a odborné poradi, protoze vase zdravi je jejich prioritou.

Pani Marie: Jsem v klimakteriu a mém pro-
blémy s usindnim. Koupila jsem si GS Anxio-
lan. Mdm ho uZivat rdno, nebo pfed spanim?

PharmDr. Hana Chudobova, Alphega |ékarna
Ve Spalené, Spalena 12, Praha 1

Pripravek GS Anxiolan je svym slozenim ur-
Cen spide k uzivani pfi problémech s usinanim,
je tedy vhodné uZivat jej pred spanim. Jedna
se o doplnék stravy s davkovanim jedna aZz
dvé tabletky na noc. Davkovani je individual-
ni, ovliviiuje ho Fada faktord, jako je napriklad
hmotnost pacienta nebo ¢etnost probléma.

Pani Nikol: V¢era jsem sekala dFevo a dnes
mé boli ruka. Mdm ji patrné jen namoZenou,
ale bolest je velmi silnd a v ruce nic neudr-
Zim. Co bych s tim méla délat?

PharmDr. Lukas Palenik, Alphega Lékarna
Sumava, Karla Safare 887, Ceské Budgjovice
Ruku mdZete mazat napriklad gelem Voltaren
Forte a navic zafixovat do dlahy, nebo pouzit
na zpevnéni elasticky obvaz a ponechat néko-
lik dni v klidu. Pokud by se ovSem po vice nez
trech dnech od aplikace pfipravku proti boles-
ti nedostavovala uleva, doporucuji navstivit
|ékare.

Pani Jana: JiZ tfi dny beru antibiotika Amok-
siklav a od té doby mdm Fidkou, tmavé ze-
lenou stolici. Chtéla bych se zeptat, zda je to
normdlni, nebo mdm jit k lékafi? Jakd vyset-
Feni by mé eventudlné &ekala?

Mate zdravotni problémy, se kterymi
potfebujete poradit? Piste své dotazy
na poradna@alphega.cz

Mgr. Jitka Dvorakova, Alphega lékarna Palava,

Palavské nameésti 14, Brno — Vinohrady

Pricinou vami uvadénych problémd Casto byva naruseni stfevni
mikroflory vlivem uzivani antibiotik. Amoksiklav je Sirokospektré
antibiotikum, coZ v praxi znamena, ze znici spolu se Skodlivymi mikro-
organismy i zdravi prospésné bakterie, které se podileji na spravném
zazivani. Doporucuji v priibéhu a po dobu asi jednoho tydne po ukon-
Ceni antibiotické lécby uZivat probiotikum (Actilac, Apo-Lactobacillus,
Biopron). Stolice by se méla upravit. V pripadé pretrvavajiciho stavu nebo
zhorseni priznakd navstivte lékare, ktery navrhne dalsi postup lécby
(napt. zménu antibiotika).

(alphegalékarna §
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M Zdravi v rodiné

Boj s pfiznaky nachlazeni )
muze byt EFEKTIVNI
a RYCHLY

S nastupem podzimu a zimy se N achlazeni mdZeme popsat jako virové onemocnéni postihujici
mCZeme u Fady pacient& setkat horni cesty dychaci. Oproti chfipce ma pozvolny nastup prizna-
s prohlééem’m: Jsem ﬂemOCﬂy, ka, teplota vyssi neZ 38 °C neni Casta a jen obcas se objevi bolest hlavy,

; _ . kloubU a svalt. Naopak vétsinu pacientd trapi ryma, kasel a réizné silné
mam chripku”. Z pohledu bolesti nebo &krabani v krku.

zdravotnika ovéem neni mozné ,
Jak na nachlazeni?

SlOUpIt VseChny lrjfekce’ kdy Ma Samoziejmé idealnim stavem je nebyt nachlazeny. Béhem kritického
pacient teplotu, rymu a kasel, pod ro¢niho obdobi proto miZeme uZivat rizné latky na podporu imunity,
oznaceni chripka. at uZ se jedna o hlivu UstFicnou s betaglukany, bakterialni lyzaty, ra-
kytnik nebo echinaceu. Pokud to pracovni nasazeni dovoli, je vhodné
vyhnout se preplnénym prostortim, kde je vétsi pravdépodobnost pre-
nosu infekce.

Pokud opravdu trpite nachlazenim, je navstéva lékarské ordinace té-
meErF zbytecna, navic hrozi, Ze se pobytem stravenym v cekarné vystavi-
te riziku nakazy vaznéjsich infekci. PFi vyskytu prvnich projev( je dobré
zachovat Klid, sniZit pracovni nasazeni a podle zdravotniho stavu uzi-
vat latky pro zmirnéni priznakd. Pokud ale symptomy neodeznivaji ani
po tfech dnech, teplota a bolest v krku se zvysuji, popfipadé je vykasla-
vany hlen Zlutozelené zabarveny, je vhodné se k lékari odebrat a nechat
se prohlédnout.

Jak na kasel, rymu a bolest v krku?

Pokud trpite kaslem, lékarnik vam mze nabidnout celou fadu pfiprav-
ka. Nejprve je vSak nutné urcit, zdali trpite suchym kaslem bez vykas-
lavani hlenu nebo hlen jiz vykaslavate. Pokud se jedna o suchy kasel,
ktery je namahavy a vysilujici, je mozné doporucit pfipravky ve formé
tablet, sirupd ¢i roztokd, které kasel tlumi. Jejich uZivani je vhodné
- zvlasté vecer, abyste se mohli v klidu prospat a kasel vas spanek neru-

6 alphegalékarna
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" NiQuitiny

ULEVI OD CHUTI
NA CIGARETU

RYCHLE

PRVNI A JEDINE* V USTECH ROZPUSTNE NIKOTINOVE PROUZKY

NiQuitin Mint 2,5 mg orodispergovatelny film je lék pro vnitini pouziti obsahuijici nikotin. Pozorné ¢téte piibalovou informaci a o spravném poufziti se poradte se svym lékarem
nebo lékarnikem. NiQuitin je registrovana ochranna zndmka spolecnosti GlaxoSmithKline LLC. CHCSK/CHNIQ/0011/14

*V CRaSR.
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Sil. Pokud ovsem jiz vykaslavate, tyto lat-
ky vhodné nejsou. Brzdily by totiZ odchod
hlenu z dychacich cest. Naopak je vhod-
né aplikovat léky, které snizuji viskozitu
hlenu a podpofi jeho vylucovani.

Skrabani v krku je moZné ovlivnit réiz-
nymi pastilkami, spreji nebo kloktadly,
které maji desinfekeni efekt a v nékte-
rych pripadech navic snizuji bolesti-
vost Ci otok krku.

Na pocatku onemocnéni pacient
vétSinou také pocituje suché paleni
v nose a nosohltanu, které obvykle
prechazi ve vodnatou nebo hlenovitou
rymu. V prvni fazi je mozné doporu-
Cit roztoky mineralnich soli ve for-
mé spreje. DlleZité je ovSem zvolit
spravnou koncentraci soli v roztoku.
Mame na vybér izotonické roztoky,
které jsou vhodné spiSe pro zvlhceni
nosni sliznice a jeji regeneraci, nebo
dale hypertonické roztoky, jez vedou
ke zmirnéni otoku nosni sliznice a sni-
Zeni jejiho prekrveni.

Mimo solnych roztokd existuje cela
fada nosnich kapek a sprejl ozna-
Covanych jako dekongestanty, které
ulevi od rymy a ucpaného nosu. Jejich
pouZivani by ale nemélo presahnout
jeden tyden, aby mohlo dojit k priro-
zené regeneraci nosni sliznice. U téch-
to latek je zaroven nutné upozornit

8 (alphegalékarna

na kontraindikace. Dekongestanty
nejsou vhodné pro pacienty se zele-
nym zakalem nebo vysokym krevnim
tlakem.

Je nutné si uvédomit, Ze ne kazdé
ovlivhovani priznakd nachlazeni je
prospésné. Mirné zvysena teplota je
prirozenym jevem boje organismu
s infekci, pravé diky ni se télu dari nicit
Skodlivé patogeny. K jejimu snizovani
je vhodné pfistoupit v pripadé, Ze do-
jde ke zvy3eni nad 38 °C, a jedna se
tedy o horecku.

Jak jsme jiZz zminovali v Uvodu ¢lanku,
nemoci z nachlazeni patii mezi virové

|

nakazy. Tim, Ze se jedna o virové one-
mocnéni, je zbytecné lékare presvéd-
covat o nutnosti predepsani antibiotik.
Antibiotika jsou latky urcené pro terapii
bakterialnich, nikoli virovych infekci.
Pokud nenfi zfejmé, o jaky typ patogenu
se jedna, je mozné provést laboratorni
vySetieni, které rozlisi dany typ infekce.

| kdyZ je nachlazeni z pohledu ohrozeni
Zivota nezavazné onemocnéni, jeho pri-
znaky a prib&h mohou byt pro pacien-
ty znacné obt&Zujici. Ulevou maZe byt,
Ze za necely tyden se bude pacient citit
zase zdravéji.
Magr. Jan Kouril
Mgr. Eliska Kourilovd

Co délat, kdyz mam horecku?

1. kombinujte studené zabaly nebo kratké sprchovani chladnou vodou

v

2. vyzkousejte lé€iva, ktera horecku sniZuji - nejznamé;jsi jsou tablety,
suspenze ¢i ¢ipky s obsahem paracetamolu nebo ibuprofenu

U dospélych je mozné podavat pripravky s kyselinou acetylsalicylovou.
| kdyz se mUze zdat, Ze vySe zminéné latky proti horecce jsou znamé, a tu-
diz bezpecné, existuji skupiny pacientd, pro které je vhodnéjsi volit pouze
jednu z téchto tFi latek a zbytku se vyvarovat. Pokud pacient trpi dychacimi
obtizemi, astmatem, Zaludecnimi viredy, vysokym krevnim tlakem nebo
poruchou srazlivosti krve, je pro néj vyhodngjsi uzivat paracetamol nez
ibuprofen ¢i kyselinu acetylsalicylovou. Paracetamol je naopak nevhodny

pri postiZenf jater, v této situaci doporucujeme zbylé dvé latky, které maji

-----



W Zdravi v rodiné

ZAZRAK z

Pomérné mala nenapadna houba jménem hliva Ustficna
dokaZze, s trochou nadsazky, zazraky. Obsahuje koktejl
ucinnych latek, ktere maji blahodarny ucinek na posileni
lidského imunitniho systéemui.

liva Ustficna své tajemstvi

odkryva v okamziku, kdy
beta glukany, které obsahuje, za-
¢nou aktivovat bunky imunitniho
systému. Bunky, které jsou usaze-
né v cévach, zacnou cévy procis-
tovat. Vitaminy, proteiny, steroly,
mastné kyseliny a stopové prvky
pak posiluji nasi obranyschopnost
jako takovou.

A jak se tyto aktivity bunék projevuji
navenek? Kromé jiZ zminéné podpo-

I

riSe hub

ry imunitniho systému prispiva hliva
ke zvyseni energie a vitality. Snizuje
hladinu cukru v krvi, tudiz ji oceni
diabetici, priznivé ovliviiuje krevni
tlak a zmirnuje akné ¢i ekzémy. Jeji
konzumace se doporucuje také pfi
rekonvalescenci po prodélani rizné
zavaznych onemocnéni. Je skvélym
partnerem také pfi Upravé traveni,
kloubnich onemocnénich a revma-
tu. V souCasné uspéchané dobé oce-
nime také jeji schopnost uvoliovat
stres a detoxikovat.

Lécebné ucinky hlivy
ustricné potvrzu;ji
| védeckeé analyzy.

Hliva obsahuje idealni pomér zdravi
prospésnych latek, diky kterym se
ji Casto prezdiva zazracna houba i
elixir mladi. Navic také skvéle chut-
na — dokonale se hodi do polévek,
hlavnich jidel i salatl. Zvyraznuje
chut ofiskd, kokosu a ovoce, proto
se Casto pridava do nejrtznéjsich
kolacu ¢i dortd.

-au
inzerce

e Rakytnik jako zdroj
rakytnikového oleje
podporuje pfirozenou
obranyschopnost

organlzmu a zazivani

IMUNITA -ViTALITA
G0 KAPSL)

e ——

DARUJTE VlTALlTU A ENERGII

® Originalni Hliva
ustficna s rakytnikovym
olejem TEREZIA100
z kontrolovanych péstiren

Doplnék stravy 2

e -

Vyrabi: TEREZIA COMPANY | Zadejte v Iékarnach nebo na bezplatné lince 800 72 72 72 l www.téiézia.eu
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M Specialni projekt

Umite si vybrat spravny mezizubni kartacek?

Pouzivate |e] spravné?

Zuby tvori nejen vyraz osobnosti, ale plni také Zivotné daleZité
funkce. BEhem dne se méni poZadavky na zuby, a tim

| naroky na dobrou Ustni hygienu. Vybirejte si takove dentalni
pripravky, které zaroven chrani ustni dutinu a zuby.

R ovnovaha je klicem k dobrému
zdravotnimu stavu. Také zuby
zQstavaji v jejich prirozené rovnovaze
zdravé, bilé a zarivé. Denni aktivity,

jako jsou jidlo, piti nebo koureni, mo-
hou tuto rovnovahu narusit.

DlleZitym  indikatorem  naruseni
zdravé Ustni dutiny je krvaceni dasni
pri ¢isténi zub(. Produkty péce o zuby,
které obsahuji U¢inné latky redukujici
mnoZstvi bakterii, podporuji zdravé
dasné. Také jemna a mékka vlakna
zubnich kartackd zabranuji poranéni
zanicenych dasni a odstranuji bak-
terie na kraji dasni i v téch nejuzsich
mezizubnich mezerach.

Zanicené dasné se mohou pfi pra-
videlném a peclivém cisténi znovu
rychle zregenerovat. Nenechte se
odradit krvacenim dasni. Krvaceni
znamena citlivost v misté zanétu, kte-
ry probiha kvali pritomnosti necistot
v mezizubnich prostorech a na okra-
ji dasni. Krvaceni dasni po dvou az
trech dnech pouzivani mezizubnich
kartackud prestane diky tomu, Ze jsou
mezizubni prostory zbaveny necistot
a plaku plného bakterii.

10 ®alphegalékarna

Jaky kartacek zvolit?

Svolbou spravné velikosti mezizubni-
ho kartacku vam pom0Ze stomatolog
Ci dentdlni hygienistka. Kazdy mezi-
zubni prostor je individualni. U pFed-
nich zub( vétSinou volime mezizubni
kartacky nejtenci a mezi stolickami
0 nékolik velikosti vétsi. Jednotlivec
tak mUze pouZivat dva aZ tfi druhy
mezizubnich kartackd rlznych veli-
kosti, aby efektivné a spravné vycistil
vSechny mezizubni prostory.

Na trhu je k dispozici nékolik velikosti
mezizubnich kartackd. Dbejte na to,
abyste nepouzivali prilis velky kar-
tacek, ktery by mohl poskodit dasen
i zuby.

protismykova rukojet

vysoka ohebnost
cestovni kryt

o~ wN -

Specialné vyvinuté Svycarské mezi-
zubni kartacky edel+white se Stéti-
nami TYNEX® se vyznacuji vysokou
ohebnosti a trvanlivosti. Posilené
kovové jadro vysoce zahusténé jem-
nymi draténymi Stétinkami zarucuje
jejich dostatecnou stabilitu. Specialné
designovana rukojet je vybavena do-
state¢né ohebnym krckem, ktery lze
ohnout az o 90 stupnd v misté plastu.
Mezizubni kartacky se tak lépe do-
stanou do vdech mezizubnich prostor
adéle vydrzi.

Zvolit si mUlZete ze Sesti velikosti
od 0,42mm do 0,8mm pfi stlaceni.
Pro prvotni vyzkouseni velikosti lze
zakoupit baleni MIX, které obsahuje
vSech Sest velikosti.

mezizubnich

kartackl edel+white

ohnuti kréku v misté plastu aZ o 90 stupnid

zahusténé kovové jadro potaZené ochrannou vrstvou



edel
white

Citite ten rozdil?

6 rbznych velikostf
mezizubnich kartackd
pro nejmensi a vetsi
mezizubnf prostory.

edel+white®

mezizubni kartacky

EW-1D6

XS Art. 300-330
SSS Art. 300-320
SS Art. 300-321
S Art.300-322
M Art. 300-323
L Art.300-324
MIX Art. 300-325

edel+white® mezizubni katracky vydrzi velmi dlouho a jsou
bezpecné diky odolnému jadru a inovativni ohebné hlave.
Hygienické vrstveni jadra kartacku chrani pfed necistotami
a zajistuje bezpecné pouziti pfi implantdtech, mastkach

a zubnich rovnatkach.

Pro 100%

kolem dokola
Cisté zuby

i i i

g.

-

XS SSS SS S M L
Pod tlakem@ 042mm 045 mm 05 mm 0.6 mm 0.7 mm 08 mm
Vldkna @ 1.7mm  20mm 24 mm 30mm 40mm 50mm

Ohebny krcek, Ize
ohnout az do Uhlu
90 stupnt v misté

plastu.

4\
&

£

& 000

Mékky, zahustény
kartacek potazeny
ochranou vrstvou.

Protismykovéa Uprava
rukojeti.

MIX

Pro dalsi informace kontaktujte, prosim, Vaseho lékérnika. poradna@scanderra.com, www.edel-white.com



JI Léekarnik radi

VANOCE v lekarnach.

Co vybrat pod stromecek?

Kazdorocné se setkavam s mnoha

lidmi, ktefi chtéji obdarovat

“své okoli, ale chybf jim napad.
Nepopiram, Zze vymyslet to, ¢im
udélat radost blizkému cloveku,
Jje nékdy hodné tézkeé. Zkusili jste
hledat v [ékarnach?

ybér dareckl v lékarné se v poslednich

letech stava stale b&znéjsi zaleZitosti.
MlZete zde totiz poridit pro kazdého néco.

ProtoZze se vSak jedna predevdim o zdravi

obdarovaného, bude mé v lékarné zajimat
nékolik informaci: pohlavi, vék, zdravotni po-
tize a v neposledni fadg, kolik penéz jste pfi-
praveni do darku investovat. Nedélam to ze
zvédavosti, ale proto, abychom se s volbou
Jtrefili®, Jinak by se vam mohlo stat, Ze kou-
pite multivitaminy a babicka tak velké tabt
nespolkne apod.

Dejte si pozor, abyste byt s nejlepSimi umys-
ly, nékoho neurazili. Ne kazdého potési roz-
balit pod stromeckem baliCek s pripravkem
na prostatické ¢i urologické potiZe. Zenu leh-
ce po Ctyricitce asi nenadchne pletovy krém
oznaceny 55+ (od 55 let vy3e) a Cerstvy pade-
satnik bude na vitaminy pro seniory mozna
koukat také rozpacité.
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SENIORY
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Velice oblibenym a ,Uspésnym" dareckem jsou pFipravky na -

klouby. Je jich mnoho a neni problém néjaky vybrat. Cela Fada
z nich se da poridit ve vanocnim baleni tfeba s darkem navic.
Mnozi dlchodci maji s témito dopliiky vyborné zkusenosti, ale
dopreji si je jen obcas, protoze jsou pro né drahé.

Dalsi moZnosti je néjaky bylinkovy vyrobek. Tabletek a kapsli na
polykani s rozlicnymi ucinky je cela Fada (na prokrveni, na spani,
na uklidnéni atd.). Oblibené jsou také rizné tekuté extrakty v al-
koholu, daji se namazat i vypit.

-
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Zni to sice jako klisé, ale kazdou Zenu potési kosmetika. | kdyZ si
nejste jisti, co pouZiva nebo jaky typ pleti ma, vybrat se vzdycky
da. Razné pFipravky na vlasy, tablety ,pro krasnou plet, vlasy
¢i nehty*, télova mléka, sprchové gely, oleje, koupelové soli,
krémy na ruce apod. Vybrat si m@Zete individualn&, nebo mGzete
zvolit jiZ pripravené darkové baleni.



MUZE .
Pro aktivni mladsi muZe jsou uZitec- ) VS ECH NY

nym darkem dopliiky stravy obsa-
hujici kloubni vyZivu. At sportovce Ci Urcité se nespletete, kdyZ zvolite pFipravek s obsahem vitamind,
nesportovce zacinaji po tficitce obcas minerall, imunoglukan Ci jinych latek posilujicich imunitni
bolet klouby nebo zada a takovy darek systém. Poridit se daji v rznych cenovych relacich,
uvitaji. rozlicném sloZeni, v tabletach Sumivych,

na polykani i cucani.
Pani kolem padesatky byvaji ohro- e
Zeni tzv. civilizatnimi chorobami, vt IS
nejCastéji spojenymi s nemocemi g .
srdce a cév, nebo zacinaji pocitovat
potize s prostatou. Pro né je sprav-
nou volbou pFipravek s obsahem
preventivné  pUsobicich  latek,
napf. koenzym Q10, kapale s ome-
ga-3 nenasycenymi mastnymi ky- PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:
selinami, lecitin, smési antioxidantd Lékarna Medea, Vrbenského 165, Hostomice nad Bilinou
nebo prlpraka na prostatu. Tel 4]7 825 212

- &

X
X . Obdarujte sve blizke 7(
TN ***‘ a zakupte jim vanocni darkove poukazy
- NS do jedné z vice nez 230 Alphega lékaren
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M Tipy z Alphega lékarny

PYTHIE BIO PLUS

CHYTRA HOUBA

Chytra houba PYTHIE Bio Plus je vyplachova

ustni voda, ktera plsobi jako balzam na zanétlivé
dasné. Obsahuje unikatni sloZeni mikroflory, které
pomaha odstranit problémy, jako jsou z&ervenani,
podrazdeni, bolestivost Ci krvaceni dasni. Pythie Bio
Plus je vhodnym doplrikem pfi péci o chrup

a dasné, navic prijemné osvézuje dech.

Obsah baleni: 5x 3 g (Sumivé tablety).

LIFTACTIV SUPREME

STOP CELODENNIMU STARNUTI PLET!

Laboratore Vichy vyvinuly exkluzivni
liftingovou péci Liftactiv Supreme, ktera
nepretrzité bojuje proti projeviim starnutf
pleti pfimo v okamZiku jejich vzniku.
VlyzkousSejte unikatni texturu se sametové
hebkym finiSem pro vyhlazenégjsi,
zarivejsi a viditelné méné unavenou plet.

\fE |

Liftactiv Supreme denni péce 50 ml

a Liftactiv o¢ni péce 15ml jsou nyni

k dostani za zvyhodnénou cenu

v originalnim vanocnim ,,srdickovém*
boxu.

REDERMIC C

KOMPLETNI PECE PROTI STARNUTI PRO CITLIVOU PLET

Expertni fada proti starnuti REDERMIC od La Roche-Posay nabizi jedinec¢nou kombinaci pro potreby
citlivé pleti: prokazanou vysokou Ucinnost proti znamkam starnuti s vysokou toleranci testovanou i na
té nejcitlivéjsi pleti.

Kompletni denni péce Redermic C podporuje tvorbu kolagenu a plsobi i proti hlubokym vraskam.
Zaroven okamyzité sjednocuje a vyhlazuje plet. Pokozka je zklidnéna a zacervenani je redukovano.
SvéZi a vlacna textura zanechava pokoZku matnou a sametovou. K dostani také ve varianté pro suchou
plet, jako ocni péce a péce s SPF faktorem 25.




Doplnék stravy

VANOCNI BALENI VIBOVIT
S DINO LAMPICKAMI!

€ Oblibené multivitaminy v praktickém kuffiku a s atraktivnim
darkem pro vas - Vibovit Dino lampickou ménici barvu svétla.

I Na vybér ze 4 druht Vibovit darkovych kuftik(, které obsahuji
novinku Vibovit Dino a cucavé tablety Vibovit Junior nebo
Vibovit School.

Teva Pharmaceuticals CR, s.r.o. eTEA

y ] [
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Specialni projekt

Hovori se o tom, Ze snist jedno jablko denné prispiva
k ochrané naseho zdravi. Plati to také o pfirodnich vitami-

nech a mineralech, které pomahaji zvysit energii, posiluji

-

nas imunitni systém a podporuji nase zdravi v kazdé fazi
zivota. Ale které jsou nejvhodnéjsi prave pro nas? Zde je par
kroku, které vas dovedou ke spravné volbé.

1. Vyberte si vitaminy a mineraly
podle vékové kategorie

Doplnky stravy podporuji nase zdravi
v raznych fazich Zivota. Détské do-
pliky vyzivy pokryvaji denni potfebu
Zivin, které jsou zakladem pro zdra-
vy rast kosti, zubl, chrupavek, das-
ni, pokozky, zraku a posileni imunity.
Pripravky pro téhotné Zeny pomahaji
chranit plod pred vyvojovymi one-
mocnénimi a podporuji zdravy vyvoj
jeho nervového systému. VyzZivové
vyvazené vitaminy a mineraly pro do-
spélé uspokojuji potreby lidi ve stfed-
nim i seniorském véku.

2. Pohlavi. MuZi a Zeny maji
rozdilné zdravotni potfeby

Pro Zeny je dulezity spravny pomér
vitamin{ nejen na podporu zdravych
prsd, kosti a mocovych cest, ale také
na preventivni ochranu organismu
v pribéhu téhotenstvi, kojeni a kli-
makteria. Na druhé strané muzi po-
trebuji doplnék vyZivy, ktery bude
zasobarnou energie, podpofi zdravou
¢innost prostaty, mocovych cest a po-
mdZe predchazet civilizacnim one-
mocnénim.
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3. Najdéte vitaminy a mineraly,
které zabezpeéi celodenni
potrebu energie

Lidské télo nedokaZe adekvatné pra-
covat bez prijmu vyvazené stravy. Po-
kud celodenni aktivity a stres zatéZuji
vase télo v nadmérném mnoZstvi,
vas organismus nasledné potrebuje
vySSi prijem Zivotné daleZitych latek.

4. Zivotni styl. Ziskejte to,
co chcete a potrebujete

Vegetariani hledaji vitaminy a mine-
raly bez stop po Zivocisnych prvcich,
které dokazou splnit jejich specifické
naroky. Kazdy, kdo se snaZi zhubnout
par kil, by mél sahnout po doplricich
stravy obohacenych o extrakt ze zele-
ného Caje, ktery pomaha nastartovat
metabolismus a zbavit télo Skodli-
vych latek.

5. Tablety, kapsle nebo Zvykaci
tablety. Co je pro vas nejlepsi?

Velke, tvrde tablety ¢i kapsle mohou
byt pro nékteré lidi hdre stravitelné
a ziviny potom nejsou schopné dostat
se do cilovych bunék. Pokud mate

problémy s polykanim tablet, jsou
efektivnim zplsobem tablety roz-
pustné v Ustech.

10 dobrych dlvodd,
proc si vybrat pFirodni
vitaminy Jamieson

1. receptury z pfirodnich zdrojl

2. nejcerstvéjsi exkluzivni
suroviny od ovérenych
dodavatell

3. vyzkum, vyvoj, vyroba pod

jednou stfechou

farmaceuticky testovano

spravna vyrobni praxe

garantovana Cistota

vyrabéné v malych,

sledovanych vyrobnich Sarzich

8. zarucena vysoka Cistota
kazdého produktu

9. netestované na zvifatech

10. dlvéra od roku 1922

No o~



__,.-'_‘_\
Jamieson

Kdyz rozhoduije kvalita §#/H

Kvalita znacky Jamieson dostupné také v Ceské republice. Kanadané znacce Jamieson divéruji od roku 1922,
od té doby Jamieson Laboratories plsobf jako Nr. 1 kanadsky vyrobce a distributor pfirodnich vyzivovych
doplrkd. Poslanim vyrobce je prichéazet na trh s inovativnimi produkty nejvySsi kvality, cistoty a bezpednosti.
Pri vyrobé Jamieson vyrobki jsou pouzivany ty nejkvalitngjsi ovérené suroviny od celosvétove sité dodavatell
prirodnich surovin z nejcistsich zdrojd nasi planety. Vyrobni protokol 360 Pure — 360 patentovanych vyrobnich
postupl a test kvality na kazdém stupni, je zarukou kvality a cistoty vyzivovych doplikd,

3 6 O testd QT A
1 &

kvality, 350, A Jamieson-

éiStOty, ucinnosti, N NATURAL SOURCES
: : z . Qyafive 2 Since 1922
biologické dostupnosti alite

www.jamieson.cz

Obchodni a marketingové zastoupeni pro CR: BENEPHARMA CZ, spol. s r.o., B&lehradska 18, 140 00 Praha 4, Ceska republika



Zdravi v rodiné l I I

Kontroverzni privodce lid

Jsou zapFisahli abstinenti a jsou lide, ktefi bez alkoholu nemohou
Zit. Vétsina z nas se pohybuje nékde mezi témito dvéma krajnostmi
a obcas si klade otazky: Pomaha alkohol, nebo skodi? Kolik je tak
akorat a [ze se vyhnout zavislosti na alkoholu?

N a Zadnou z téchto otazek neexistuje Jsme zemi s nejlevnéjsim alkoholem, ktery je dostupny i nezletilym. To
univerzalni odpovéd. S vyjimkou té po-  se odrazi v jeho vysoké spotiebé, v niZ stojime na svétové Spicce.
sledni. Zavislosti se [ze vyhnout pfi dodrZovani

Uplné abstinence. Ale tuto odpovéd vétsinalidi  Podle zpravy WHO z lofiského roku jsou Cesi ve spotiebé Eistého
radéji neslysi. Ani dnesni adiktologové (odbor- alkoholu s 16,61 litry na obyvatele starsiho 15 let na naprosté

nici na lécbu zavislosti) s vyjimkou primare Spicce evropskych zemi. Predstihli nds jen Moldavané s vice nez
Nespora nejsou tak razantni ve SV)'/Ch dopo- 18 litry Cistého alkoholu na dOSpéléhO obyvatele.

rucenich. VZdy je vSak nutné mit na paméti, Ze
alkohol je droga a zavislym na ni se mulZe stat ,
okl ! Vanoce, stres, deprese a alkohol

Plvodné pomahaly oslavy Vanoc prekonat lidem zimu a nedostatek
Stafi Sumerové, Egyptané, Rimané, Rekové —ti  svétla. V poslednich desetiletich se v&ak staly pro mnohé z nas symbo-
vSichni znali Ucinky alkoholu. Jedni jej ziskavali  lem neadekvatni zatéZe a nasledného zklamani z nenaplnénych pred-
zkvasenim sladkych plodd, jini zvladlii techno-  stav o,,dokonalych” svatcich. Stres, smutek a Uzkost pak svadéji k , léc-
logicky naroCnéjsi postupy, tfeba vareni piva. bé" ktera ulevi jen na par hodin, nebo naopak prispéje k jesté horsimu
V- mnoha horkych krajich byly alkoholické na-  pribéhu svatecnich dni. Alkohol (kromé dalSich negativnich Ucinka) totiz
poje bezpecnéjSim zdrojem tekutin nez zneCis-  zvy3uje agresivitu a odstranuje sebekontrolu.
téna voda. To vSak neni argument pro obyva-
tele Ceské kotliny, ktefi maji pristup k mnoha S prozivanim svatkd mame vétSinou mnohaleté zkuSenosti a zpravidla
zdrojim nezavadné pitné vody. NaSe populace  jiZ zname Uskali téchto vyznamnych svatk{ a umime pojmenovat situ-
je ke konzumaci alkoholu vysoce tolerantni. ace a okolnosti, které povaZzujeme za zatéz (stres). Nékterym se maze-
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me vyhnout, s nékterymi se musime
naucit zit. UrCité pomUze vCas léCit de-
presi a Uzkostnou poruchu, pripadné
zkonzultovat moZnost preventivnich
opatreni, ktera by nadmérnému piti
zabranila. S tim pomUZe nejen adik-
tolog, ale také psychiatr a prakticky
(ékar.

Abuzus (skodlivé piti)
Neexistuje hranice ,bezpecného piti“.
Jsou jedinci, jimZ Skodi jedna obcas-
na sklenka lehkého vina, jini ,sne-
sou” vice. Za hranici $kodlivého piti se
obecné povaZzuje konzumace vice nez
409 Cistého alkoholu za 24 hodinu Zen
(tj.asi400mlvina, 1000 mlpiva, 100ml
destilatu), u muzl to je 609 za 24 ho-
din (zhruba 600ml vina, 1 500ml piva,
150 ml destilatu).

Alkohol je zakerny v tom, Ze nabidne
pomocnou ruku, kdyZ se potfebujeme
~povznést” nad kaZdodenni starosti,
uvolnit, rozveselit. Na par hodin po-
skytne Ulevu, Utéchu i radost, ale o to
h{re nam je po vystrizlivéni. Nejde jen
0 soubor priznakd, kterému fikame

—

L —

Problém s alkoholem odhadujeme
u 600 000 az 700 000 Cech.

kocovina (bolesti hlavy, nevolnost, za-
vraté, slabost atp.), ale alkohol je silny
depresogen, to znamena, Ze vyznam-
nou mérou prispiva i ke vzniku a pro-
hloubeni skutecného psychického
onemocnéni — deprese.

Jak se vylécit
z kocoviny?

Pres ty nejlepsi umysly, Ze si dame
.bacha a fakt to udrZzime pod kon-
trolou”, se stane, ze se probudime
s kocovinou. NeZadouci ucinky al-
koholu jsou horsi (rychlejsi nastup
opilosti a nasledné vétsi kocovina),
kdyz pijeme na lacny Zaludek, mi-
chame typy alkoholickych napo-
j (pozor na zradné koktejly, které
chutnaji jako limonada) a doprava-
me si smés alkoholu s vysokoener-
getickymi ndpoji. Nedostatecny pfi-
jem vody béhem pozivani alkoholu
je velmi nebezpecny.

Existuji stovky rad, jak se kocoviny
zbavit, ale ¢asto jde spiSe o vyhanéni
Certa belzebubem. Nejlepsi je zlstat
co nejdéle na lGzku a z kocoviny se
vyspat. Nevolnost a dalSi neprijemné
pocity vyvolavaji metabolity alkoho-
lu, které vznikaji pri jeho preméné. Je
tedy ucelné podpofit jejich vylucovani
z téla. Ve chvilich bdélosti je proto dob-
ré vypit co nejvice Cisté vody nebo mi-
neralky, neuskodi vitamin C.

Mnozi nedaji dopustit na kachnu se
zelim, ale jatra maji na tuto dietu jiny
nazor. Degradace alkoholu je pro né
velmi narocny ukol, ktery je ztizen jes-
té zpracovanim tucného jidla. Lepsi je
dodat organismu energii v podobé
~pomalych” cukr(, tedy polysacha-
ridd, které pomalu zvysuji glykémii
(Zitny chléb, syr, zelenina apod.). Vyni-
kajicim Zivotabudic¢em jsou polévky se
zeleninou a masem, které navic dodaji
i tekutiny.

v Pfiztraté chutik jidlu

/ Kezlepseni celkového stavu
po prodélané nemoci

Urceny détem od 1 roku,
téhotnym a kojicim maminkam

inzerce

Ctéte pedlivé pribalovou informaci. o«




Kava, guarana, taurin maji povzbu-
divé ucinky na mozek, ale detoxikaci
neurychluji. To znamena, Ze se citime
o trochu lépe, ale hladina alkoholu
a jeho metabolitl klesa dale svym
tempem.

Télesné priznaky jsou tim mensim
zlem oproti tomu, co Cini etanol s psy-
chikou. Pokud si nepamatujete, co jste
v opilosti délali, respektive radsi si ne-
pamatujete na tu ostudu, je nejvyssi
Cas prehodnotit svdj vztah k této dro-
ze. MoZna je ted spravny cas vyhledat
pomoc, protoZe si alkohol za¢ina vybi-
rat svou dan.

Nikdo predem nevi, jaké mnoZstvi vy-
pitého alkoholu predchazi zavislosti.
U nékoho je to trochu a zavislym se
stane po nékolika mésicich az par
letech ,,mirné* konzumace, jiny po-
trebuje k vypéstovani zavislosti tfeba
15 a7z 20 let. Pokud je/byl blizky pFi-
buzny zavisly, pak je pravdépodobné,
Ze se doba k zavislosti bude pohybo-
vat u té nizsi hranice.

Jsem alkoholik.
Co bude dal?

Jak Tikaji adiktologove, vyraz alko-
holik neni Uplné spravny. Alkoholik je
termin, ktery je vniman jako vyrazné
hanlivy. Zavislost na alkoholu je viak
nemoc. Lécha Skodlivého piti a zavis-
losti na alkoholu v sou¢asnosti nespo-
¢iva jen v hospitalizaci a prisném péni
na absolutni abstinenci. U velmi tézce
zavislych s abstinencnimi priznaky je
v rdmci zachovani Zivota nutna detoxi-
fikace a Ustavni éCba, jejimz cilem je
dosazeni celoZivotni abstinence. Ale je
tu i druhd moZnost.

Nemocni, ktefi nemaiji abstinencni pfi-

znaky a nepotiebuji detoxifikaci, mo-
hou vyrazné profitovat z ambulantni
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V soucasnosti na intoxikaci alkoholem umira
v CR ro¢né kolem 300 lidi.

léCby, ktera spociva v psychosocialni
podpore a tzv. anticravingové terapii
(terapie zamérujici se na odbourani
baZeni, tedy touhy pocitovat Ucinky
navykové latky). Tato strategie lécby je
vhodna pro motivované pacienty, ktef{
si (CasteCné) uvédomuiji svdj problém

Co uzZ je zavislost?

a jsou ochotni do své lécby investovat
energii, as i penize. Nova strategie
terapie otevira dvefe k [éCbé i t€m,
pro néz je zpoCatku pouha myslenka
na Uplnou abstinenci neprijatelna.

MUDr. Marta Simdnkovd

1. Silna touha uZivat latku nebo se chovat urcitym zplsobem

(craving, ,.bazeni®).

2. Zhor3ena sebekontrola v souvislosti s latkou ¢i chovanim

(porucha sebeovladani).

3. Somaticky odvykaci stav (tzv. abstak pFi nepritomnosti drogy, tfes,
nervozita, buseni srdce, bolesti hlavy apod.).

4. ZvySovani tolerance (k vyvolani Ucinku — pocitu libosti — je nutné
zvySovat davku nékdy do zavratnych vysin).

5. Postupné zanedbavani jinych potéseni, zajmu, zalib, pratel, rodiny.

6. Pokracovani v uzivani latky pres jasny diikaz Skodlivych nasledkd,
a to jak zdravotnich, tak spolecenskych.

Pro diagnozu zavislosti museji byt pritomna alespon tfi kritéria v obdobi

poslednich 12 mésica.



Specialni projekt

mohou vyzkousSet pacienti pfimo
v onkologickych centrech

Kde budete hledat recept na vafle nebo porovnavat ceny
bezsackovych vysavacl? Nejspi§ na internetu. A na

stejném misté budete pravdépodobné patrat i po pFiznacich
karcinomu Zaludku, po prevenci rakoviny slinivky brisni,
prabéhu vysetieni tlustého stfeva, pacientské organizaci pro
stomiky nebo pomoci psychologa ve vaSem meésteé.

t Uz se zeptate Seznamu, nebo si

informaci , vygooglite®, vypadnou
na vas stovky a? tisice raznych odkazd.
Pomoci mdZe Onkoportal, vyhledavac
ovérenych onkologickych informaci
a sluzeb pro pacienty, rodinné pfislusni-
ky a vefejnost.

Zivi roboti znamkuiji jako

ve Skole

Pro klasické vyhledavace pracuiji ,,robo-
ti*, tedy automaticke pocitacove progra-
my. Na rozdil od vyhledavacich robotd,
jsou onkoportalovi roboti Zivi, konkrétni
lidé. Jedna skupina urcuije, jaké klicovée
slovo budou navstévnici hledat, dru-
ha k nim doplfiuje odpovidajici odkazy
z Ceského internetu.

Posledni skupina, kterou tvori zkuseni
onkologové, odkazy hodnoti znamkou
jako ve Skole. Jen oni dokaZou posou-
dit, zda jsou odkazy vécné spravné,
neobsahuji nepravdivé nebo zastaralé
informace, poznaji i to, Ze se treba jed-

. A
L
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na o klamavou reklamu. Odkazy, kte-
ré od nich maji jednicku, se pak zaradi
na prvni misto. Ty, které maji nejhorsi
znamku, se ve vysledku vyhledavani
vlbec neobjevi.

Onkoportal na internetu
| v nemochnicich

Onkoportal najdete ve svém po-
Citaci, stall si zadat jeho adresu:
www.onkoportal.cz. Pro majitele chyt-
rych mobilnich telefond a tabletl je
Onkoportal dostupny ve formé mobilni
aplikace. PrisloveCnym mercedesem
mezi zpUsoby, jak Onkoportalem ,,pro-
jet’, je iPadovy stanek. Jedna se o vy-
soky stojan s iPadem a Onkoportalem
pripravenym k vyhledavani. Stanek je
pripojen 24 hodin k internety, a je tedy
stale funkeni.

Stanky jsou rozmistény jiz na 18 mistech
Ceské republiky, a to v &ekarnach Kom-
plexnich onkologickych center a Hema-
tologickych center. O kazdy stanek se
stara zdravotni sestra, ktera pacientdm
v pripadé potfeby pom(Ze s jeho obslu-
hou a vyhledanim informace. Nastésti je
ovladani iPadu prostrednictvim dotyko-
vé obrazovky intuitivni a velmi snadné.
KaZzdy, kdo ma odvahu se ho dotknout,
s nim rychle najde spolecnou fec.

Vsude, kde je tfeba

Onkoportalové stanky slouZi predevsim
k tomu, aby si pacienti onkologickych
center mohli Onkoportal vyzkouset.
Pokud je zaujme, mohou ho dale vyu-
Zivat na jakémkoli zafizeni s pripojenim
na internet. K tomu, aby k nému nasli
cestu i doma, slouzi vizitka s jeho webo-
vou adresou. V nékterych lékarnach
vam ho doporudi i lékarnik. Onkoportal
je uzitecny pomocnik onkologického
pacienta a jeho rodiny a vyskytuje se
v3ude tam, kde je ho nejvice potreba.
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Spolehliva trojice v boji proti zubnimu kazu:

Zubni PASTA, Ustni VODA
a ZVYKAEKY

Ustni voda pouze pro

svézi dech? Omyl!
Medicinské trendy jsou

jiné. Nejucinngjsi variantou
v pfedchazeni zubnimu
kazu je kvalitni zubni pasta
v kombinaci s Ustni vodou.
Na Cesky trh vstoupila
Svedska jednicka v tomto
oboru s produktovou fadou
ORALFLUX. Jde nejen

o kvalitni Ustni vody a zubni
pasty, ale také o prevratnou
novinku — zvykacky

s obsahem fluorid(

a xylitolu.

22 ®alphegalékarna

N a viné vzniku zubniho kazu je
jednak Spatna Zivotosprava,
jednak nedostate¢na ustni hygiena.
Nestadi si totiZ jen Cistit zuby fluori-
dovou zubni pastou. Ackoliv fluoridy
skutec¢né brani vzniku kazu, zbavuje-
me se jich vyplachovanim ust vodou
po vycisténi zubd. Proto je nutné od-
stranéné fluoridy zase doplnit.

Kvalitni  zubni pasta obsahuje
1450 ppm fluoridd. Po vyplachnuti
vSak fluoridy koncivumyvadle av Us-
tech témér nic nezlstava. Fluoridy je
tedy vhodné doplnit Ustni vodou s op-
timalni koncentraci 900 ppm. Pokud
maji Ustni vody nizsi obsah fluoridd,
nejsou schopny navratit potfebnou
koncentraci fluoridd do slin a jejich
pomoc v ochrané pred vznikem zub-
niho kazu je nedostatec¢na.

Xylitol nad zlato

Zubni pasty i Ustni vody znacky
ORALFLUX zarucuji optimalni kon-
centraci fluoridd. Kromé toho obsa-
huji dalsi slozku — xylitol, ktera vyraz-
né napomaha v péci o nase zuby. Je
to prirodni sladidlo s antibakterialnim
ucinkem, které se prirozené vyskytu-
je v mize brizy, v ovoci, zelening, ku-
kuFicnych klasech nebo ovsu. V Ustni
dutiné sniZuje schopnost mikroorga-

]

-
nismU vazat se na povrchu zubg, a tim
zpomaluje tvorbu zubniho povlaku.

Samotny xylitol pfitom dokonce sni-
Zuje prirGstek zubniho kazu az 0 55 %.

Komplexni péci pak doplniuji Zvykac-
ky, které jsou ucinnymi pomocniky
pfi ochrané pred vznikem zubniho
kazu béhem dne. Diky spojeni zubni
pasty, Ustni vody a zvykacek prinasi
produktova Fada ORALFLUX kom-
plexni péci o naSe zuby. Produkty
jsou urceny vdem, jak dospélym, tak
détem. Na vybér produktd pro den-
talni péci by méli dbat zejména lidé se
zvySenym rizikem zubniho kazu. Toto
riziko se vyskytuje u osob, které jiz
maji zubni kazy a plomby, nosi zubni
rovnatka, maji obnazené zubni krcky,
Castéji jedi nebo maji snizenou sekre-
ci slin. Cim kvalitn&j&i bude nase péce
0 zuby, tim déle nam budou spolehlivé
slouzit.

V8echny produkty Fady ORALFLUX
jsou k dostani v Alphega lékarnach.
-au



ORALFLUX

3 PLUS PRO VASE ZDRAVE)SI ZUBY

PROC POUZIVAT

UsSTNi VODY ORALFLUX

FLUORIDY

Optimdlni mnoZstvi fluoridd

) pomdhd zvySovat odolnost
zubni skloviny

) zpomaluje postup zubniho kazu
) udrZuje tvrdost povrchu zubd

XYLITOL

) sladidlo, které sniZzuje mnozstvi
bakterii v zubnim plaku, a tim pomdha
zabrafiovat tvorbé zubniho kazu

MAGIC BOTTLE

) presnd davka
) jednoduché uziti
) déti to bavi a dospéli Setfi :-)

Jak funguje MAGIC BOTTLE?

) Iahev odSroubuijte a drzte ve svislé poloze

) lehkym stlatenim predni a zadni strany lahve
se odmérka zacne pomalu plnit Ustni vodou

) po naplnéni odmérky prestarite mackat,
prebytecnd tekutina odtece zpét do lahve
a hladina se v davkovaci ustdli presné na 10 ml

BRiEREL

ORALFLUX

ORALFLUX Original 500 ml

) pro zdravé&jsi zuby

) fluoridovana ustni voda (900 ppmF),
s obsahem xylitolu a bez alkoholu

| s pfijemnou matovou pfichuti - nepali!

) uréeno pro dospélé a d&ti od 12 let

ORALFLUX Junior 500 ml

) pro zdravé&jsi zuby

) fluoridovana udstni voda specialné vyvinuta
pro déti ve véku 6-12 let, s upravenou
koncentraci fluoridu (225 ppmF’), s xylitolem,
bez alkoholu, s pfichuti ovoce a méty

K dostani také ORALFLUX zubni pasty a ORALFLUX Zvykacky (doplnék stravy).

wwuw.oralflux.cz

K dostani
ve Vasi lékarne

ORALFLUX:
FRESH wm—
=—

ORALFLUX Fresh 500 ml

) pro zdravéjsi zuby a své%i dech

) fluoridovana ustni voda (900 ppmF’),
s obsahem xylitolu a bez alkoholu

) navic obsahuje antibakteriaIni slozku
chlorhexidin a zinek laktat, ktery potlaéuje
zapach z Gst

) uréeno pro dospélé a déti od 12 let

Oralfjux e
Chiorhexidin

) pfi akutnich problémech s ddsnémi

) obsahuje antibakteriaIni slozku chlorhexidin
(0,12%), fluorid (900 ppmF’) a xylitol,
bez alkoholu

MV Actavis
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~ Prvni pomoc:

Vanocni svatky patii bezpochyby

k nekrasnéjsim v roce, ale
bohuzel | béhem nich mUze dojit

k nahlym zdravotnim obtizim,
které mohou byt ¢asto i velmi
zavazné. Co v téchto pripadech
délat a predevsim jak se jim snazit
predejit?

T g

KOST V KRKU

Jedna se o klasickou vano¢ni nehodu, ktera
predstavuje nejcastéjsi pricinu vyjezdl k léka-
fi na Stédry den.

) Na prvnim misté stoji urcité prevence. Pokud
‘ nejste zvykli jist ryby, zvolte radéji vykosté-
ny filet neZ celou rybu. Hlavné to plati u déti,
kterym by se ryby s kostmi nemély podavat
vlbec.

Pokud jste pokrm pFipravili z celé ryby, maso
z kosti spi$ seskrabujte, nez krajejte. Jezte po-
malu, abyste si pripadnou kost v Ustech stacili
uvédomit jesté pred polknutim. Nikdy neda-
vejte do Ust soucasné rybu a jiné jidlo.

24 @alphegalékarna

Jak prezit
vanocni nastrahy?

Co délat v pripadé, Ze se kost

do krku zapichne?

« neni-li kost zapichnuta pFilis hluboko, mUZete se ji pokusit zajist
tuhymi sousty (pecivo, chleba, brambory)

- pokud to nepomdiZe, vyhledejte rychle lékarskou pomoc

« v Zadném pripadé sami neprovadéjte zadné drastické zasahy
v krku, mohlo by tak dojit k pohmozdéni mista vpichu a poté by
lékari mohli jen obtizné rozeznat, kam presné se kost zapichla

« navstévu u lékare neodkladejte, v okoli zapichnuté kosti mGze
vzniknout zanét, otok a dalsi komplikace

Co se tyka zakroku jako takového, ddleZité je, ve které oblasti se kost
zapichla. Nejcastéji to byva v okoli krénich mandli nebo u kofene jazyka.
Odtamtud ji lékar odstrani vétSinou snadno. Pokud je vSak kost v hlubsi
Casti polykacich cest, je potfeba zakrok provést endoskopicky v celkové
anestezii.

ZAZIVACI OBTIZE A ZLUCNIKOVY ZACHVAT

Vanoce mlzeme bohuzel také nazvat Svatky prejidani. O svatcich byva
zvykem konzumovat nadmérné mnoZstvi tu¢ného a hodné korenéné-
ho jidla spolu s alkoholem, coZ mlze mit za nasledek radu travicich
obtiZi.

Paleni zahy nejlépe odstranime vhodnymi léky na prekyseleni Zaludku
(antacida). Pri nadymani a pocitech plnosti nebo tézkosti pomdze teply
obklad a dale nedrazdiva a mirna dieta. Priznivé ucinky ma napfriklad
jogurt s vlakninou. Dojde-li k prjmdm, je potfeba dodat dostatek te-
kutin a minerald, idealni je ¢aj. Pomaha téZ strouhané jablko, banany,
varena mrkev s ryzi.

K nejzavaZnéjSim a nejméné prijemnym travicim obtiZim, jeZ mohou
na zakladé prejidani vzniknout, je Zlu¢nikovy zachvat. V mirnéjsi formé
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muZe dojit k bolestem vétSinou pod
pravym podZebfim nebo ve stredni
¢asti nadbrisku spojenou s nadyma-
nim, Fihanim a pocity plnosti. Pokud
bolest neni prudka, lze doporucit
Zluénikové Caje, které plsobi proti
nadymani, jsou mirné projimavé
a protikiecové. Pri akutnim zachvatu
se vSak nesmi podavat nic - jidlo, piti,
ani tisici léky a je tfeba co nejrychleji
navstivit lékare.

Akutni Zlu¢nikovy zachvat se vyzna-
Cuje nahlou a prudkou bolesti bez
predchozich  varovnych priznakd.
Bolest je lokalizovana vétSinou pod
pravym Zebernim obloukem nebo
ve stfedni ¢asti nadbrisku a vystreluje
smérem do zad ¢i k lopatce.

POPALENINY

Neopatrnou manipulaci se svickami,
pri peceni anebo pfi hrach s horla-
vymi latkami a pyrotechnikou, které
jsou v tomto obdobi ¢asté, mdZe dojit
k popaleninam.

Popaleniny rozdélujeme podle
zavaznosti do nékolika stupid.

I. stupen: KiZe je zarudla a pali. Tyto
popaleniny se hoji vétsinou do nékoli-
ka dnl a bez jizev.

Il. stupen: Vznik puchyr, pod nimi je
Cervena kiZe. Nejbolestivéjsi stupen
popalenin, pfi kterém je poskozeno
i podkozi. Hoji se v rozmezi nékolika
tydna.

Ill. stupeni: Nejhlubsi popaleniny, jiz ne-
jsou tak bolestivé, protoze doslo ke zni-
Ceni receptor’ vnimajicich bolest. Plo-
cha je tmavé hnéda nebo Cerna a spodni
rana je bila. Hoji se nékolik mésic, Cas-
to je nutna i transplantace kize.

U rozsahlejsich popalenin . alll. stup-
né muZe dojit k rychlému rozvoji po-

»*

paleninového Soku, kdy se tekutiny
z krevniho tecisté presouvaji do po-
stizenych mist a nasledné muze dojit
k ohroZeni zakladnich Zivotnich funk-
ci. V tomto pripadé je potieba rychly
prevoz na specializované pracovisté
a zahajeni resuscitacni péce.

| popaleniny mensiho rozsahu v3ak
mohou byt nebezpecné a laik vétsi-
nou nemusi rozeznat zavaznost nebo
stupen popaleni, proto se doporucuje
téZ vyhledat lékare.

MUDr. Katefina Uxovd

* g\? s {
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Co délat pfri
popaleni?

« ranu zchladit pod studenou
tekouci vodou u dospélych,
u déti pouZit radgji
vlaZnou vodu, aby nedoslo
k podchlazeni, nasledné prekryt
ranu Cistou latkou, a je-li
potieba, transportovat k [ékari
« umensich popalenin v pripadé
domaciho oSetieni lze podat
léky na utiSeni bolesti
(napf. Paralen)

Co v Zadném
pripadé pfi
popaleninach
nedélat?

« ranu necistit, nedezinfikovat,
nedavat na ni Zadné masti, ani
spreje (napr. Panthenol)

« puchyfe neodstranovat, hrozi
akutni infekce, ktera by mohla
prohloubit rozsah popalenin

« priskvary (odév) nestrhavat

« U popalenin vétsiho rozsahu
nepodavat tisici prostredky,
mohlo by dojit ke zkresleni
diagndzy
popalenin nepodavat tekutiny,
nebot by mohly nastat
komplikace pfi pripadné
nutnosti anestezie

Al
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Co jsou doplnky stravy
a proc je vyzkouset?

Doplnék stravy je potraving, jejimz
Ucelem je dopliovat béznou stravu
a ktera je koncentrovanym zdrojem
vitaminU a mineralnich latek nebo
dalsich latek s nutricnim nebo
fyziologickym uc¢inkem. Moznost
cilené doplnhovat nasi vyzivu

0 potfebné latky pomoci doplrikd
stravy je obzvlast dlleZité pri

’

pocinajicich zdravotnich problémech.
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Starded

MAGStar®, 20 sacklipo 4,59
Potravinovy doplnék se soli drasliku, hofciku, zinku
avitaminem C, se sladidly. Bez umélych barviv.
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J ednou ze spolecnosti na evropském trhu, jeZ se specializuje na do-
pliky stravy, je italska spolecnost Stardea, jejimz cilem je propo-
jit terapeutickou filosofii“ s pFirodou a uvadét na trh ucinné, inovativni
a zarucené vyrobky pro zakladni terapeutické oblasti vCetné té pediat-
ricke.

V neurologické oblasti pomahaji vyrobky pfi poruchach nervového sys-
tému a spankd (kapky jiZz od 1. roku ditéte). V oblasti metabolismu vy-
robky pro spravnou funkci cervenych krvinek a hemoglobinu, doplnék
vitaminQ pro spravny a vyvazeny rdst, multivitaminové dopliiky proti
stresu ¢i kompletni doplnék vitaminG a mineralnich latek. V gastroen-
terologické oblasti je zde sirup pro spravnou regulaci stfevni mikroflory,
pro déti kapky na bazi gastro ochrannych probiotickych mikrokapsuli,
tobolky k odstranéni stfevniho plynu nebo sirup pro udrZeni normalni
funkce jater.

Do respiracni oblasti spadaji sirupy pro rozpousténi hlenu, pro podpo-
prirodni produkt bojujici proti infekci v krku. Urologicko-gynekologické
obtiZe Fesi doplriky na Upravu menstruace, prirodni feSeni pro priznaky
menopauzy a u muzl k prevenci prostaty. Pro fyziologickou podporu
funkci mocovych cest jsou zde vytazky z brusinky a echinacey. Kar-
diovaskularni potize Fesi doplnék na bazi polynenasycenych omega-3
mastnych kyselin a vitaminu E nebo doplnék stravy pro fadné fungovani
cév.

NejdUlezit€jsi ze vieho je zaméFit se nejprve na kvalitni stravu. JelikoZ
doplnék stravy ma mit predevsim podpUrny Ucinek, necekejte okamzité
zazraky. Mnohdy zjistite po dvou tydnech nebo po mésici, Ze najednou
nejste tak unaveni. Jiné je to tfeba u nékterych akutnich zdravotnich pro-
blémd, kdy spravnym pouzitim dopliku miZete pozitivni Ucinek pocitit
i velice brzy — napriklad Upravu traveni. Obecné tomu vSak dejte ¢as. Do-
plrky jsou urcené predevsim k prevenci. A prevence, to je zbran dneska
na cesté k dobrému zdravi!



+ Priroda ve sluzbach zdravi.

Stardea prinasi prirodni reSeni ve formé doplnku stravy:

* v pfipadé chybéjicich vitamina diky dietam

* v pripadech snizeni pfijmu potravy nebo zvySenym pozadavkem zivin
* pediatricka sekce urena specialné pro déti

* problémy v pribéhu menstruace ¢i menopauzy

* problémy zplsobené fyziologickou funkci prostaty
* svalové onemocnéni, onemocnéni kloubU a kosti
* podpora mozkové mikrocirkulace

* udrzeni spravné funkce jater

* uvolnéni dychaci soustavy, uleva od bolesti v krku

FLUIStar® sirup 200ml
Pfitomné  vytazky jsou

uzitené pro podporu teku- _,._.__:._.l L

tosti bronchialniho sekretu. & %5 O:

Zinek a vitamin C pfispiva 2. """ e

ke spravné funkci imunit- ==7" U]

niho systému. Potravinovy == ..

doplnék s vybranymi vytazky 5. == 5

z adhatody vasica (kef V ji- S ™" ol

hovychodni Asii), bfectanu st b

popinavého, tymianu obec-

ného, vi¢iho maku, zaplé- e s

vanky statné, rosnatky ok- === .

., - ﬁ e ]
rouhrolisté. — S
Potravinovy doplnék neni urcen
| jako nahrada 'pest_r_é a 'vyvéiené *

Np"I'HHn .U'L SEHUillﬂ I]El-ln SM_“TE stravy a zdravého Zivotniho stylu. hﬁ S_*P;E.h-ﬂ-

VAS SPECIALISTA V OBLASTI
DOPLNKU STRAVY

KARDIOVASKULARNI

DEFLOGO SD® 20 gastro ochran- ENERGIStar® LAHVICKY
nych tablet po 270mg. Potravi- Multi-vitaminovy doplnék
novy doplnék na bazi bromelinu s akaciovym medem, fruktézou,
z ananasu, ktery je uziteCny pro zenSenem, brusinkovou §tavou,
odvod télesnych tekutin a enzymu karnitinem, mineralnimi  soli,
SOD. Uginné pfi 1é¢bé zanétlivych matefi kasiCkou, pivnimi kvas-

RESPIRACNI OBLAST

stavll mékkych tkani spojené s trau- nicemi, multi-vitaminovym kom-
matem, u lokalizovanych zanét( plexem skupiny B. METABOLISMUS
a post-operativni reakci tkané.
. R UROLOGICKA OBLAST
'P-E ; — Fﬂ;:'f_?"-
- T ' s
: S & NEUROLOGICKA OBLAST
0z i“": firb, /
- | o o el
S/ i o
| o, Ll PHARMADERM KOSMETIKA S.R.O.
b = e WWW.PHARMADERM.CZ
| _ 5 reen
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B Rozhovor

Stépanka Duchkova:

Moje dvojcata nechapala, ze o nékteré déti se
jejich rodice starat nemohou

Stépanka Duchkova

patfi mezi ¢eskou
moderatorskou elitu

a svUj hlas jiz ponékolikaté
propujcila kFtu kalendare
Fondu ohrozenych déti.
Stépanka nam prozradila,
jak vypada jeji spoluprace
s Fondem ohrozenych déti,
co se Vv jejim Zivoté zménilo,
kdyZ se stala matkou, a jak
nejradéji relaxuje.
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Jak dlouho spolupracujete

s Fondem ohroZenych déti?

Krest kalendafe jsem moderovala
jiZ potreti. Poprvé jsem zde stanula
s Karlem Gottem, podruhé s Monikou
Absolonovou a letos s Ondfejem Brzo-
bohatym.

Procitdte si pFibéhy déti, které
kalenddre kaZdy rok odtajiiuji?
Samozrejmé. Nejprve si vZdycky pro-
hlédnu krasné fotky od pana Slehofera
a pak si prectu pribéh, ktery se k nim
vaZze. PokaZdé je mi pfi tom smutno.
Napriklad v poslednim kalendafi byla
zminka o tom, Ze nékteré déti maji
kvali chovani svych rodicl psychické
problémy a dokonce se sebeposko-
zuji. Je mi to strasné lito a citim totalni
bezmoc. Dikybohu existuji Klokanky
a hodné tety, které détem jejich Zivoty
ulehcuiji.

Byl pro vds néktery ze kFtd, které
jste moderovala, né¢im vyjimecny?
Vyjimecny byl tento posledni. Poprvé
jsem s sebou totiz vzala své pétileté
syny Honzika a Adamka. Moc se jim
libilo, jak déti z Klokanku zpivaly. Chtéli
za nimi vylézt na padium a zpivat spolu
s nimi. KdyZ jsem jim potom vysvétlo-
vala, Ze jsou to déti, o které se nemUZou
starat jejich maminky a tatinkové, tak
na mé kulili o¢i a vlibec to nechapali.

Jak zvldddte emoce, které jsou

s praci pro Fond ohroZenych déti
spojeny?

NeZ se mi narodili kluci, tak jsem byla
tvrdak. PFi emocionalné narocnych
situacich se to ve mné sice varilo, ale
navenek nikdo nic nepoznal. Abso-
lutné nic mé nerozbrecelo. Poté, co
jsem se stala matkou, ale slzim velmi
Casto. Trebai pfi sledovani televizniho
zpravodajstvi. A to samé se mi déje,
kdyZ procitam prib&hy déti v kalen-
dari.
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Alphega léekarny se staly patronem nového
kalendare Fondu ohrozenych déti

Ve &tvrtek 6. listopadu se ve skleni-
ku Fata Morgana konal krest kalen-
dafFe Fondu ohroZenych déti pro rok
2015. VSechny pritomné obklopilo
tropické teplo, vlhky vzduch nesl
roztomilé kvakani Zab.

Také letosni rok se hlavniho slova uja-
la moderatorka Stépanka Duchkova,
ktera spolecné s predsedkyni Fondu
ohrozenych déti JUDr. Marii Vodicko-
vou privitala nejen hosty, ale také déti
z prazského Klokanku v Laskové ulici,

Jste jednou z nasich prednich mode-
rdtorek. Jakd nejvétsi uskali museji

novindfi pfekondvat?

Byt televiznim reportérem nebo mo-
deratorem je Casové velmi narocna
prace. Domluvite si tfeba rande na os-
mou hodinu vecer, v sedm si v redakci
balite véci, Ze uz vyrazite, a najednou
pribéhne vedouci vydani: ,Hofi Pri-
myslovy paldc. OkamZité tam jed
a pocitej s tim, Ze to bude na celou
noc.” A rande skoncilo. Casova naro¢-
nost je jednim z dlvodd, pro¢ hodné
televiznich reportérd po tficitce s tou-
to praci konci a jdou délat napriklad
tiskové mluvci — zakladaji si rodiny,
a to jde s reportérskou praci hodné
téZko sloucit.

Jak pecujete o své zdravi a o zdravi
vasich déti?

Hodné& spole¢né sportujeme a zdravé
jime. Ja jim zdravé dobrovolng, déti
nedobrovolné. Dostat do nich ovoce
nebo zeleninu je nadlidsky ukol, ale
rdznymi lstmi se mi to dari (smich).

Myslite si, Ze je pro zdravé télo diile-
Zity odpocinek? Jak a kde nejradéji
relaxujete, abyste nabrala dalsi sily?
Odpocinek je dllezity pro zdraveé i ne-
mocneé télo. Ja sama nejvic sily naberu
pri hrani golfu anebo pfi Cetbé v po-
loze leZmo. Ale musim mit n&jakou
vybornou knihu - tfeba ted’ nedavno
jsem se ponorila do Zitkovskych bo-
hyni od Katefiny Tuckové.

Se zdravim souviseji také zuby a vy
jste se je rozhodla srovnat pomoci
rovndtek. Jaky typ rovndtek jste
zvolila?

Na doporuceni jsem navstivila jednu
kliniku, kde mi nabidli rovnatka v hod-
noté sto tisic korun. KdyZ jsem se po-
divila, slevili na Sedesat tisic. Tak jsem
$la domu. Nakonec jsem si nasla pani
ortodontistku Martinu  Refichovou,
ktera mi nabidla rovnatka za napros-
to adekvatni cenu. Na hornich zubech
jsou bila, takZe nejsou tolik vidét,
a na dolnich zubech mam rovnatka
zezadu, takze tam to vlbec nefesim.

které zazpivaly pisné Jaroslava Uhlite
a Zdenka Svéraka. Kmotrem kalenda-
fe se stal Ondrej Brzobohaty.

Kalendar vznikal v prabéhu celého
roku 2014 a také letos popisuje pribéhy
déti z Klokanku se Stastnym koncem.
VSechny fotografie vznikly v prosto-
rach Botanické zahrady Praha a objek-
tiv na détské tvare zameéroval fotograf
Martin Slehofer. Patronem kalendare
se staly Alphega lékarny, které projekt
Klokanek dlouhodobé podporuiji.

Brdnila vdm rovndtka ve vykonu
vasi prdce?

Jednu dobu jsem méla velmi vyraz-
né sykavky a pekelné jsem prskala.
Chudaci hosté ve studiu (smich). Ale
nastésti to trvalo jen kratce. Zuby uz
se krasné srovnaly, tak se moc té3im,
Ze se rovnatek po roce zbavim.
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M Specialni projekt

Kdyz muzete pomoci pouhym otevrenim dveri:

Projekty WC karta
a WC kompas

Projekt WC karta (www.wckarta.cz) vznikl na zakladé Zivotnich
zkuSenosti pacientl s idiopatickymi stfevnimi zanéty (zkratka
IBD z anglickeho Inflammatory Bowel Disease), mezi které patri
Crohnova choroba a ulcerdzni kolitida.

Po vzoru Velké Britanie, Némec-
ka nebo Rakouska a s podpo-
rou Evropské asociace pro Crohnovu
chorobu a ulcerdzni kolitidu (EFCCA),
se obCanské sdruZeni Pacienti IBD

(www.crohn.cz) rozhodlo usnadnit
prakticky Zivot véem pacientdm.

Z povahy onemocnéni jsou pacienti
bohuZzel ¢asto nuceni co nejrychleji vy-
hledat nejblizsi toaletu. Kazdé zdrzeni
Ci prekazka zvysuji riziko frustrujici-
ho zazitku, ktery ma negativni dopad
na dlstojnost, psychiku, a tim i zdra-
votni stav pacienta. Proto jsme pri-
pravili WC karty, které svym drZiteldm
umozni poZadat o zpristupnéni verejné
i neverejné toalety v pripadé akutni
zdravotni komplikace.

WC karta by méla byt pomyslnym ,,uni-
verzalnim klicem”, ktery apeluje na lid-
skost a porozumeéni zdravych lidi bez
ohledu na misto nebo ¢as, a to nejen
v Ceské republice, ale i v zahranidi.
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Online mapa toalet
pro verejnost

Pouziti WC karty v3ak predchazi oka-
mzik, v némZ musime verejnou toaletu
najit. Proto jsme vytvorili online mapu
WC kompas (www.wckompas.cz) —
jedinou specializovanou mapu toalet
v Ceské republice pristupnou i Siroké
vefejnosti.

WC kompas umoziiuje vyhledat nej-
bliz&i dostupné toalety na zakladé GPS
lokace uzivatelova mobilniho zafizeni
s internetovym pripojenim. Data o mis-
tech pochazi nejen z verejnych databa-
zi, ale také sami uzivatelé mohou pri-
dat WC a opatrit ho navic i hodnocenim
¢i komentarem.

Zivot s idiopatickymi
stfevnimi zanéty
Idiopatické stfevni zanéty jsou chro-
nicka neinfekeni zanétliva onemocnéni

v

KaZzdy muze
podpofrit pacienty
s IBD

Kazdy mlZe pomoci napriklad
pouhym  zpfistupnénim jinak
nevefejné toalety, prominutim
poplatku nebo danim prednosti,
a prispét tak k lepSimu Zivotu mnoha
lidi.

Vsichni pacienti velmi oceni vasi
podporu a vstficnost, kterou jim
mUZete prokdzat pri jejich kaz-
dodennim boji s nemoci. Dékujeme!

Obcanské sdruZeni Pacienti IBD

neni dosud znama, a jsou tedy proza-
tim nevylécitelna. Pacienti Casto trpi
po cely svUj Zivot nahlymi intenzivnimi
prdjmy, Unavou, bolestmi kloub( a dal-
Simi komplikacemi.

IBD jsou civilizanimi chorobami, které
sice nejsou ve Vetsiné pripadd smr-
telné, ale je nutné je |écit dlouhodobé
s vysokymi financnimi naklady. Bohu-
Zel v posledni dobé jsou IBD diagnos-
tikovany u stale mladsich pacientd
a déti.

Zivot s IBD se od zakladl zméni. Je

nutné upravit denni rezim, vyZivu, pri-

hrozi socialni izolace, ztrata zaméstna-
ni i vyrazné snizeni zivotni Urovné.

Pripraveno ve spoluprdci

s Obcanskym sdruzenim Pacienti IBD



Lekarnik radi

MED:

KdyZ jsem jako mala byla nachlazena,
babicka mi vzdy varila lipovy a3
s medem. JeSté ted mam na jazyku
tu nadhernovu, sladkou, medovou chut.
Med je velmi staré, tradicni sladidlo
nasich predkd, které se vyuziva nejen
k slazenl, ale i k [éCeni jiZ tisice let.

décime za ngj vCelam, které posbiraji

nektar a sladkou medovici z rostlin, ne-
chaji je projit zazivacim Ustrojim a pak ukladaji
v plastech. Tato latka za vydatné pomoci mla-
dych vcelicek — mladusek, postupné dozrava
v lahodny med.

Med je Uzasnym sladkym koktejlem zdravi
prospésnych latek. Velmi se lisi od Fepného
cukru, ktery je vlastné jen Cista sacharodza,
slozity cukr, neobsahuje Zadné vitaminy ani
mineraly. Podle soucasnych vyzkuma ma bily
cukr, jehoZ spotfeba rok od roku roste, nega-
tivni dopad na lidské zdravi. Nardsta pocet ne-
mocnych diabetem, koZnimi onemocnénimi,
infarktem, gynekologickymi potizemi a vini-
kem byva velmi Casto pravé rafinovany cukr.

Med je vybornou alternativou cukru. MiZe se pouzit na slazeni napo-
jG, jen je tfeba, aby teplota napoje nepresahovala 60 °C, aby se nezni-
Cily ucinné latky, které med obsahuje. Med lze také pouzit na peceni
a vareni.

V poslednich letech bylo popsano nékolik set Ucinnych latek v medu,
nékteré viak na svlj popis teprve ¢ekaji. Aneb jak prohlasil Wilhelm
Bolsche: ,Na svété jsou dvé nejvétsi zahady, clovék a vcely. Starsi
jsou vcely.“ VEtSina ucinnych latek v medu, asi 95 %, je tvorena jedno-
duchymi cukry. Nejvice je zastoupena fruktdza (ovocny cukr) a glu-
kdza (hroznovy cukr). V. malém mnoZstvi pak med obsahuje i cukry
slozitéjsi. Diky obsahu cukrl je med rychlym zdrojem energie.

Chut medu ovliviuji organické kyseliny, které maji antioxidacni
vlastnosti, vazou na sebe volné radikaly a pUsobi preventivné proti
civilizacnim nemocem. Nejznaméjsi jsou kyseliny glukonova, ma-
selna, skoricova, jantarova a jablecna.
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Nejdulezitéjsi bilkovinné latky v medu
jsou enzymy. Jejich obsah je dule-
Zitym kritériem kvality medu. Nej-
znaméjsi z nich je invertaza a diasta-
za, které se podileji na Stépeni
Skrobd. Med obsahuje také vitaminy
B1-thiamin, B2-riboflavin, vitamin C
a mineraly — draslik, fosfor, hofcik,
vapnik, zinek a Zelezo.

Kvalitni med ma kyselé pH niZsi nez
4. Je vhodny i pro diabetiky 2. typu —
na inzulinu nezavislém. Doporucuje
se zejmeéna akatovy med s vysokym
obsahem fruktdzy, jejiz metabolis-
mus nevyZzaduje inzulin.

Diabetici 1. typu — na inzulinu zavis-
[ém, by se méli medu jako potraviné
vyhybat. Mohou ho pouZivat pouze
v malych davkach (maximalné dvé
(zicky denné jako (ék).

Med ma silny antibioticky ucinek, kte-
ry je zachovan jesté pri fedéni 1:60.
Zaroven posiluje obranyschopnost
organismu a zlepSuje ¢innost vnitF-
nich organd. Podporuje traveni a za-
Zivaci pochody. ZlepSuje a prohlubuje
spanek.

Je podplrnym prostfedkem pfi jater-
nich nemocech, pouziva se jako sou-
Cast diety pfi infekéni Zloutence. Dale
urychluje hojeni ran a zvySuje detoxi-
kacni schopnosti. Jeho hojivych a an-
tibiotickych vlastnosti se vyuZziva pri
[éCbé viedové choroby Zaludku, pro-
toZe nici i obavany helicobacter pylori,
ktery je v souCasné dobé oznacovan
za plvodce tohoto onemocnéni. Léci
virova onemocnéni a katary hornich
cest dychacich.

BéZna denni davka medu pro dospélé
je tFi az Ctyfi Cajove |ZiCky, pro déti od
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1 roku do 10 let jedna mocca lZicka
a pro déti od 10 let dvé Cajové Zicky.

Med je pro lidi vysoce hodnotna a pro-

konzumaci si zajistime zdravi a v pfi-

padé onemocnéni nam med pomdze
zdravi opét navratit.

PharmDr. Lenka Zemanovd

Alphega lékdrnice, Louny

spésna potravina. Jeho pravidelnou

Medove recepty

Cibulovd stdva s medem proti kasli
Cibuli nakrajime na kosticky, zalijeme medem a nechame do druhého
dne v chladni¢ce. Stavu uZivame po [Zickach.

Medovy yzopovy sirup proti nachlazeni dle bylindre J. A. Zentricha
100g nati yzopu prelijeme 750ml vrouci vody a vyluhujeme pod
poklickou az do vychladnuti. Pfecedime a pridame 1 a %2 kilogramu
medu. Uchovavame v chladu. Podavame 4x denné 1 lZici sirupu
a zapijime lipovym cajem.

Kokosové vdnoéni pernicky s medem

2009 hladké mouky smichame s 1 |Zickou prasku do peciva, Spetkou
jedlé sody, pridame 50g kokosu, 80g zméklého tuku, 80g medu
a 1 Zloutek. Vypracujeme vlacné tésto, podle potieby pfidame trochu
mléka. Dame odpocinout do chladu a pak vykrajujeme riizné tvary.
Peceme dor(zZova v predehraté troubé.

Prijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:
Lékarna U Svatého Mikulase, BeneSe z Loun 321, Louny
Tel.: 415 653 469
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Rostlina, ktera pomaha

Jmeli bile

Vanocni dekorace, ktera leci

Vanocni svatky jsou opFedené
mnoha myty, zvyky a povérami.
Jednou z nich je, Ze se jmelim prijde
do naseho obydli také Stésti, laska

a odvaha. Jmeli je navic oblibené
takeé proto, ze pokud si pod né
stoupnou dvé osoby opa¢ného
pohlavi, mély by se polibit. Mysleli jste
ale uz na jmeli jako lécivou rostlinu?

meli je spjato s velmi starou legendou,

ktera se pry odehrala v dobé pred naro-
zenim JeZiska. Jmeli pry bylo velkym koSatym
stromem se silnym dfevem, ze kterého se Jo-
sef rozhodl vytesat pro JeZiska kolébku. Pres-
né po tficeti tfech letech stejny strom Rimané
pokaceli, aby z néj mohli vytesat kfiZ a JeZiSe
na ném ukfiZovat. Strom toto nemohl snést,
a tak se hanbou zmensil do malych keFiku.
Kefiky jsou nyni nuceny Zit z jinych, velkych
strom. Kdokoli véak pod nimi projde, jmeli ho
zahrne dobrem.

Po celém svété mlZeme nalézt vice neZ sto
druhl jmeli, v nasich koncinach je v3ak jeden
jediny druh — jmeli bilé. Tento maly kefik pa-
razituje na jehliCnatych i listnatych stromech
(zejména na akatech, lipach, topolech, javo-
rech, borovicich ¢i jedlich). Kvete na jare, aby
poté mohl oslhovat bilymi plody pripominaji-
cimi perly.
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Pokud byste chtéli okusit [éCivé Ucinky jmeli, narfezejte si mladé vét-
vicky s listy. A protoZe byvaji pomérné vysoko, pomozte si dlouhym
hakem & ty¢i uréenymi pro sbér. Cerstvé jmeli lehce zapachd, aviak
béhem prvnich dnd suseni se zapach vytrati. Ze suchych vétvicek se
pripravuji Caje Ci tinktury.

Jmeli obsahuje Fadu Ucinnych latek, jako jsou napfiklad glykoproteidy,
peptidické toxiny, ve vodé rozpustné polysacharidy, alkaloidy, triterpeny,
organickeé kyseliny, fenylové slouceniny, cholin ¢i histamin. Obsah jed-
notlivych latek se lisi, a to podle toho, na jakém stromé jmeli vyrostlo.

Jakeé lécebné ucinky jmeli ma?

Tento privodce vanocnich dni, ktery ma nejvice Ucinnych latek praveé
v listopadu a prosinci, sniZuje krevni tlak, pomaha proti aterosklerdze
a podporuje lécbu nékterych nadorovych onemocnéni. Plsobi moco-
pudné, tlumi bolesti hlavy a pocit zavraté, potlaCuje zvySenou Cinnost

Nasekané jmeli (Cerstvé, nebo suSené) nasypte do vhodné nadoby
se Sirsim hrdlem a dobrym uzavérem. Zalijte Cistym lihem nebo
bezbarvou palenkou (vodka, Zitnd), aby bylo jmeli Uplné potopené
anechte luhovat 6 a7 8 tydnd na tmavém misté. Poté smés precedte,
vymackejte a nechte nékolik dni usadit.
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Vyjime&nych vlastnosti jmeli si vsimli jiz druidové, ktefi ho vyuZivali k écbé
neplodnosti a proti otravam. Jmelim také zahanéli valku, hladomor, krupobiti a zlé
duchy. Druidové jmeli utinali zlatymi srpy, proto ho dnes v dobé vanocnich svatk

barvime zlatavou barvou. .
. "

PRUKAZ TOTOZNOSTI: :

stitné Zlazy, omezuje vyskyt kreCovych Zil
a pomaha pfi psychickém i fyzickém pretiZeni.

Kromé toho naslo jmeli své uplatnéni také Botanicky nazev: Viscum album

v kosmetice. PouZiva se jako pridavna lat-
ka do krémU a emulzi, které jsou urcené pro
zklidnéni podrazdéné pokozky. Stalo se také
soucasti Sampond, pomaha totiZ proti nad-

mérné tvorbé lupd.

Navzdory tomu, Ze jmeli ma mnoho lécebnych
ucinkd, je jedovaté. Musime se tedy vyvarovat
predavkovani, které mlze zplsobovat podraz-

déni stirev, bolest bficha ¢i prijmy.

Celed: santalovité

takrka celé Evropy

7 w7

Kde roste: na jehli¢natych a listnatych stromech na tzemi

Které ¢asti se pouZivaiji: vétvicky s listy

Co obsahuje: glykoproteidy, peptidické toxiny (viscotoxin), ve
vodé rozpustné polysacharidy (polygalaktunatory, flavoniny),
alkaloidy, triterpeny, organickeé kyseliny, fenylové slouceniny,

cholin, acetylcholin, histamin
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VYHERCI SOUTEZNICH REBUSU z minulého kFiZzovkového specialu:

Strana 15 - ,Clovék se nikdy
nezbavi toho, o cem mlci.*

Vyherci: Eva N., Zdenék B. - Varns-
dorf, Jarmila Z. - Kozusany-Tazaly,
FrantiSek L. — Kvasice, Miluse K. -
Praha

Strana 16 —, Pri smichu se obnazi
zuby, pri ismévu charakter.”

j.deckerova, antonin.novak, Vlasta B. -
Strakonice, Petr L. — Kobefice u Brna,
Marie S. - VaZany nad Litavou, lvana
R. — Horni Slavkov, Jana P. — Brno,
Vlasta B. - Kolin, chomlap, Alena P. -
Hulin, Milo$ K. — Praha, Jifina S. — Pro-
tivin, Anna P. — Vsetin, Karel M. — Brno,
LibuSe V. - Plze, Karla H. — Louny,
Michaela H., Marie S. — HorSovsky Tyn,
Véclav D. — Most, Jifi D., Tomas S. -
Chomutov, Véra P. — KromgFiz, Véra Z,,
Jitka B. - Sokolov, Milana S. - Ostrava,
Lubomir B. — Orlova Lutyné, Marie

K. - Doudleby nad Orlici, Olga V., Dana

P. - Franti8kovy Lazn&, Dana G. — Usti
nad Labem

Strana 17 - Polysacharidy

Vyherci: milanpytlik, Lenka T. -
Prostéjov, Miroslava L. — Metylovice,
AneZka B. - Hlucin, Miroslava M. -
Ceské Budéjovice, lva R. — Vsetin

Strana 18 — Omega sedm mastnd
nenasycend

Vyherci: Karel U. — Lanskroun, Jar-
mila S., Ludmila U. - Tfebi¢, Romana
B. — Albrechtice

Strana 20 - Cokolddovou

Vyherci: Jaroslav N. — Pohorelice,
Alexandra J. — Ostrava-Poruba, Marie
J. — Klasterec nad Ohri, Marie K.

— Uhersky Brod, Jifina H. — Ostrava-
-Poruba

Strana 21 -, Celaskon - pro vasi
imunitu.”

Vyherci: Jarmila 0. - Cerveny Kos-
telec, Miroslav M. — Libusin, Diana

K. - Kolin, Blanka S. - Frydek Mistek,
Irena L. - ZbySov

Strana 22 -, Clovek denné opravuje

své vlasy. Proc ne take své srdce?*

Vyherci: Arnost P. - Nezamyslice,
Lucie G. — Opava, Hana F. - Praha

Strana 23 -, Stésti se neméi podle
tituld a penéz, ale podle zdravi a spo-
kojenosti srdce.”

Vyherci: Vladimira M. — Uhersky
Ostroh, Eva S. — Sternberk, Jan

C. — Ceské Budgjovice, Zdenka K. -
Kopfivnice




v roce 2015 Vam preje
Vase Alphega lékarna

VasSe zdravi je nasSi prioritou




