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Editorial

Prvni vtefiny mého nového dne. Po celych
340 dni v roce jsou doprovazeny Usmévem,
chuti prozivat nové okamzZiky, potkavat
nové lidi &i stravit pfijemné chvile

s témi nejblizSimi. Pak tu mame ale

jesté onéch 25 ran, béhem kterych se
vSechny mé hodnoty a radosti rozplyvaji

v neutuchajici bolesti. Silné bodani,

citlivost a podivné mravencen.

Castokrat se zamyslim nad tim, co se to
se mnou vlastné déje. Jako kdyby se

v mé hlavé zabydleli mali permonicci s obrovskymi kladivy a snaZili

se dostat na svobodu. Pro¢ mam pocit, Ze mi exploduje hlava? Kdyby se
jednalo o dUsledek vecera straveného v mistni vinarné, nebylo by se cemu
divit. Ale v okamZiku, kdy jdete spat, citite se skvéle a rano vnimate kazdy zvuk
jako zesileny megafonem, neni néco v poradku.

Kdo by tyto pocity v dnesni uspéchané a stresem preplnéné dobé neznal.
A nejCastéjsi rada, kterou slychavame ,vem si prasek®, skutecné neni nad
zlato. Bolest je totiz volanim naseho téla o pomoc. A nesmime zapominat

na to, Ze Feci téla skutecné rozumi jen odbornici...

.

Mgr. Alena Uhlitovd, Séfredaktorka
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B Aktualné z Alphega lékaren

Alphega Lékarna U Zlatého jelena

poskytuje v historickych prostorach moderni
lekarenskou peci

KdyZ pan lekarnik Karel
Prasil, popisovany v povidce
Saty od J. S. Baara, kupoval
od postrekovského sedlaka
Krahulika jednu borovou
Sisku, urcité netusil, v jakych
podminkach budou pracovat
jeho nasledovnici o nekolik
stoletf pozd§ji.

J isté by Zasnul nad pfistrojovym
vybavenim, s nimz budou
pracovat, informacnimi databazemi
¢i Sifi sortimentu vydavanych léciv.
Co se v3ak od té doby prakticky
nezménilo, jsou nejen prostory,
ve kterych pracujeme, ale hlavné cil
nasi prace. Tim je spokojeny pacient,
jenZ odchazi z lékarny s kvalitnim [ékem
a potrebnymi informacemi, které mu
poda vlidny a erudovany lékarnik.

Alphega Lékarna U Zlatého jelena
v DomaZlicich se snazi zachovavat tyto
principy i v nasi komercné orientované
dobé. Chce byt protivahou ,,supermar-
ketovych® [ékaren, které hledi vétSinou
pouze na zisk. Domazlicka lékarna si ale,
jako jedna z mala, zachovava charakter
plnohodnotné lékarny - kompletni sorti-
ment l&Civ, potravinovych doplikd, ¢ajl
Ci zdravotnického materialu.
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Alphega Lékarna U Zlatého jelena v Domazlicich

.INezrikdme se ani pfipravy magistraliter
(éciv, které jsou stale dilezitym cldnkem
terapeutickeho portfolia. Zdkladnim pred-
pokladem poskytnuti léku lékdrnou je sa-
moziejmé jeji dostupnost. U nds pacient
dostane svij lék nejen v rdmci oteviraci
doby, ale pokud je potieba, vyddme duile-
Zity lék i mimo oteviraci hodiny,” zdGraz-
nuje majitel Alphega Lékarny U Zlatého
jelena PharmDr. Jifi Herink.

Nadhodnotou poskytované péce jsou
dal3i sluzby, které |ékarna poskytuje.

Jsou urceny pro drzitele klientskych
karet, drzitele Senior pasu nebo karty
turistd. Ti mohou obdrzet kombino-
vané slevy na zakoupené léky. Dale si
pacient maze v lékarné zmérit vysku,
vahu, BMI, tlak krve nebo zjistit, jaky
ma typ klZze.

,Doufdme jen, Ze i pan lékarnik Prdsil,
ktery se na nds divd z lékdrnického nebe,
oceriuje nase snaZeni, vzdyt' ,jeho Cho-
dové’ si zaslouZi to nejlepsi” dopliuje
PharmDr. Herink.

Alphega Lékarna U Zlatého jelena
namésti Miru 123, 344 01 DomaZlice

Tel.: 379 792 111, e-mail: lekarna@zlaty-jelen.cz
Oteviraci doba: Po - P4 7:00 — 18:00, So 8:00 - 12:00




Kalendar zdravi

BREZEN 2015

DUBEN 2015

1.3. Evropsky den MOZKU

21.3. Svétovy den DOWNOVA SYNDROMU

Svétovy den Downova syndromu nepfipada na 21. bfezna ndhodné. Toto da-
tum bylo zvoleno proto, Ze nemoc zplsobuji buriky na 21. paru chromozomd,
kromé& obvyklého paru je zde jeden chromozom navic. V Ceské republice se
s Downovym syndromem narodi az 50 déti rocné, coZ je asi jedno postiZené
dité na 2 0 00 zdravé narozenych. Vice na strané 36.

24.3. Svétovy den EPILEPSIE

Svétovy den epilepsie byl vyhlasen v roce 2008 a navazuje na globalni kam-
pan proti epilepsii. Jeho cilem je zvysit povédomi o této nemoci, zlepsit postoj
spole¢nosti k nemocnym a v neposledni fadé podpora péce o epileptiky.

2.4.  Svétovy den zvySeni POVEDOMI O AUTISMU ' ;b”/
Poznat osoby a organizace, v jejichZ zajmu se tento den objevil, neni vibec
téZké. Po celém svété si totiz své budovy osvétluji modrym svétlem, kterym
vyjadruji podporu vyrovnani se s autismem. Autismus nemocné obvykle
postihuje jiz v raném détstvi, kdy je narusen jejich mentalni vyvoj. Nemocni,
kterych je v Ceské republice vice ne? 50 tisic, maji zpravidla problémy v oblasti
komunikace, socidlni interakce a chovani.

7.4.  Svétovy den ZDRAVI
11.4.  Svétovy den PARKINSONOVY CHOROBY
14.4.  Svétovy den MONITORINGU DIABETIKU

25. 4. Svétovy den MALARIE

Maldrie je tropicka infekéni nemoc, jiz ro¢né trpi az pal miliardy lidi. PFestoZe

ji soucasna medicina dokaZe vylécit, léky nejsou dostupné vSem nemocnym.
V chudych oblastech po celém svété neexistuji preventivni ockovani a neni
dostupna ani kvalitni lékarska péce. Ro¢né proto na malarii zemre az 1 milion
déti ve véku do 5 let. Toto &islo se snaZi sni%it mnoho projektd, v Ceské republi-
ce jsou to napriklad Lékari bez hranic.

29.4.  Svétovy den IMUNOLOGIE

(alphegalékarna §
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KdyZ se Fekne bolest, vétsiné z nas
se vybavi nepfijemne pocity, ktere
vyrazné omezuji nase kazdodenni
aktivity. Hlava, kréni patef, svaly,
klouby, Zaludek... Bolesti je
nepreberné mnozstvi. Jak utisit
tento zvon, ktery bije

na poplach?

6 alphegalékarna

Zatocms i Jednou provzd

a1 SRRV

J akmile nas bolest prepadne, musime se s ni néjakym zplsobem
vyporadat. Zakladem ale je, abychom rozlisili, zda se jedna o bo-
lest akutni, ¢i chronickou. Akutni bolest vznika nahle. Jeji trvani je krat-
kodobé, zpravidla se jedna o hodiny az dny. Nikdy to v3ak neni déle neZ
tfi az Sest mésicd. Mezi jeji zakladni projevy patfi zvySeny krevni tlak,
zrychleny puls a dychani, nadmérné poceni a rozsiteni zornic.

Akutni bolest byva Casto spojena s Urazem nebo velkou, ¢i pro télo ne-
zvyklou fyzickou zatézi. Mohou ji zpUsobit také infekce ¢i dna. Dobie
reaguje na lécbu analgetiky, léky proti bolesti. PFi Spatné a nedostacu-
jici lé¢bé akutni bolesti se mUzZe z malé bolesti stat témér nesnesitelna
bolest chronicka. Proto bychom jeji ¢astéjsi vyskyty neméli ignorovat.

Zakladnim ukazatelem chronické bolesti je dlouhodobé trvani — delsi
nez tfi az Sest mésicd. Zpravidla byva spojena s psychickymi zménami,
jako jsou deprese Ci hypochondrie. Dale ji mohou doprovazet poruchy
spanku a nechutenstvi. Jeji zaludnost tkvi ve faktu, Ze ne vzdy mlze
byt jasna jeji pficina a na écbu jiz zminénymi analgetiky reaguje hare.
Jakmile na sobé pacient zpozoruje priznaky chronické bolesti, mél by
neprodlené navstivit odbornika, tedy lékare.

oy



Co délat, kdyz vas

prepadne bolest?

- vezmeéte si tabletu proti bolesti
spolecné s horcikem

« doplnite tekutiny

« vyborné zabiraji hi'ejivé naplas-
ti, nékteré obsahuji i icinnou
latku proti bolesti

« pri blokaci patere vyzkousejte
volné prodejné myorelaxans
— guajacuran

« odpocivejte a relaxujte

Boj proti bolesti

Trpime-li akutni bolesti, je vhodné
zacit ji co nejdfive spravné écit, aby
rychle odeznéla. Na trhu je nepreber-
né mnozstvi volné prodejnych léku
proti bolesti, nesteroidnich antirevma-
tik, které lze dle ucinné latky rozdélit
do nékolika skupin:

1. ibuprofen — ma protizanétlivy, an-
tirevmaticky a analgeticky ucinek.
Podava se pfi mirné az stredné
silné bolesti. UZiva se vzdy po jidle,
1 tableta kaZdych 6 hodin. PFi dlou-
hodobém uzivani ekl s ibuprofe-
nem muiZe dojit k vaZnym zdravot-
nim komplikacim v podobé viedové
choroby Zaludku a dvanactniku, po-
Skozeni ledvin aj.
tirevmaticky a analgeticky ucinek.
Podava se pfi silnych bolestech
u onemocnéni artritidy, artrézy,
Bechtérevovy choroby, silné bolesti
patere a kloubd. UzZiva se 1 tableta
kazdé 4 a7z 6 hodin, zalezZi na kon-
krétnim pripravku. Nesmi se uZi-
vat pfi viedové chorobé Zaludku
a opatrnost je na misté také u pa-
cientd s vysokym krevnim tlakem
¢i diabetem.

3. kyselina acetylsalicylovd - ma
analgeticky a protizanétlivy uci-
nek. Pripravky s obsahem kyseliny
acetylsalicylové také snizuji teplotu
a podavaji se i pfi chripce a nachla-
zeni. UZiva se 1 a7 2 tablety kazdych
4 a7z 6 hodin, vzdy po jidle. Nesmi
se uzivat dlouhodobé, pri viedové
chorobé zaludku a pri zaZivacich
potizich. Uzivani se nedoporucuje
ani u Zen, které maiji zavedené nit-
rodélozni télisko.

4. naproxenum — ma antirevmaticky,
analgeticky, protizanétlivy Ucinek
a sniZuje teplotu. UZiva se 1 tableta
kazdych 8 hodin po jidle, maximal-
né viak 3 tablety za den. Pfi silné
bolesti lze uZit i 2 tablety naraz, ale
treti, posledni mize byt uZita az
za 12 hodin. Uziva se pri stfedné
silnych az silnych bolestech hlavy,
zubU, patere i kloubl. Velmi rychle

se vstiebava a Uc¢inek nastava do
15 aZ 20 minut.

Prevence vzniku bolesti

Vnimani bolesti je velmi individualni.
Kazdy ma jiny prah citlivosti a rozdil-
né ji vnimaji také obé pohlavi. Zatim-
co muZi vnimaji predevdim fyzicky
aspekt bolesti, Zeny mnohdy preko-
navaji nékolik bolesti najednou a vni-
maji je vice emocionalné. Pro vSechny
skupiny ale plati, Ze je lepsi odstrano-
vat priciny bolesti ihned, jakmile se
objevi, nez po delsi dobé, béhem které
se mUZete trapit s trvalymi nebo pra-
videlné se opakujicimi bolestmi.

Jako vZdy je ale nejlepsi lécbou
prevence. Ne kaZdé bolesti se da
predejit, ale nékteré jeji typy ovliv-
nit jednoznacné mizZeme. A jak?

6 rad, jak predejit bolesti:

N —

polohy.
. UdrZujte si optimalni vahu.

o Ol A~ W

. Pijte dostatek tekutin, denné by to mély byt 3 az 4 litry.
. Dbejte na dostatek pohybu. Pri sedavém zaméstnani stridejte

. Vyvarujte se stresu, meditujte a relaxujte.
. Dochazejte alespon 1 az 2x do roka na rehabilitace.
. Dopliujte vitaminy, hlavné skupiny B, a mineraly, pfedevsim horcik

(magnezium), ktery vyborné zabira na nervova zakonceni. V kombi-
naci s tabletou proti bolesti navic umocriuje jeji Ucinek a prodluzuje
dobu jejiho plsobeni. Pri pravidelném uZzivani navic snizuje vyskyt
bolesti aZ o polovinu, hlavné u migrén, bolesti patefe

a menstruacnich bolesti.

Lucie Hermannova, DiS,, Alphega farmaceuticky asistent,

Frydlant nad Ostravici

PFijd’te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna Frydlant, Hlavni 79, Frydlant nad Ostravici
Tel.: 558 431 631

®alphegalékdrna 7



M Lékarnik radi

svaly, klouby, ¢i
zablokovana zada?

——
Vysvitlo prvni slunicko, oteplilo ' o si pocit s takovou bolesti? V prvnim pripadé si musime uvédo-
se g VEtEING 7 Nas vyrazila ven mit, Ze je to néjaky signal. Nase télo nam dava védét, Ze je néco
, , , ’ v neporadku. Je to v podstaté ochranna funkce organismu. Je logické,
bud za praci na zahradce, nebo Ze vSichni touZime po rychlém odeznéni bolesti a snaZime se pro to
za sportem. BohuZel je s tim ¢asto udélat, co je tfeba. Pokud se pocit bolesti vraci, pFipadné ho nedokaze-
spojené : néjaké nepﬁjemnost. me zcela potlacit, je tfeba zamyslet se nad jeho pricinou a pokusit se ji

) _ - S odstranit. Ne vZdy to, bohuZel, lze.
Mam na mysli zranéni, namozené

svaly ¢i zablokovana zada. Takeé bolesti kloub(, svald a patefe lze rozdélit na chronické a akutni.
Pacienti s chronickymi bolestmi kloubl a patefe velmi Casto trpi os-
teoartrozou, kterou zarazujeme mezi degenerativni kloubni choro-
by. Jedna se o zanét, ktery postihuje a poskozuje kloubni chrupavku.
Neléceni nemoci mliZe zpUsobit deformace a znehybnéni postizeného
kloubu.

| pfes éasty v;'/skyt této choroby nezname zatim iédny lék, ktery by ji

-----

inzerce

JSEM ZPAJKY VE HRE OL\UA‘? ey

® rakytnik resetlakovy
e hliva Ustficnd
= " e reishi

B17 APRICARC obsahuje
rakytnik a reishi, které
podporuji prirozenou

024 | obranyschopnost
y b organizmu.

Petr KOUKAL doporucuje B17 APRICARC =5 AR
badmintonista, osminasobny mistr CR o= Doplnék stravy

Vyrabi: TEREZIA COMPANY | Zadejte v Iékarnach nebo na bezplatné lince 800 72 72 72 | www.b17.cz
Prvni vwrobek s vitaminem B17 v CR s Certifikdtem o zdravotni bezpednosti Statniho zdravotniho Ustavu
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ovliviujici metabolismus chrupavky,
enzymatické pripravky a nitrokloub-
ni injekce s latkami protizanétlivymi
nebo podporujicimi regeneraci chru-
pavky.

N

karem specialistou ordinovany jesté
silngji pUsobici léky, napf. kortikoidy
nebo cytostatika. Obecné lze Fici, Ze
¢im Uéinngjsi léky lékar predepise,
tim je vyS3i riziko nezadoucich ucin-
ka. Hlavnim cilem je zpomalit, nebo
zastavit zanét a degeneraci, odstra-
nit, nebo alespon zmirnit bolestivost
a zlepsit pohyblivost postizeného
kloubu. | tak se celd Fada pacientl
nevyhne chirurgickému nahrazeni
nemocného kloubu.

Velmi vyznamné s tim v3im souvisi
spravna zivotosprava, vcetné udr-
Zovani optimalni télesné hmotnosti.
Velkou roli v boji s artrézou hraji také
rdzné dopliky vyZivy, kterych je dnes
v kazdé lékarné dostatecny vybér. Je-
jich vyznam pro kloubni chrupavku
roste s vCasnosti, délkou a pravidel-
nosti uzivani. | zde plati: ,,¢im dfive, tim
lépe”.

Problematika bolesti svall, kloubd
a zad je tak Siroka a komplikovana, ze
neni ostuda nevédét sirady. Nevahejte
proto a prijdte se poradit do lékarny.

—
L —

Lécba akutni bolesti svalll a kloubU
je mnohem ,pestrejsi‘. Pro prehlednost

si téma rozdélime do nékolika nejbéZnéjsich
skupin:

- otoky kloubili (zejména palce u nohy) zplisobené dnou - rozhodné
doporucuji navstivit lékare, predepise cilené plsobici lék, po kterém se
rychle ulevi, a medikament uzivany pravidelné, ktery funguje jako pre-
vence akutniho otoku

- bolesti a otoky kloubl spojené s hore€kou, zarudnutim, eventualné&
s Unavou — mohou byt zplisobeny jak virovou, tak bakterialni infekci, na-
hlym vzplanutim autoimunitni choroby nebo ,,pfechozenou” (tedy sprav-
nymi antibiotiky nelécenou) streptokokovou anginou; v téchto pfipadech
navstévu lékare neodkladejte

- bolesti spojené s omezenim hybnosti vzniklé trazem - v téchto
pripadech je tfeba vyloucit zlomeninu ¢i jiné mechanické poskozeni kosti,
chrupavek ¢i vaz( vyZadujici specidlni [écbu, fixaci a klidovy rezim; jestlize
rentgen nebo ultrazvuk neprokazou vaznéjsi zranéni, mizete se lécit
sami vhodnymi tabletami, mastmi ¢i gely proti bolesti a otoklm

- bolesti svali po namaze nebo neobvyklé pohybové aktivité — vétsi-
nou staci pouzit lokalni analgetickeé pripravky, hrejivé naplasti ¢i masazni
emulze spojené s klidovym rezimem a spravnym protahovanim proble-
matickych svalovych parti

- zablokovana pate¥ s ,vystfelujicimi“ bolestmi po ,,$patném
pohybu* — zakladem je klidovy rezim bez nerovnomeérné zatéze pate-
fe (napr. taska na jednom rameni) s pouzitim hrejivych naplasti a ekl
na bolesti idealné spojenymi s léCivy, které uvolnuji
zvySené svalové napéti; bez pravidelného posilovani
svalovych partii zad se ndm takové prihody budou
v budoucnu vracet, nezapominejte proto na reha-
bilitaci (navstéva lékare je nezbytna, pokud je blo-
kace spojena s omezenim néjaké zivotné dllezité
funkce, napr. s poruchou
moceni ¢ zraku)

PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:
Lékarna Medea, Vrbenského 165, Hostomice nad Bilinou
Tel.: 417 825 212

(alphegalékarna 9
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M Specialni projekt

Panadol Extra

Extra ucinnost v boji proti bolesti

a horecce

Razné typy bolesti jako migréna,
bolest zubd nebo menstruacni
bolesti patfi mezi ¢asté priciny,

které znepFijemnuji nas Zivot

a nedovoluji nam prozivat jej
naplno.

Kdyi takova bolest udefi, po ¢em sah-
nete nejdrive? Zajisté po pilulce, ktera
vas od ni zarucené vysvobodi. Povétsinou v ni
bude aktivnim ochrancem vaseho nerusené-
ho uzdravovani latka zvana paracetamol, kte-
ra patfi mezi nejpouzivangjsi medikamenty
vlbec.

Ucinna latka paracetamol je velmi dobFe to-
lerované analgetikum antipyretikum, které
se pouZziva k tlumeni bolesti rlizného plvodu.
Pripravky z néj se vyskytuji v mnoha zemich
svéta pod nejriiznéjSimi nazvy a v mnoha po-
dobach - jako tableta, sirup nebo Cipek.

Tablety Panadol Extra obsahuji kombinaci
dvou léCivych latek, které jsou ucinné v boji
proti bolesti i horecce. Jednou z nich je pravé
paracetamol, druhou je kofein. Paracetamol
zajistuje ulevu pri bolesti a snizuje zvySenou
télesnou teplotu. Kofein zvySuje analgeticky
ucinek paracetamolu, zmirfiuje Unavu, mirné
podporuje dychani a krevni obéh u horecna-
tych onemocnéni.

10 ®alphegalékarna

Panadol Extra bojuje zejmeéna proti

tfem typdm obtizne bolesti

» migréné
« menstruaénim bolestem
« bolestem zub(

Navic nedrazdi Zaludek a mUZete jej uZivat i nalacno.

Pokud se o vas pokousi chripka nebo nachlazeni, prinese vam Panadol

Extra ulevu od jejich nepFijemnych pFiznakd, jako jsou bolesti svald,
kloubd, bolest v krku, a snizuje horecku.

Omezeni se tyka véku. Pripravek mohou uZivat dospéli a mladistvi starsi
12 let. Pro mladsi déti je zde ovdem uUcinna alternativa Panadol Novum,
ktera nabizi benefit technologie Optizorb. Tato technologie zpUsobi, Ze
se tableta v Zaludku rychle rozpada a uvolfiuje léCivou latku do 5 minut.

A jak se Panadol Extra uziva?

B&Zné davkovani pro dospélé a mladistvé od 15 let je jedna az dvé tab-
lety Ctyrikrat denné dle potreby v ¢asovych odstupech nejméné 4 hodin.
Jedna tableta je vhodna u osob s télesnou hmotnosti 34 az 60 kg, dvé
tablety u osob s télesnou hmotnosti nad 60 kg. Pro mladistvé ve véku
12 az 15 let doporucujeme jednu tabletu nejvyse tfikrat denné s od-
stupem nejméné 6 hodin. Nejvy3si jednotliva davka je jedna tableta.
Nepodavejte vice nez tfi tablety za 24 hodin. Détem do 12 let pripravek
nepodavejte.

Panadol Novum je lék k vnitfnimu uZiti. Obsahuje paracetamol. Peclivé ¢téte pribalovou informaci.
0 spravném poutziti se poradte se svym lékafem. Panadol Extra je [ék k vnitfnimu uZiti. Obsahuje
paracetamol a kofein. Peclivé ¢téte pribalovou informaci. O sprédvném poufZiti se porad'te se svym
lékarfem nebo lékarnikem.
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M Specialni projekt

bolesti
zad i

Bolestmi zad trpf jednou za Cas
kazdy z nas. Patef obsahuje
sto kloubnich spojeni a kazdé

z nich mdze zpUsobovat bolest,
a to od mirného pobolivani nebo

,-

neprijemného pocitu az po trvalou
Upornou bolest. Podle odbornikd
ma opravdu zdravou patef pouze

Jeden Clovek ze sta. AC_kOll Jjsou 1) Svaly jsou dllezitou soucasti pro spravnou funkci patere, proto

bolesti zad velmi nepfijemné, posilujte svalovy korzet — napt. tréninkem v posilovné.

nebyvaji vétSinou tak zavazné! 2) Pro spravné drZeni téla chod'te na specialni cviceni, napriklad
pilates, které posiluje hluboce uloZené svaloveé skupiny
v tzv. jadru téla.

3) Zvolte vhodnou, nejlépe zdravotni matraci odpovidajici vasi
hmotnosti a vySce postavy.

4) Prisedavém zaméstnani vénujte ¢as spravnému nastaveni
vysky psaciho stolu a monitoru PC, délejte si pfi praci pravidel-

olesti zad jsou asi jen ve Ctvrtiné pri-
padd zpUsobeny skute¢nym onemoc-
nénim patere, zbytek vznika nasledkem 3pat-
nych navykd a nedostatku pohybu pfi praci

a v b&zném Zivoté. Prostym bolestem zad lze ne prestavky,a pqutahUJte € o
predchazet dodr¥ovanim reZimovych opatrent 5) Zvolte odpovidajici pracovni Zidli a spravné ji vyskové nastavte,

a pravidelnym cvicenim. obcas ji vyménte za nafukovaci mic ¢i klekacku nebo si vlozte
pod zada maly nafukovaci balének.

6) Zvedejte bremena opatrné, nejlépe z kleku.

! Oficidlni webové stranky VFN Praha, 7) Pokud mate nadvahu, pokuste se zhubnout.

http://www.fn.cz/pacienti/tema-mesice/bolesti-zad
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mevall  Olfen; gel

lofenacum natricum

Nenechte se zastavit

bolesti!
—
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Olfen, gel.
Kdyz je rychlost a sila dulezita.

CZ/OFN/15/0003

Olfen, gel, diclofenacum natricum. LéCivy pfipravek pro zevni pouZiti. Teva Pharmaceuticals CR, s.r.0., Sokolovska 651/136A, 180 00 Praha 8

:

Pfed pouzitim si pozorné piectéte pribalovou informaci. www.teva.cz



Uvolnéni kréni patere

Cvicte ve stoje, v sedu, kleku ¢i tureckém sedu. Kazdé
cviceni opakujte 6 aZ 8x. Siji uvolfiujte pomoci predklont
¢i uklond hlavy.

5 W

Prejdéte do kleku (vzpor kle¢mo), neprovéste pater
v bederni oblasti. Nejprve svéste hlavu dold a pomalu ji
otacejte na obé strany. V predklonu je vydech, nadech je
v krajnich polohach a na obou stranach.

o'

Iy

..
®J

Uvolnéni hrudni patere

Zakladni poloha - ve vzporu kle€mo stfidejte co
nejvétsi prohnuti s co nejvétsim vyhrbenim. Zacnete
pohybem nahoru, pfi kterém vtahnete bficho se
soucasnym vydechem a podsadite panev. Ruce
sunete po podloZce dozadu, hlavu mate stale
volné svésenou. Jakmile dosahnete polohy, kdy
jste maximalné vyhrbeni, zacnéte ruce sunout
po podlozZce dopredu. Prohnutim uvoliujete

svaly nejen kolem patere, ale i na predni

strané trupu. S nadechem skoncite

v poloze jako na obrazku. w0y

14 alphegalékarna

Uvolnéni bederni patere

Zakladni poloha - vzpor kle€mo s rukama opfenyma
o vyssi podlozku. Uvolnéte trup, pak zaklonte hlavu
a nadechnéte se. Pomalu vydechujte, podsazujte panev
a na zaveér jesté aktivné vtahnéte brisko dovnitr, Uplné
vydechnéte a stahnéte hyZzd'ové svaly. Pak postupné
uvolfiujte hyZdé, brisko a vratte se do vychozi polohy.

Zakladni poloha - sed na patach. Ze stfedni polohy ruckuijte
pomalu nataZenymi paZemi doprava a na zavér jesté
prekfizte paZe (krajni poloha) a uvolnéte se. Odruckujte
zpét do stredni polohy a cvik opakuijte na levou stranu.

.

Cviceni provadéjte naboso na

podloZce, po predchozim mirném

'-}J zahrati. DlleZité je presné provedeni

| cvikl v doporuceném poradi. Cviky
| provadéjte pomalu, ne nasilim, ani
; Svihem. Cviceni pro vas musi byt
prijemné. Obvykly pocet opakovani

je5az10. )

Prevzato z www.olfen.cz
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/aludecni viedy

Co ovliviuje jejich vznik?

VFedova choroba zaludku je
zanétlivé onemocnéni, které
postihuje sliznici Zaludku nebo
dvanactniku. U nas postihuje
asi 10 % populace a do jisté miry
souvisi i s Zivotnim stylem.

Vzniké v dUsledku poruchy rovnovahy
mezi agresivnimi a ochrannymi fak-
tory Zaludku. Agresivnim faktorem je pre-
devsim kyselina chlorovodikova, ktera vy-
tvari v Zaludku kyselé prostredi, jenz je pro
spravnou funkci travicich enzym( zasadni.
Ochrannym faktorem je vrstva hlenu, ktera
sliznici zaludku pred kyselym prostredim
chrani. Pri snizené tvorbé hlenu nebo jeho
zvySeném odstranovani dochazi v disledku
nerovnovahy k erozi sliznice, kterd mdZe vy-
Ustit ve vired.

Priviredové chorobé Zaludku se strida obdobi
klidu bez obtiZi s obdobim akutnich bolesti.
MlZeme téZ hovofit o sezdnnim onemoc-
néni, ke zhordeni obvykle dochazi na jare
anapodzim.

(alphegalékarna 15



Podle stupné poskozeni sliznice

rozeznavame tfi faze vifedové choroby:

1) Eroze sliznice

2) Akutni vred - hlubsi neZ eroze, ale pomérné rychle se hoji,

z(stava po ném jizva

3) Chronicky vred - hoji se pomalu, je pFitomna i zanétliva reakce

a da se snadno odlisit od okoli

Nerovnovahu Zzaludecniho prostiedi
zplUsobuje nékolik faktor(. Jednim
z nich je bakterie Helicobacter Pylori,
ktera je schopna preZivat i v kyselém
Zaludec¢nim prostiedi. Jeji vliv na vznik
Zaludecnich viedd popsali v roce 1982
australsti lékari Robin Warren a Barry
Marshall. V roce 2005 ziskali za tento
objev Nobelovu cenu.

Helicobacter Pylori narusuje ochran-
nou vrstvu sliznice a zaroven zvysuje
tvorbu kyseliny chlorovodikové. Ale
pozor! Pouha pritomnost této bakterie
v zaZivacim traktu jesté neznamena,
Ze dotycna osoba ma zaludecni viredy.
Tuto bakterii ma u nas ve svém zazi-
vacim traktu 50% populace a presto
viredovou chorobou onemocni teprve
kazdy desaty clovék. Dilezité je spo-
luplsobeni i dalSich faktord.

Mezi né fadime napriklad poruchy
prokrveni sliznice, stres (zvysuje tvor-
bu kyseliny chlorovodikové), nezdravy
Zivotni styl (piti alkoholu a kavy, kou-
feni, zvySena konzumace tucnych
a prilis slanych jidel) a v neposledni
radé také nadmérné uzivani lékl. Nej-
horsi je dlouhodobé uZivani nékterych
nesteroidnich protizanétlivych 1éka.
Skodlivé je i pdsobeni glukokorti-
koidd, a to zvlast v kombinaci s vyse
uvedenymi protizanétlivymi léky.

Viedy mohou vzniknout také po chi-
rurgickych operacich, tzv. viedy

z akutniho stresu, kdy organismus
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prekonava nasledky zavazného
zdravotniho stavu. Zmény v téle sou-
visejl se zménou prokrveni Zaludecni
sliznice, coZ vede ke snizeni ochrany
pred kyselinou chlorovodikovou.

Jaké priznaky by nas
mély varovat?

Chronicka viedova choroba se vy-
znaCuje dlouhodobymi obtiZemi,
které se obvykle zhor3uji na jare
a na podzim. DUlezité je, Ze rozsah
priznakl nemusi vZdy odpovidat za-
vaznosti onemocnéni, malé loZisko
Casto dokaze potrapit daleko vice
nez rozsahlejsi vired.

Rana faze vredové choroby se ob-
vykle vyznaCuje cCastym palenim
Zahy v dlsledku prekyseleni Zalud-
ku. V této dobé jesté vied nebyva
patrny. Pozdéji dochazi k pravidel-
nym bolestem v oblasti nadbrisku.
VFedovou chorobu doprovazi ¢asto
i pocit kyselosti v Ustech, az zvraceni
Zaludecnich stav.

Vyznamné rozdily jsou také zavislé
na lokalizaci vFedu. Zalude&ni viedy
se vyznacuji prudkou bolesti v nad-
bFisku v zavislosti na jidle. Bolest se
dostavuje obvykle kratce po poZiti
potravy. V dlsledku toho dochazi
k nechutenstvi a casto i hubnuti pa-
cienta.

Naopak viedy na dvanactniku (pep-
tické vredy) boli obvykle nalacno,
bolest mUZe vystrelovat aZz do zad
amuze clovéka budit i v noci. Po poZiti
jidla véak dochazi ke zklidnéni. Tito
pacienti zpravidla pribiraji na vaze,
nebot v dlsledku zamezeni bolesti
Castéji a vice jedi. >

9 nej¢astdjgich KOMPLIKACI:

1) Penetrace, prinik viedu na jiny organ. Znamena to, Ze vied projde
sténou Zaludku a rozsi¥i se na sliznici jiného organu (napr. streva).
Vyznacuje se stalou bolesti, jiz nezavislou na pfijmu potravy, ktera

obvykle vystFeluje do zad.

2) Krvaceni do zaZivaciho traktu. Lze poznat podle prdjmovité cerné
zapachaijici stolice s obsahem natravené krve (meléna).
3) Prasknuti Zalude&niho viedu. Pfiznakem je zvraceni krve. Zastava

krvaceni se provadi endoskopicky.

4) Perforace Zalude¢ni stény. Vyznacuje se prudkou bolesti v Zaludecni
krajiné. Jedna se o velmi zavazny stav patfici k tzv. nahlym prihodam
bFisnim. MGze dojit k priiniku bakterii do pobfisnice, k zanétu pobfis-
nice a sepsi. Je potfeba okamZity chirurgicky zakrok.

5) Stendza (zGiZeni) dolni éasti Zaludku v disledku zhojeni viedu jiz-
vou. Potrava nemUzZe postupovat dal, dochazi k rozsifovani Zaludku,
zapachajicimu Fihani a zvraceni Zaludecniho obsahu.



Zatimco vyskyt Zaludecnich viredd je
u muzl i u Zen zhruba stejny, pep-
ticky vired postihuje nejcastéji muze
mezi 20. a 40. rokem.

Jak probiha
diagnostika?

Lékar by mél zjistit vaSe stravovaci
a Zivotni navyky, které budou Ucinnym
voditkem pfi dopliikové lécbé a pre-
venci opakovaného vyskytu obtiZi.

Nejucinnéjsi metodou je gastrosko-
pie, pri které se Usty a jicnem zave-
de do Zaludku endoskop s kamerou,
s jejiz pomoci mUZe |ékar na prilehlé
obrazovce sledovat stav pacientovy
sliznice. Obvykle se spojuje s odbé-
rem malého mnoZstvi tkané, které
je pak podrobeno dlikladnému mik-
roskopickému vysetieni, aby se vy-
loucila zavaznéjsi choroba (napriklad
rakovina zaludku).

9

Provadi se i prikaz pritomnosti bak-
terie Helicobacter Pylori, ale jeji exi-
stence sama o sob& neznamena, Ze
musite nutné trpét zaludecnimi vie-
dy, jak jiz bylo zminéno vyse.

Typy lécby

Antacida, antiulcerosa jsou volné
prodejné léky s kratkodobym ucin-
kem. Obsahuji slouceninu, ktera
dokaze neutralizovat kyselinu chlo-
rovodikovou (napriklad uhlicitan sod-
ny), a tim snizit kyselé Zaludecni pro-
stfedi. Jsou Ucinné pfi paleni Zahy,
ale pfi jiz existujicich viedech velky
vyznam nemaji.

Antagonisté H2 receptord. Tyto
latky aktivné tlumi sekreci kyseliny
chlorovodikové. Ta je produkovana
nékterymi bunkami Zaludecni slizni-
ce pravé pri aktivaci jejich H2 recep-
toru. Pokud omezime ¢innost téchto
receptorl, produkce kyseliny chlo-

L —

rovodikové se snizi. Problém je, Ze
pro tvorbu kyseliny chlorovodikové
existuje vice cest, takZe tento zpU-
sob neni stoprocentné ucinny. Tyto
latky obvykle konci pFiponou -tidin
(napr. cimetidin, ranitidin) a podavaji
se v tabletach, obvyklé davkovani je
1 az2 denné.

Inhibitory protonové pumpy. Jedna
se 0 posledni generaci |ékd ucinnych
pri prekyseleni Zaludku. Blokuji se-
kreci kyseliny chlorovodikové burika-
mi, ale na jiné Urovni neZ antagonisté
H2 receptord. Plsobi piimo na enzym,
ktery je zodpovédny za uvolfovani
kyseliny chlorovodikové. Podavaji se
v tabletach, obvykle jednou denné pred
spanim a ucinné latky maji koncovku
-prazol (omniprazol, lanzoprazol aj.).
U téZkych pripadl, napf. stresového
viedového onemocnéni po operacich,
se mohou podavat i nitroZilné.

Antibiotika se uzivaji pri prikazu
pritomnosti bakterie Helicobacter
Pylori.

Jako dopliujici lécba i jako prevence
je vdak predevsim nutna Uprava Zi-
votniho stylu. Strava by méla byt pra-
videlna, vyvaZena a nedrazdiva. Jezte
radéji mensi mnoZstvi jidla a Castéji.
Viyvarujte se ostrych jidel, dZusU, al-
koholu a cigaret. Pokud nedokaZete
prestat Uplné kourit, alespon nikdy
nekufte nalacno.

Béhem akutni faze dodrzujte klido-
vy reZim (pracovni neschopnost),
omezte veSkerou namahu. Pokud
dlouhodobé uzivate nesteroidni pro-

------

gin), je tfeba soucasné uzivat léky
proti prekyseleni zaludku. V tomto
pripadé se vSak vzdy poradte s léka-
fem nebo lékarnikem.

MUDr. Katefina Uxovd

®alphegalékdrna 17



inzerce

M Specialni projekt

Kdy? BOLEST UtocH

Jak se ji branit uc¢inné a rychle

Obcas potrapi kazdého

z nas. Kdyz se objevi nahla
bolest, at uz je jakéhokoli
plvodu, dokaze nam
poradné znepFijemnit den

a znesnadnit i ty nejbéznéjsi
Ukony. Zda se, jako by

ve chvili, kdy udefi, najednou
neexistovalo nic jiného.

Aby vas bolest nezaskocila
nepripravené, je dobré mit
prehled o tom, jak ji rychle
a uc¢inné utlumit.

Bolest hlavy, zad,
svalu a kloubt

Nékdy nam bolest tepe ve spancich,
jindy mame pocit, Ze se nam hlava Upl-
né rozskodi. Slabou, pulsujici bolest je
mozné zahnat tim, Ze ulevime svym
o¢im unavenym od upreného pohle-
du do pocitace, doprejeme si kratkou
pauzu, a pokud je to mozné, vyrazime
ven na Cerstvy vzduch. Je potreba také
doplnit tekutiny. Upornou migrénu ¢i
zachvat akutni bolesti zub(, svall i
kloubl pak mdzeme nejucinngji utisit
pomoci analgetik, ktera se zaméru;ji
na jiz vzniklou bolest.

18 ®alphegalékarna

Prvni pomoc od bolesti
Mezi nejprodavanéjsi, nejuzivangjsi
a nejbezpecnéjsi léky proti bolesti patfi
ty s Ucinnou latkou ibuprofen. Na roz-
dil od paracetamolu, ktery se v pri-
pravcich tisicich bolest také objevuije,
si ibuprofen umi poradit i se zanéty
kloubd, jejichZ bolest také tlumi. Kro-
mé protizanétlivych a tiSicich Gcinkl
plsobi rovnéz proti horeCce a pomaha
docCasné ulevit pri mirnych bolestech
pri revmatoidni artritidé, osteoartritidé
a osteoartroze.

Ucinnou latku ibuprofenum obsahuje
kanadsky lék Apo-Ibuprofen 400 mg,
prodavajici se v praktickych lékovkach,
v baleni po 30 a 100 potahovanych ta-
bletach. O oblibenosti tohoto priprav-
ku ulevujiciho rlznym druhlm bolesti
svedci také fakt, Ze je na nasem trhu
k sehnani vice neZz 20 let. Pohodlné

uZivani umoZnuje vhodny tvar a mala
velikost oranZovych tabletek, které ne-
obsahuiji laktozu. UZivat jej mohou i déti
od 12 let.

Co délat, kdyZ mam
akutni zachvat migrény

Bolest vyskytujici se zpravidla pou-
ze v jedné casti hlavy nam dokaze
poradné zkomplikovat Zivot. Vhod-
nou zbrani proti migréné je uziti
Apo-lbuprofenu RAPID 400 mg soft
capsules. Jedna se o prémiovou, te-
kutou formu ibuprofenu v mékkych,
Cirych, Zelatinovych tobolkach, které
se snadno a pohodlné polykaji. Teku-
ty obsah tobolky umoZnuje rychlejsi
vstiebavani a drivéjsi nastup ucinku,
a tak je pfi boji s nahlym a Upornym
zachvatem migrény tim vhodnym
pomocnikem.

Apo-Ibuprofen 400 mg a Apo-lbuprofen RAPID 400 mg soft capsules jsou [éky k vnitfnimu uZiti. Obsahuji ibuprofen.
Peclivé Ctéte pribalovou informaci. Spravné pouziti konzultujte se svym lékarem Ci lékarnikem.
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108 potahovanych tablel 2=
~ APO-IBUPROFEN =

30 potahovanych tablet Z  seskensieny 400 my

APO-IBUPROFEN = e

Pl i phetstie Patahovand ._
400 mg - et L

Potahované = I b4
lablety
f o

APO-IBUPROFEN 400 mg
KANADSKY IBUPROFEN

* ULEVi OD BOLESTI KLOUBU,
ZAD | MENSTRUACNI BOLESTI

e SNIZUJE HORECKU A TLUMI
PROJEVY ZANETU

APO-Ibuprofen 400mg je lék k vnitrnimu uZiti. Obsahuje ibuprofenum. Peclivé ¢téte pribalovou informaci.
Spravné pouziti konzultujte se svym lékafem i lékarnikem.
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Prevence v Alphega lékarnach

Bolest je varovny signal,
zastavte se!

CO je pricinou vasi
bolesti?

ZNATE stupné bolesti?

RESITE svou bolest
efektivné?

B olest je jednim z nejCastéjsich
zdravotnich problémd, ktery
feSime. Mnohdy na néj viak nesta-
¢ime sami a potrebujeme radu od-
bornika. Ten se totiz na vasi bolest
podiva komplexné a pfitom vam po-
skytne zcela individualni doporuceni,
jak si s ni poradit.

Jakmile se rozhodneme jit za odbor-
nikem, je na nas, abychom se roz-
hodli, zda to bude lékar, i lékarnik.
Lékarna, jako zdravotnické zarizeni
s nejhustsi siti a nejdelsi provozni
dobou, je vétSinou prvnim kontakt-
nim mistem pacienta s odbornikem.
Ma tu vyhodu, Ze mUZete pFijit témeér
kdykoliv, nemusite se objednavat
a konzultace jsou témér vzdy bez-
platné.

Mate-li Uraz, ktery omezuje vasi po-
hyblivost ¢i vase védomi nebo je-li
bolest natolik intenzivni, Ze nemyslite
na nic jiného, navstivte bezodkladné
lékare.
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Pokud se pljdete pbradit do lékérhy, pFipravte se na

to, Ze nebude stadit Fict: boli mé zada, dejte mi, pro-

sim, néco proti bolesti. Lékarnik musi znat mnohem
podrobnéjsi informace:

« Pokud neni lék pFimo pro vas, pro koho je (dospély, dité, senior, téhotna
Zena atd.)?

« Co vas trapi (lokalizace bolesti - hlava, zada, bricho apod.)?

« Jak dlouho bolest trva?

« Je bolest stale stejna nebo se jeji intenzita méni? Jak?

« UZivate néjakeé léky na bolest? Pokud ano, jaké a jak dlouho?

» Mate néjaké chronické onemocnéni? Pokud ano, jaké (Zalude¢ni viedy,
sniZzena funkci jater nebo ledvin, astma, vysoky krevni tlak apod.)?

« UZivate néjaké léky pravidelné? Jaké (zejména néktera léciva na Fedéni
krve)?

« Kourite?

Prijd'te se v terminu od 13. 4. do 10. 5. 2015

poradit do Alphega lékaren a ziskejte tolik

potfebné informace pfimo od odbornikd.
Vasi zdravi je nasi prioritou




B Zdravi v rodiné

Myslite si, ze ADHD
trapi jen déti?

Bohuzel

onuzel ne,
trpi ji i dospéli
ADHD je velmi ¢asta psychicka porucha,
postihujici nejenom déti, ale i dospélé. Tato
porucha kromé svych priznakl (nepozornost,
hyperaktivita, impulzivita) zplsobuje

i vyznamné funkcni postiZzeni. To zapficinuje,
Ze lidé trpici ADHD nenapliuji svij osobni,
studijni, pracovni ani socialni potencial.

Psychické porucha ADHD (z anglického
Attention Deficit Hyperactivity Disorder,
Cesky — porucha pozornosti s hyperaktivitou)
byvala tradi¢né povaZovana za détskou psy-
chickou poruchu. Jde o tzv. neurovyvojovou

poruchu, tedy poruchu vyzravani a funkce
mozku.

Vyskyt ADHD u dospélych (rovhomérné
u muzl i Zen) je napFi€ zemémi i kontinen-
ty priblizné zhruba 1% aZ 4%, s primérem
podle Svétové zdravotnické organizace
(WHO) 3,4 %.

Povédomi o této porude mezi laickou a od-
bornou verejnosti je viak dosud velmi malé,
a proto si naprosta vétsina lidi trpicich touto
poruchou neuvédomuje, Ze trpi konkrétni
lécitelnou nemoci, a nevyhledava odbornou
pomoc. A kdyZ prece jen pomoc vyhledaji,
ve velké vétsiné pripadl neni tato porucha od-
bornikem rozpoznana a patficné lécena.

Prvnim krokem k Uspésnému zvladnuti
ADHD je akceptace, Ze ¢lovek touto poruchou
trpi. Clovék s ADHD byl totiZ Easto ji7 od détstvi
obvifiovan, Ze zlobi, Ze je neschopny anebo Ze
nema dostatek schopnosti a vlle Fesit svij zi-
vot. Informace o pfiznacich a projevech ADHD
mu pomohou porozumét jeho chovani a pro-
blémdm a zmirni pocity viny. Tyto informace
pomohou nejen pacientovi, ale i jeho blizkym,
a mohou byt u mirnéjsi poruchy jako lécba
zcela dostacujici.

Jakeé jsou nejcastéjsi

projevy ADHD
u dospélych?

Zakladnimi pFiznaky ADHD jsou

3 tzv. jadrové priznaky:

- nepozornost

- hyperaktivita

- impulzivita >
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Dalsimi problémy, ktereé
jsou s ADHD velmi casto
spojené, jsou:

« porucha osobniho, pracovniho
a socialniho fungovani

« neprimérené vykyvy nalad - tzv. emocni
dysregulace

« dalsi dusevni poruchy, tzv. komorbidity
- Uzkost, deprese, poruchy chovani,
poruchy osobnosti, navykové poruchy
(alkohol, drogy)

« problémy se zakonem

Jak se u dospélych
projevuje nepozornost?

Lidé trpici nepozornosti selhdvaji zejména
v monoténnich ¢innostech naro¢nych na pres-
nost a systematicnost. Mohou ale excelovat
v kreativnich a nesystematickych ¢innostech,
Casto v pocitaCovych oborech.

Klicovym problémem je neschopnost se sou-
stfedit na delSi a duSevné narocné ¢innosti. Ta-
kovy Clovék ma problémy se studiem, se ¢tenim
knihy nebo se sledovanim delSi konverzace.
Jeho myslenky bézi prilis rychle, jiZ po nékolika
minutach se rozutecou na vdechny strany. Jest-
liZe Cinnost neni stimulujici a zajimava, obvyk-
le se dostavi pocity nudy, lovék ztrati motivaci
k pokracovaniv aktivité a jevi se jako ,, nepfitom-
ny duchem® ¢i v, dennim snéni*.

Ostatni se na néj zlobi, Ze je neposloucha a Ze je
»,mimo". Takovy ¢lovék miva problém dokoncit
ukoly, snadno se necha rozptylit, odklada nepo-
pularni dkoly az na posledni chvili (tzv. prokras-
tinace), zapomina a nedodrZuje terminy, nedo-
kaze si organizovat praci a ma kolem sebe stale
chaos. Casto zapomina na dohodnuté schiizky
anebo ztraci véci (klice, mobilni telefon).
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Jak se u ADHD projevuje
hyperaktivita?

Lidé s hyperaktivitou nedokaZou byt v klidu, jsou neposedni. Jsou v na-
péti, mivaji tendenci nepretrzité se pohybovat, vrtét se, jsou stale jako
v poklusu®, hodné mluvi, skacou lidem do Feci, mivaji pocit vnitfniho
neklidu a neuméji relaxovat. Tito lidé nejsou vhodni pro sedavou ste-
reotypni praci, ale svou energii mohou uplatnit v pestré a akéni praci i
ve sportu, ktery zaméstna jejich neposednost ¢i touhu po stalém pohy-
bu a zméné.

Kde ADHD sidli?

Nejvice postiZenou oblasti mozku je tzv. prefrontalni mozkova
klra (Celni), v niZ je narusena funkce neuropfenasect dopaminu
a noradrenalinu. Na vzniku ADHD se nejvice podileji genetické
vlivy (proto se ADHD zvysené vyskytuje v nékterych rodinach).
Spolupodilet se mohou i rizné externi patologické faktory,
které negativné ovlivnily vyvoj mozku v pribéhu nitrodéloZniho
vyvoje (napf. koureni matky anebo intoxikace a infekce prodélané
v téhotenstvi), pfi porodu anebo v ¢asném poporodnim obdobi.
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- U 40 aZ 60 % lidi, ktefi touto
poruchou trpéli v détstvi,
pretrvavaiji priznaky a problémy
spojené s ADHD i do dospélosti.
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Jak se projevuje
impulzivita?

Impulzivni lidé rychleji jednaji, nez
mysli. Jsou netrpélivi, vyhrknou od-
povéd drive, neZ byla vyrena otaz-
ka, skacou lidem do Fedi, bez roz-
mysleni udélaji rozhodnuti, které by
po zralém zvazeni neudélali. Snadno
se dostanou do konfliktu. | kdyZ na-
sledkl svych unahlenych cinl lituji,
neuméji se ovladnout a pristé opét
jednaji stejné. To je opakované priva-
di do neprijemnych situaci — konflikty
s partnery anebo v praci, promiskuita,
Casté partnerskeé rozchody, nadmérné
nakupovani, experimentovani s dro-
gami, riskovani a urazy (napf. v auté
anebo ve sportu), impulzivni trestné
¢iny. | impulzivni lidé mohou nalézt
uplatnéni v akénich sportech nebo
zaméstnanich. ADHD se diagnosti-
kuje pohovorem s psychiatrem: pfi

A
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pohovoru se dlkladné rozebere pa-
cientova minulost, prabéh jeho potiZi
a priznakl ADHD od détstvi (vCetné
Skolniho prospéchu) do soucasnosti
a zhodnoti se, zda uroven fungovani
pacienta odpovida jeho schopnos-
tem. Neexistuje vSak Zadny specialni
objektivni test, laboratorni vysetieni
nebo rentgenovy snimek, ktery by
toto onemocnéni potvrdil. Diagno-
za vznikne splnénim diagnostickych
kriterii v psychiatrické klasifikaci,
stejné jako je tomu u vétSiny psychic-
kych poruch.

Nejen léky i

V Uvahu pfichazeji pomérné jedno-
duché rady, jak si lépe zorganizovat
Zivot a jak dostat své pfiznaky pod
kontrolu: strukturovat a zjednodusit
si svlj Cas a pracovni prostredi, ukla-
dat véci na stale stejné misto, vytvorit

si zabéhlé ritudly ke zvladani béZnych
rutinnich Cinnosti, dlsledné pouzivat
zaznamniky na planovani schlzek
a Ukold, podtrhavat si, pouzivat zvyraz-
rovace, nalepovaci poznamky apod.

Pro mnohé pacienty je ale zakladem
léCby ADHD farmakoterapie. Ve svété
je farmakoterapie ADHD standardni
psychiatrickou écbou jiz po mnoho
let. Pacienta pfitom netlumi a nezpU-
sobuje zavislost. V mnohych studiich
se i v praxi potvrdilo, Ze specifické
léky urcené k léc¢bé ADHD dokazou
velmi ucinné zlepsit jadrové prizna-
ky (nesoustfedénost, hyperaktivitu
a impulzivitu) a zlepsit fungovani
i kvalitu Zivota pacientd. Ve Svédskych
observacnich studiich se dokonce
prokazalo, Ze specificka lécba sniZuje
u lidf trpicich ADHD riziko dopravnich
nehod, problémd spojenych s navy-
kovymi latkami i kriminality.

Psychoterapie

V [é¢bé ADHD ma své nezastupitelné
misto také psychoterapie. Jejim cilem
je zbavit pacienta pocitu frustrace ze
selhavani, zlepsit jeho motivaci k Fe-
Seni problémU a dosahnout plné kva-
lity Zivota.

Existuji psychoterapeutické techniky,
které slouZi k |é¢bé riznych priznakl
ADHD, pomahaji zlepsit interperso-
nalni vztahy &i zlepsit celkové fungo-
vani pacienta.

Nejcastéji se pouziva tzv. kognitivné-
behavioralni terapie (KBT), a to bud
v individualnich, nebo skupinovych
sezenich. V prdbéhu KBT pacient
spolu s terapeutem hleda alternativni
strategie feSeni problém0 a nacvicuje
noveé zpUsoby chovani.

MUDr. Marta Simtnkovd
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Lekarnik radi

Jarni unava

Také se na zacatku jara citite vyCerpani, malatni a bez
nalady? Jarni Unava postihuje prakticky kazdého z nas,
a tak je tfeba se na toto kritické predjarni obdobi nalezité

pripravit.

ednou z hlavnich pficin jarni

unavy je nedostatek slunecniho
svétla, ktery navozuje sklony k depre-
sim a Spatné naladé. Slunecni zareni
totiz ovliviiuje tvorbu hormonu Stés-
ti serotoninu v mozku. Unava také
souvisi s vétsim vyskytem infekcnich
onemocnéni v zimé. To je zplsobeno
Cast&jSim pobytem v uzavienych pro-
storach, snadné&jsim prochlazenim
a vyskytem smogu, ktery vyvolava
vEtSi zatéZ na organismus kyslikovy-
mi radikaly.

V zimé tedy naSe télo potiebuje prede-
vSim vitamin D, protoZe v tomto obdo-
bi k nam nepronika dostatek slunec-
niho zareni, jehoZ plsobenim na kdZi
vitamin D vznika. Vitamin D reguluje
spravné vyuziti vapniku a fosforu pri
vystavbé kosti. Doplnit ho mizeme
bud' ve formé tablet, nebo zvySenim
prijmu potravin, jako jsou sardinky,
tunak, losos ¢i mlécné vyrobky.

DalSim prakticky nezbytnym vitami-
nem pro zimni a predjarni obdobi je vi-
tamin C, ktery zvy3uje Cinnost naseho
imunitniho systému a velmi podstat-
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Obohatte jarni polévky
i salaty bylinkami!

né zkracuje dobu infek¢niho onemoc-
néni. Vitamin C je moZné uZivat v ta-
bletkach, ¢i ho pfijimat v potravinach.
Vlysoky obsah vitaminu C maji citru-
sové plody, Cervena paprika, zelena
listova zelenina ¢i rakytnik. Jarni tna-
vé mlZeme také Uspésné predchazet

Vyzkousejte bylinkové caje!

celkovou Upravou stravovani. Je dob-
ré se inspirovat u nasich predkd, kte-
fi v predvelikonocni dobé a dva aZ tri
tydny po velikonocich sniZili mnozstvi
své stravy asi na dvé tretiny a vyradili
predevsim maso. Do stravy zaradili
svézZi zelené jarni bylinky, napriklad
Cerstvé listy pampelisek, listky kop-
fivy, potoCnice, kvitky sedmikrasek
a popenec. Bylinkami obohatili jarni
polévky a zeleninové salaty.

Pravidelnou soucasti jarnich ocistnych kur by mélo byt také popijeni
bylinkovych &ajc. Cistici ¢aje procistuji a okyslicuji krev a zbavuji nae télo
toxickych latek. Receptd na jarni Cistici Caje je spousta. Znamy Cesky bylinar
Josef Antonin Zentrich doporucuje tuto osvédcenou smés:

vrw

100 g birezovych listd, 50 g kopFivovych listd, 50 g FebFicku,

25 g tymianové nati, 25g pampeliskového koFene s nati

Z uvedenych bylinek uvarime nalev. Na Salek sparime [Zicku smési

a nechdme 5 minut vyluhovat. Idedlni je pripravit si % litru do termosky

a popijet ¢aj po cely den.
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20 mg gastrorezisten

pantoprazolum
pantoprazol

Stop paleni zahy po cely den a noc

Pantoloc Control® obsahuje Iécivou latku
pantoprazol, ta zastavuje ,pumpu’, kterd produkuje
zaludecni kyselinu. Timto zpUsobem snizuje mnozstvi kyseliny v zaludku.

Staci pouze 1 tableta denné pro ucinnou

a dlouhotrvajici Ulevu od paleni zahy po cely den a noc.
PANTOLOC Control 20 mg enterosolventni tablety

Peclivé ctéte pribalovou informaci. Pantoloc Control obsahuje pantoprazolum. Lék k vnitfnimu uZiti.

0 nejvhodnéjsim pouziti Iéku se poradte s lékafem ¢i Iékarnikem.

Zadejte v Alphega lékarnach. Plati do vyprodani zasob.



V posledni dobé se i u nas velmi roz-
Sifilo pouzivani indickych ajurvéd-
skych a ¢inskych bylin. Tyto bylinky se
ve svété pouZivaji po tisice let. Pro nas
maji velmi silné a zajimavé Ucinky.
Nas evropsky organismus na né totiz
neni navykly, a proto pUsobi velmi in-
tenzivné a rychle.

Proti jarni Unavé a stresu jsou dopo-
rucovany takzvané adaptogeny. Jsou
to byliny, které nasemu organismu
pomahaji adaptovat se na stresové
podminky, podporuji procesy latkové
vymeény a obnovuji narusenou rovno-
vahu v téle. Zvysuji vykonnost a vydrz
organismu. Mezi nejzndméjsi adap-
togeny proti Unavé patfi Eleuterokok
ostnity nazyvany sibifsky Zen-Sen
a klanopraska Cinska — schizandra.

Eleuterokok ostnity se pouZiva jiz vel-
mi dlouho v Cin& a v Rusku na Dalném
vychodé. Velmi vyrazné posiluje imu-
nitu a zvysuje Ucinek antibiotik. Uvol-
fuje tepny a sniZuje cholesterol. Velmi

26 ®alphegalékarna

Casto je pouZivan sportovci, protoze
zvy3uje houzevnatost a vydrZ, urych-
luje regeneraci a zabraruje oslabeni
imunity v ddsledku tréninkové zatéze.
Doporucuje se také pro manazery,
pracovniky v naro¢nych a sménnych
provozech, pro studenty pred zkous-
kami, ktefi se uci i v noci. Je také
vhodny pro pacienty s chronickym
unavovym syndromem.

Druhou, téméF zdzracnou Ccinskou
bylinkou je klanopraska Cinska, kte-
ra se Cinsky nazyva ,plod péti chuti®.
Viyrazné posiluje imunitni a nervovy
systém. ZvySuje pracovni vykonnost
a zlepSuje dusevni ¢innost. Nové stu-
die prokazaly, Ze klanopraska poma-
ha regenerovat jaterni bunky, chrani
jatra pred poskozenim chemickymi
latkami. Snizuje také krevni tlak a po-
maha zmirfiovat Uzkostné stavy.

V nasi lékarné doporucujeme special-
ni ¢ajovou smés proti Unavé a stresu,
ktera obsahuje pravé eleuterok, schi-
zandru, dale rakytnik, rooibos, skofici
a kardamom. Dva az tri salky denné
vam pomohou prekonat Unavu i stres
dne3nich hektickych dni.

A tak, i kdyZ jarni sluniCko teprve ne-
sméle vykuje mezi mraky, nezoufejte,
uvarte si lahodny bylinkovy caj, vez-
méte si péknou knizku a k tomu pust-
te prijemnou hudbu. Nebo vyrazte
do divadla, na koncert ¢i na prochaz-
ku. V kazdém pripadé se vyhnéte kaz-
dodennimu stereotypu, ktery Spatnou
naladu a Unavu jenom prohlubuje.

PharmDr. Lenka Zemanovd
Alphega lékdrnice, Louny

Prijd'te se poradit pFimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna U Svatého Mikulase, BeneSe z Loun 321, Louny
Tel.: 415 653 469




M Specialni projekt

Pokozka s vyznam |

VSechny organy v téle maji své misto a svou dulezitost.
Snazime se o né pecovat, jak nejlépe dovedeme, starame
se 0 zdravi svého srdce, plic I jater. Neméli bychom vSak
zapominat na organ, o kterém se mozna tolik nehovor,
ale ktery chrani vsechny ostatni. Tim organem je klze.

I_idska' kize se sklada ze i vrs-
tev, tou spodni je podkozni vazi-
Vo, prostredni vrstva se nazyva Skara
a svrchni vrstva epidermis, téZ pokoz-
ka, ktera se cela vymeéni kazdych 28
dni, aby mohla plnit svou funkci bariéry

mezi nadim télem a okolnim svétem
plnym Skodlivych vliv.

Zdrava pokozka ma jiZz od détstvi mir-
né kyselé pH (kolem 5,5), proto ho-
vorime o kyselém ochranném plasti
pokozky, ktery nas chrani pred vlivem
patogennich mikroorganismd a bak-

terii. Pokud dojde k naruseni plasté,
napriklad pouzivanim nevhodnych
mycich prostiredkd nebo prilis castym
mytim, pH pokozky se zacne priblizo-
vat k neutralnimu, které je vsak ideal-

nim prostiedim pravé pro patogenni
organismy. Pokud dojde k naruseni

kyselého plasté pokozky pouzivanim
klasického mydla obsahujiciho alka-
lické sloZky (bézné ma pH zhruba 12),
trva obnova na hodnotu pH 5,5 u zdra-

vého jedince zhruba tfi hodiny, u déti

a starsich lidi je tato doba jesté delsi.
Zakladatel spolecnosti Sebapharma

Dr. Maurer se rozhodl usilovné pracovat
na vyvoji myciho prostredku, ktery by
byl prizplsobeny zdravému pH pokoz-
ky. Jeho pilna prace pfinesla své ovoce
v roce 1957, kdy se mu podarilo vyvi-
nout mydlo bez alkalickych slozek, tedy
v podstaté ,,mydlo bez mydla®, syndet.

Syndet, neboli synteticky detergent, je
zalozen na tenzidech, které vyborné
odpovidaji pH zdravé pokozky. Poté
spole¢nost zacala na trh uvadét pro-
dukty pro citlivou pokozku déti i do-
spélych - SEBAMED. Lidé s problémy
pokozky tak nasli ve znacce Sebamed
spojence v boji s nedokonalostmi pleti
rdzného plvodu. Nyni se v portfoliu
znacky nachazi nékolik tad vyrobkd,
vyvinutych k uspokojeni potfeb viech
zakaznikd. Sebamed predevsim z0-
stava vérny svému plvodnimu mottu
.pouze zdrava plet je krasna“, a tak
neslevuje z kvality svych vyrobka.

inzerce

Sebamed predstavuje kosmetickou
fadu pro hygienu a pé&i o normal-
ni, citlivou a problematickou koZi
a pomdhd udrzovat plef zdravou
a krésnou. Viechny produkty Se-
bamed maiji pH 5.5, které podporu-
je obnovu kyselého kozntho plaste
pro zdravou pokozku. To podporuje
prirozenou ochrannou funkei pleti
a efektivng bréni vysuseni a po-
drézdéni, které je zpdsobeno vlivy
okolniho prostiedt.

PouzE ZDRAVA PLET JE KRASNAI

OSLAVTE S NAMI|5.5.|DEN KUZE

Od 5.5. do 12.5. 2015 ziskdte 50% slevu na viechny
vyrobky kosmetiky SEBAMED ™ ve Vasi [ékarné!

*neplati pro détskou fadu sebamed a opalovaci kosmetiku ]
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Otrivin® Natural Plus
s eukalyptem

100% prirodni cestou rychle uvolni

ucpany nos. Pomaha odstranovat bakterie a viry
Z nosnich cest.
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M Zdravi v rodiné

Detoxikaci zaCnéte u jater

Detoxikace je, velmi jednoduse feceno, proces Cisten.
Diky ni zbavujeme télo Skodlivych latek, které se hromadi
v organismu predevsim kvuli jejich zvySené koncentraci
v okolnim prostredi, ale také nevhodnym stravovanim

¢i Spatnou funkci organd, jez se na vylucovani skodlivin

z téla podilej.

M ezi tyto organy patfi predevsim
jatra, ledviny, tlusté strevo, pli-
ce, klize a lymfatické uzliny. Pokud je
Skodlivin nadbytek nebo nékteré z vyse
uvedenych organt nefunguji tak, jak
maji, dochazi k jejich hromadéni, coz ma
nepriznivy vliv na kazdou bunku v téle.

Dal3im spoustécem toxinl je stres, pfi
kterém se do ob&hu uvolriuji streso-
vé hormony. Pokud nedochazi k jejich
odbourani fyzickou aktivitou, pUsobi
ve velkém mnoZstvi jako toxiny, které

zpomaluji plsobeni detoxikaCnich en-
zymU v jatrech. Proto bychom se pfi
detoxikaci méli zaméfit praveé na jatra.

Vv

Hlavni pFfiznivé ucinky
detoxikace

Detoxikace posiluje imunitu, omezuje
vznik a rozvoj chronickych onemoc-
néni, zbavuje pocitu Unavy a dodava
energii. Navic také pFirozenym zpU-
sobem upravuje hmotnost a zlepSuje
kvalitu pleti.

Pro spravnou funkci jater je ddlezité
dodat jim hodné vitamind a minera-
lG. MUZeme si upravit jidelnicek, nebo
uZivat vhodné doplrky stravy. Obecné
se doporucuje mrkev, brokolice, fepa,
listova zelenina, ¢esnek Ci cibule.

Vlynechat nesmime ani bylinky. Jednim
z prednich bojovnikd za zdrava jatra
je ostropestiec mariansky. Obsahuje
silymarin, coZ je souhrnny nazev pro
latky silibinin, silidianin a silikristin. Si-
lymarin pomaha zabranovat vniknuti
toxin{ do jaterni tkanég, a to tak, ze se
vaZe na receptory na membranach ja-
ternich bunék, které zminéné skodlivé
latky propoustéji. Ma také pozitivni vliv
na regeneraci jiz poskozenych jater-
nich bunék a na posilovani imunitniho
systému. -au

inzerce

jejich zdravi

Reishi prispiva k prirozené
obranyschopnosti organizmu a k udrzeni
zdravé obéhové soustavy

gy

IATRA - BETOX BAcE -
60 KAPSLj

Prirodni kombinace pro jatra a detoxikaci

.\ Ostropestfec mariansky prispiva
' k ochrané a detoxikaci jater a podporuje

e
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B Léekarnik radi

Miminko a jeho prvni dny doma

-

i

Na co dat pozor”

Narozeni miminka je velikou
udalosti pro celou rodinu. Novy ¢len
vnasi do rodiny spoustu radosti, ale
| zmeénu rezimu a obavy, aby se rodice
nedopustili néjakych chyb. Maminky
majl v soucasnosti neomezeny
pristup k mnoha zdrojdm informaci.
Tyto zdroje mohou byt vice ¢i meéné
kvalitni, informace a zarucené rady
se mohou liSit nebo si | odporovat.
Moderni medicina vyvraci i néktere
tradované rady a povéry, predevsim
v oblasti kojeni a hygieny.

O bvykla doba pobytu matky s ditétem
v nemocnici po porodu je v Ceské re-
publice 72 hodin (za pfedpokladu, Ze vie pro-
béhlo bez potizi). Toto Casové obdobi je obecné
prijimano jako dostatecné pro zachyt poruch
poporodni adaptace (napr. hyperbilirubinémie,
obecné znama jako novorozenecka zloutenka).
Poté uZ se maminky museji spolehnout samy
na sebe.

Télesny kontakt je
nejdulezité;si

Ke kaZdému novorozenci je tfeba pristupovat
jako k jedineCnému originalu. Existuji obecné
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vzorce chovani a jednotlivé faze vyvoje novorozence, ovsem vZzdy je tfeba
vyhnout se jakékoli pausalizaci. Ve je mnohem jednodussi, neZ bychom
si mohli kdy myslet - jednou z nejvétsich potreb clovéka je totiZ télesny
kontakt. Ten je nutno nesutale uspokojovat, jelikoZ je prirozeny a pro mi-
minko nepostradatelny (pffi koupani, oblékani ¢i chovani).

NezkuSenou maminku mohou zneklidnit rady a doporuceni od rodiny ¢i
pratel (obzvlasté oblast kojeni je prisné individualni, opét je nutno pristu-
povat k dvojici matka-dité velmi osobité). MatCinu vnitfni nervozitu a stres
miminko citi a cela situace vrcholi také jeho neklidem a placem, ktery
byva Casto interpretovan jako hlad. Za projev hladu muZze byt povaZovano
i sani prstikd. Ale tento vyvojovy jev je naprosto normalni a je jen zdrojem
poté3eni. Dité se jim bavi jiz béhem nitrodéloZniho vyvoje. Podobné je to
i s hledacim reflexem.

Gratulace a prvni navstévnici na sebe po prichodu z porodnice nenechaji
dlouho Cekat. Rodice by ale pred jejich prijetim méli nejprve sladit novy
denni (i no¢ni) rezim, ktery v rodiné nastal, zvladnout techniku kojeni
a naucit se rozumét potiebam svého ditéte. Jeho nejvétsi touhou je stala
pritomnost matky (pecujici osoby). Nic se ale nesmi prehanét. Napriklad
spoleCny spanek s ditétem na jednom lGZku se nedoporucuje (kvali riziku
prehrati ditéte apod.). Zachovat Uzky kontakt mamince umozni postylka
postavena na dosah od lizka.

Prvni prochazka

Mnoho rodicl se velmi tési na prvni prochazku s kocarkem. Pokud je mi-
minko zdravé, je mozné na kratkou prochazku vyrazit prakticky po pro-
pusténi z porodnice, ovdem nezbytné je zvolit vhodné obleceni a délku
prochazky!

V mrazivych dnech, kdy teplota klesa pod -5 °C, neni vhodné vzit novoro-
zence ven. Pockejme si na teplejsi obdobi, i tehdy ale zacnéme s kratkymi
prochazkami. Jejich délku mizeme prodluzovat postupné. Vychazky roz-
hodné& nesmérujeme do supermarketd ¢i jinych mist s velkou koncentraci



—

navstévnikd a hlukem (vyhnéme se
nejen obchodnim centrdm, ale napr.
i hromadné dopravé). Do obchodl (ze
jit dle obecnych doporuceni nékolik dnd
po druhém ockovani, s prihlédnutim
k zdravotnimu stavu ditéte.

Navstévy v Sestinedéli?
Sestinedéli je doba, kterd patfi jen
miminku a rodicm. Télo maminky
v tomto obdobi regeneruje a potrebu-
je hodné odpocivat. Ovsem nedocka-
vé navstévy tvori za dvefmi domova
novopecené maminky nekonecnou
frontu. Pokud v3ak Cekate néjaké jasné
dané pravidlo, zklamu vas. Navstévy
jsou vzdy na zvazeni rodicd. Pokud se
rozhodnou prijmout kratkou navsté-
vu, rozhodné by méli myslet na to, aby
k miminku neprisly nemocné osoby.
| obyCejna ryma, ktera dospélého jen
par dni obtéZuje, novorozenci velmi
ztiZi pfijem potravy, narusi jeho klid
a spanek.

Viné miminka, ¢i voda
a mydlo?

Miminka jsou UZasné vonava stvore-
ni. Jak Casto bychom je méli vystavit
plsobeni vody a mydla, abychom jim
spiSe neubliZili? V soucasné dobé se
doporucuje novorozence koupat a ce-
[ého mydlit obden az dvakrat tydné (dle
potieby by méla byt omyvana mista,
kde dochazi k opruzeni). Rizika Castych
koupeli jsou nasledujici: presusena po-
kozka, vznik alergie, vstfebavani skod-
livych latek obsaZenych v kosmetic-

—

kych pripravcich ¢i ve vodg, zména pH
klZe a riziko infekci.

Teplota vody by se méla pohybovat
vrozmezi 37 az 40 °C a teplota prostie-
di 24 a7 28 °C. NedonoSené déti by se
mély koupat radéji bez mydla, u do-
nosenych volime mydlo s neutralnim
pH nebo olejovou koupel rozpusténou
ve vodé.

Mgr. Monika PraZdkovad
Alphega lékdrnice, Jaromer

4 pravidla bezpecné koupele:

1. nenechavejte dité ve vodé bez dozoru

2. zkontrolujte teplotu vody teplomérem i ponorenim lokte
3. neodchazejte od ditéte, které lezi na prebalovacim pultu
4. nepokladejte dité do vanicky, ktera se napousti

Prijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna Na Poliklinice, Dr. Ed. BeneSe 960, Jaromér
Tel.: 491 814 376

inzerce

NEBOJTE SE STRII! VIME JAK NA NE!

NEVZHLEDNE JIZVICKY JSOU POSTRACHEM KAZDE MAMINKY.

MOHOU SE OBJEVIT NEJEN NA BRISKU, ALE TAKE NA STEHNECH Ji
CI BOCICH. DULEZITE JE PROTO PRAVIDELNE POKOZKU HM‘Q =
PROMAZA\/AT, ABY ELASTJCKA \/I_A'VKNA NEPOPRASKA,LA ) \ Hlasti-€. =
A UDRZELA SI SVOU PRUZNOST BEHEM TEHOTENSTVI I PO NEM. m
Maminkami je vyborné hodnoceny krém Elasti-Q°® Exclusive zaméfeny na problemati- w .

ku strif. Tento oblibeny pfipravek je urc¢eny hlavné pro téhotné a kojici zeny, ale doporucuje 3 | #

se pouzivat i po porodu a pomahd odstranit strie jiz vzniklé. Diky ¢tyfem vysoce Ucinnym _

Iatkam, které obsahuje, mUZe pokozka Zeny zlistat hladka. Elastin dodava kizi pruznost,

D-panthenol zase hydratuje. Kyselina hyaluronova je doslova elixirem mladf a vitamin £ Eh
pomaha chranit bunky proti starnuti. Krém pfijemné voni a dobre se roztira. it/

Nyni v Iékarnach také ve formé lehkého télového oleje.




/

W Zdravi v rodiné

Kojeniap

Kojenl je bezpochyby ta nejlepsi vyZiva,
kterou mUzeme détem v raném
véku poskytnout. Matefské mléko
obsahuje v&e, co je nutné pro spravny
rdst a vyvoj. Prvni tfi roky Zivota jsou
z hlediska vyvoje organt a budouciho
zdravi ditéte nesmirné dulezité. Pro
kazdy organ existuje urcité kritické
obdobi, kdy je potfeba dodat mu
spravné mnozstvi a sloZeni Zivin, které

zajisti optimalni rtst a vyvoj daného
organoveho systemui.

ro rozvoj imunitniho systému je nej-

dlezitéjsi prvni rok Zivota ditéte. U no-
vorozencl funguje pouze jedna ¢ast imunity,
tzv. nespecificka, ktera neni namitena pfimo
proti specifické Skodliviné a je méné ucinna.
K tomu, aby zacala fungovat specificka imu-
nita, kdy si organismus pamatuje Skodlivinu,
ktera ho napadla a dokaZze vUci ni zprostred-
kovat daleko UCinng&jsSi imunitni reakci, je po-
treba, aby imunitni systém dozral. A praveé pri
dozravani imunitniho systému hraje vyZiva
zcela zasadni roli.

Materské mléko obsahuje kromé zakladnich
a pro organismus nezbytnych Zivin téZ radu
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imunologicky aktivnich slozek. Je to spektrum obrannych latek, jako
jsou cytokiny, laktoferin, nenasycené mastné kyseliny, dale protilatky
a v neposledni Fadé téZ prebiotické oligosacharidy (prebiotika), které
jsou nesmirné ddleZité pro osidleni stfeva spravnou mikrobialni flérou.

Z cetnych observacnich studii bylo zjisténo,
Ze kojené déti maji ve srovnani s détmi
nekojenymi mnohem nizsi vyskyt infekénich
a alergickych onemocnéni.

V okamZiku, kdy materské mléko prestava byt vyhradnim zdrojem po-
travy, se zaCne ménit i stfevni mikrofldra a v jednom roce ditéte uzZ je
témér srovnatelna se strevni mikroflérou dospélych.

Nicméné pravé proto odbornici i Svétova zdravotnickd organizace
(WHO) doporucuiji kojit minimalné po dobu prvnich Sesti mésicd Zivota
ditéte. Kromé zajisténi spravného vyvoje a rlstu ma kojeni i nesmirny
vyznam pro psychosocialni vyvoj ditéte a vytvareni spravnych emoci-
onalnich vazeb.

BohuZel ne vZdy je kojeni mozZné. Pokud Zeny nemohou z rtznych di-
vodu koijit, je dllezité, aby se necitily provinile nebo ménécenné. V sou-
Casné dobé vyrobci kojenecka mléka upravuiji tak, aby se svym sloZe-
nim co nejvic pribliZila mléku matefskému. O vhodném typu mléka je
dobré se poradit s pediatrem nebo [ékarnikem, ktery kojenecké vyZivé
rozumi.

Kdy zacit s prikrmy?

ZaleZi na tom, jak dité prospiva. Pokud prospiva dobfe, doporucuje
se zacit s prikrmy od ukonceného 6. mésice. Pokud hdre, lze zadit
i drive, v zadném pripadé vSak ne dfiv jak od ukonceného 4. mésicel!
Do té doby jeSté zazivaci systém neni prizplsoben na jinou stravu



nez na mléko. O zahajeni prikrmo-
vani se urcité poradte s détskym
lékarem.

Pokud je dité hladovéjSi a v noci se
budi, mUZe se zacit i s kasi. Jinak se
zacina obvykle se zeleninou, aby si
dité od pocatku nezvyklo na sladkou
chut. Vzdy je potreba zkusit nejpr-
ve jeden druh zeleniny a teprve po
3 az 4 dnech pridat dalsi. V pripadg, Ze
by dité zeleninu nesnaselo, se snaze
zjisti, o jaky druh se jedna.

Jakmile si dité zvykne na zeleninu
(cca po 2 az 4 tydnech), lze pFidat
i uvarené a jemné nasekané libové
maso, zpocatku pouze malé mnoz-
stvi (1 polévkova lzice). Stejnym
zpUsobem jako zelenina se zavadi
i ovoce.

Ke zkouSeni prikrm si vyberte dobu,
kdy je dit¢ v dobré naladé a vy ni-
kam nespéchate. Dité posadte, pro-
toze vleZe nemUze bezpecné poly-
kat. Krmte ho Zickou. Hodné na dité
mluvte a chvalte jej. Pokud néjakou
potravinu odmita, nenutte ho. Nechte
na ném, at rozhodne o mnozstvi jidla,
které sni.

Détska vyziva spliuje prisné normy,
navic je vzdy oznacena vékovou skupi-
nou, pro kterou je vhodna. Usnadriuje
rozhodovani o tom, co uvarit, a Seti
Cas. Je ovdem financné narocnéjsi. Po-
kud chcete kupovanou détskou vyZzivu
pouzivat, je vhodné stfidat ji s doma
pripravovanou stravou.

MUDr. Katefina Uxovd

} ?J .

« nepfislazovat, aby si dité pFilis nezvyklo na sladkou chut, vyhybat se
sladkostem

« nesolit a nekorenit do konce prvniho roku véku

« nepouzivat Zadna dochucovadla (keCupy, majonézy aj.)

« nepodavat uzeniny a vyhybat se smaZenym pokrmdm

« détem do 2 let nepodavat nizkotucné potraviny (malé déti potFebu;ji vice
energie)

« sledujte sloZeni potravin na obalech, zda neobsahuji pfidané latky,
barviva, konzervanty, soli a cukry

6. aZ 7. mésic:

Vhodné potraviny - zelenina, mlécné i nemlécné kase. Dit€ by se mélo

i nadale kojit (pFipadné dostavat vhodné kojenecké mléko) podle potreby.

7. aZ 8. mésic:

Dalsi vhodné potraviny, které lze zaradit do jidelni¢ku - maso, driibez, slepici
Zloutek (pouze uvareny!), ovoce. DileZita je variabilita stravy.

8. aZ 9. mésic:

Pridejte treti pfikrm - obilninové-mlécny nebo mlécno-ovocny, ktery
nahradi vecerni kojeni. Vhodny je i kvalitni jogurt. Pro nacvik Zvykani

a kousani je vhodné zaradit i potraviny s hrubsi texturou (kousek chleba,
rohliku, kfupky z prodejen zdravé vyZivy apod.).

9. aZ 12. mésic:

Dalsi vhodné potraviny - brambory, ryZe, téstoviny. Lze podavat i lusténiny.
Stravu uz nemackejte, ale krajejte. Koncem prvniho roku Zivota by mélo byt
dité schopno jist potravu stejné konzistence (nikoliv stejného sloZeni!) jako
zbytek rodiny. Nezapomerite na dostatek napojt (kojenecka voda, détské
Caje, fedéné zeleninové a ovocné Stavy, dZzusy). Napoje podavejte z hrnecku.
Nezapomerite, Ze do jednoho roku véku potrebuje dité denné 600ml mléka
nebo mlécnych vyrobkd.
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M Tipy z Alphega lékarny

EFFACLAR DUO+
PECE PROTI NEDOKONALOSTEM PLETI

Pripravek Effaclar Duo+ od La Roche-Posay
je nejkompletnéjsi péci o problematickou
plet. Jeho specialni formule plet sleduje

v kazdém stadiu vyvoje akné. Redukuje
nedokonalosti, plsobi proti stopam po

akné a predchazi jejich vzniku. Vyzkousejte
ho také a pocitte prvni ucinky jiz po
Ctyriadvaceti hodinach.

NEOVADIOL MAGISTRAL
A ELIXIR

PECE PRO ZRALOU PLET V OBDOBI
PO MENOPAUZE

iy,

-
Po jedendcti letech vyzkumu laboratoFe Vichy f’fl Iy |
vyvinuly jedine&ny vyZivujici balzam obnovujici 1 %
hutnost pleti Neovadiol Magistral. Jeho extra i v
vyZivna, nemastna textura s pfijemnou . ||nscw~; A

kvétinovo-ovocnou parfemaci navraci tvarim i

plnost a pruznost. Vyzkousejte
také Neovadiol Magistral Elixir, i
revitalizacni olej se suchym —

finiSem pro obnovu zralé pleti, J VICHY s ZOVICONCEAL™ f
HECFFALD ¥ ._-:m

L e

a doprejte si okamZity pocit EOVADIOLS TRANSPARENTNI NAPLASTI
komfortu. S NA OPARY v

Hydrogelové naplasti ZoviConceal™
= i jsou idealnim pomocnikem pri

[é¢bé opart na rtech. Diky specialni
Olfen, gel e

[T —

Zuw onceal
OLFEN® GEL |

KDYZ JE RYCHLOST technologii Micro-Air vytvaFeji ochranngé, = = E
ASILADULEZITA .. e e | mikrovzdudné a vodéodolné prostiedi,

I diky némuz sniZuiji riziko pfenosu et au’;
Olfen® gel rychle a ucinné ulevuje od bolesti zad, svall bakterii.a urychluji hojenl'._Z_oviConcealTM _
a kloubd.. Pfipravek mohou pouZivat dospéli a mladistvi také zklidruje svédéni a riziko praskani ¢i krvacen.
od 14 let. Kazda naplast vydrzi az 12 hodin* a navic ma matnou

povrchovou Upravu, na niz velmi dobre priléha make-up.

Légivy pripravek pro zevni pouZiti. Obsahuje lé&ivou latku diklofenak. Ctéte petlivé *Doba se mtiZe ligit v zavislosti na individualnich faktorech a stadiu oparu.
pribalovou informaci.
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Komercni prezentace

Maminky si nemohou
vzit volno.
Maminky si berou Vicks.

Za jediny den musi maminka stihnout
spoustu véci: odvézt déti do skoly, rychle
. zvladnout pracovni poradu, zaskocit
Kazdodenni ¢ na bleskovy obéd s kolegyni, pfipravit
Zivot s détmi rodiné oblibené jidlo, pfecist détem
5 m:zzidv‘g:ii‘g??t pohédku. Je jasné, Ze maminka nem4 ¢as
- jednou. ) - .
I Ana to maiji maminky AELCRS UL kalsel nebo [1ach|azen|.
a  zvlastnitalent. Je to prosté Supermama...

"Qm | 6:45 G

7
(.2 2)
O0=0

Den
Vv zivote
- Nenechte se zmast tim, ze v 5:59 Uz si dala kavu, mozna dvé, Je pesna jako hodinky. Déti maji
Superma my maminka je$té stale lezi v posteli. uvolnila détem koupelnu nachystané skolni taky, svacinu
Ve skutecnosti uz je vzhiiru aobléklase. i vSechny nezbytnosti a jsou Pfiprava snidané a svacin
a sbira energii na dalsi den. s maminkou na cesté do skoly. .

vareni a peceni zabere
maminkédm primérné
2 180 hodin ¢asu? To je vice

m m nez tfi mésice Zivota!’

ne e

V préci ji Cekaiji schuzky, telefonni Vyzvedava détia odvadije Kdy? se tatinek vrati z prace Je nacase déti umyt a nachystat o <
hovory a nekoneény seznam ukold, na odpoledni krouzky: fotbal, trochu dfive, pomuze pfipravit do postele. Vecerni koupéni se Doz ey el .SkOIy
které je treba zvlddnout. Presto si balet, hra na klavir... Afuz détibavi  vegefi a maminka mie mezi tim nékdy zvrhne ve vodni bitvu zaberou 1 740 hodin
vdy najde cas, aby zved|a telefon, cokoliv, maminka vdy nadsené trochu ,dobit baterie" a jit si tieba se spoustou legrace. zivota maminek?
kdy?z ji volaji déti nebo tata. podporuje své malé superhvézdy. zabghat.

To je spousta spole¢ného
Casu, ktery lze s détmi

21:30 pfijemné stravit!

Uf! Chvile odpoginku, nohy na stil, podivat

se na internet nebo si néco preéist. A pak uz
vytouzeny spanek, aby maminka zstala krasna
a plna sil. Ceka ji totiz dali nabity den.

PFichazi mozna nejhez¢i ¢ast dne. Je as jit do hajan,
precist pohadku a pomazlit se na dobrou noc.

$éfa sdili nazor,

Ze maminky si uméji praci
|épe zorganizovat? - pokud
by to nedélaly, pfisly by

o drahocenny ¢as s rodinou.
Do toho, maminko!

Pracujici maminky s détmi do péti
let jsou nejhorlivéjsimi uzivateli

V raném véku je ¢teni détem velmi dilezité. Pozitivné sociélnich médii v Evropé.*
ovliviiuje vyvoj ditéte a jeho budouci schopnost se ucit.?

Vicks SymptoMed Complete
Horky napoj, ktery ulevi od 6 pfiznaki chfipky a nachlazeni:

® HORECKA @ BOLEST SVALU A KLOUBU ® UCPANY NOS
® BOLEST HLAVY ® BOLEST V KRKU @ KASEL

o~
1.2011 Milk&More priizkum mezi 2000 matkami http://issuu.com/milkandmore/docs/milk_and_more_-_busy_mums_spend_half_a_year_of_the §
2.2014 Prazkum Microsoft Office 365 http://home.bt.com/lifestyle/family/if-you-want-something-done-ask-a-busy-mum-11363906290762 >
3. Women and Children’s Health Network. http://www.cyh.com/HealthTopics/HealthTopicDetails.aspx?p=114&np=122&id=155. s
4, Priizkum spolecnosti Kantar o vyuziti socialnich médii mezi matkami http://uk kantar.com/tech/digital/social-media-data-on-uk-murms/4sthash vcHLHDS5S dpuf - O

: :
Lék k vnitfnimu uziti. Teva Pharmaceuticals CR, s.r.o.
. EVA

Pred pouzitim si pozorné prectéte piibalovou informaci. Sokolovska 651/136A, 180 00 Praha, www.teva.cz




Down(v syndrom je nejobvyklejsi
vrozena chromozomalni anomalie.
Dochazi k ni zpravidla pri

splynuti vajicka a spermie, kdy
hned v prvotni bunce zUstane
chromozom navic a kazda dalsf
burka pak pokracuje v déleni jiz

s touto vadou.
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B €7na zdrava lidska burnka obsahuje 46 chromozomU ve 23 pa-
rech, zatimco bunka s Downovym syndromem ma chromo-
zomu dohromady 47. V bunce totiz ,prebyva“ 21. chromozom. Kazda
bunka osoby s Downovym syndromem obsahuje tfi 21. chromozomy
namisto obvyklych dvou. Proto se Down(yv syndrom oznacuje take jako
trizomie 21.

Co ovliviuje vznik Downova syndromu?

Downlv syndrom je povaZovan za genetickou nahodu, pfipadné ne-
hodu. Proc¢ k této genetické odchylce dochazi, se prozatim nepodafilo
vysvétlit. Je vdak prokazano, Ze nic, co rodice ucinili pfed nebo v pribé-
hu téhotenstvi, nema za nasledek narozeni ditéte s Downovym syndro-
mem, s vyjimkou ojedinélych pripadl translokace, tedy tzv. premisténi.
Jedna se o situaci, kdy je nositelem Downova syndromu jeden z rodict
a anomalie se prenese také na dité. To se vSak stava pouze v 1% vSech
pripadd.

Downdv syndrom tedy miZeme oznadit jako nahodny jev. Za jedinou
prokazanou souvislost zvysujici pravdépodobnost jeho vyskytu se po-
vaZzuje vék rodic¢d — matky nad 35 let a otce nad 50 let.

Zivot s Downovym syndromem

Nadbytecny chromozom v kazdé burice zpUsobuje disharmonii orga-
nismu a odlisny a pomalejsi vyvoj bunék, a tedy i celého jedince. Ma
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také na svédomi nékteré typické rysy,

zdravotni komplikace nebo mentalni

opoZdéni rdzného stupné.

Déti s Downovym syndromem se
Casto potykaji napriklad se srdecnimi
vadami, zhorSenou funkci stitné Zla-
zy, respiracnimi nemocemi, sniZzenou
imunitou, poruchami zraku a sluchu.
VétSina lidi s Downovym syndro-
mem ma navic pohyblivéjsi klouby,
tzv. hypermobilita, a sniZené svalové
napéti, tzv. hypotonie. Oba tyto jevy
komplikuji rozvoj hrubé i jemné mo-
toriky. Kromé& motorického vyvoje je
dotéen také vyvoj reci. Naopak v ob-
lasti emocionalni a socidlni déti Casto
vyrazné predci své vrstevniky.

Co se tyce mentalniho postizeni, nej-
Castgji je pfitomna lehka (IQ mezi
50 az 70 body) nebo stredni (IQ mezi
35 az 50 body) mentalni retardace.
Vyjimkou jsou pripady téZké aZ hlu-
boké retardace (IQ 20 az 35) nebo IQ
normalniho pasma kolem 80 bodU.

Osoby s Downovym
syndromem dosahu;ji
nejlepsich vysledk
v laskyplném a stimuluji-
cim prostredi
svych rodin.

Osoby s Downovym syndromem se
museji potykat také s charakteristic-
kym vzhledem. Jeho typickymi zna-
ky jsou epikanticka koZni Fasa (tedy
mala koZni Fasa, ktera probiha ver-
tikalné mezi vnitfnim koutkem oka
a kofenem nosu), mirné zedikmené
od€i, niZ8i a mohutnéjsi postava, krat-
ky krk, pri¢na ryha na dlani, niZe po-
sazené usi ¢i plochy a kulaty oblicej.

Jak casty je vyskyt déti rodicich se

s Downovym syndromem?

Ze statistik vyplyva, Ze na kaZdych 800 aZ 1000 déti, pfipada 1 dité
s Downovym syndromem. Ro¢né to pak &ini v Ceské republice priblizné
50 novorozencl s Downovym syndromem, celosvétoveé asi 100 000

narozenych déti.

Jedinec vak nema vSechny tyto zna-
ky najednou. Zpravidla se jich u ngj
vyskytne jen nékolik malo.

LL.ze Downuv syndrom
vylécit?

Downdv syndrom nelze vylécit, ale
jeho nasledky i mentalni Uroven lze
cilenou péci pozitivné ovlivnit. Je
prokazano, ze osoby s Downovym
syndromem dosahuji nejlepSich vy-
sledkl v laskyplném a stimulujicim
prostfedi svych rodin. Velmi patrné
jsou rozdily mezi dnedni generaci vy-
rdstajici v rodinach a predchozi gene-
raci ,Ustavnich déti*. Dle védeckych
prizkum hraji zasadni roli ve vyvoiji
vSech déti prvni tfi roky jejich Zivota
a u déti s Downovym syndromem
tomu neni jinak.

Zkusenosti rodict a odbornikd dokla-
daji, Ze vyvoj déti s Downovym syn-
dromem probiha vcelku normalné,
je ale mnohem zdlouhavéjsi, poma-

lejSi a kazdy pokrok je v porovnani
s ostatnim détmi, kde jde vSe vice-
méné samo, vysledkem intenzivniho
cviceni nebo cileného vychovného
vedeni. Vychova ditéte s Downovym
syndromem a uceni jsou proto mno-
hem narocnéjsi a vyZaduiji trpélivost
a specificky pfistup.

Déti s Downovym syndromem se pfi
spravném vedeni nauci vSe podstat-
né — samoobsluhu, ¢teni a psani, za-
pojuji se aktivné do rodinného Zivota,
praktikuji rGzné sporty, hraji na hu-
debni nastroje, mohou si osvojit tanec
a fadu dalSich dovednosti. | zde vse
ale trva déle a stoji to vétsi Usili, praci
a neustalé opakovani...

Lucie Hermannova, DiS.
Alphega farmaceuticky asistent

Prijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:
Lékarna Frydlant, Hlavni 79, Frydlant nad Ostravici
Tel.: 558 431 631
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B Lékarnik radi

Minuly rok jste si zde mohli precist
¢lanek o frekvencni terapii, kdy

diky pristroji F-scan dokazu zjistit
frekvence, které do téla ,nepatfi”,

a plazmovym generatorem ¢i
zapperem mohu tyto nepatfi¢né
frekvence signalizujici mozného
patogena (virus, bakterii, plisné

| vétSiho parazita) odstranit.

N ynibych se s vamichtéla podélit o po-
stup dokonalejsi diagnostiky, dalo by

se TFici mozna jedné z nejlepSich, ktera
ptvodné vznikla pro zjistovani zdravotniho
stavu kosmonautl. Jedna se o NLS-dia-
gnostiku, kterd umoznuje urcit stav bioener-
getiky kaZdého organu clovéka uplné zvlast.
PFistroj, ktery diagnostiku provadi, se jmenuje
DIACOM-LITE-FREQ.

Teoretické a experimentalni prace, vedouci
k uskutecnéni a vytvoreni konstrukce zarize-
ni Diacom, byly zahajeny geniem elektroniky
Nikolou Teslou. Vysledky vyzkum( mohou
byt ziskany jak ve formé vizualnich obrazka,
tak ve formé grafickych charakteristik. Do-
voluji rozebrat tkanové poskozeni organd, coz
umoziuje presné zjistit nejen druh poruchy,
ale také urcit diagnozu.

Timto zpUsobem lze samoziejmé také zjistit,
jaky patogen se v daném loZisku vyskytuje.
Nejde pouze o zméFeni frekvence, ale primo
o ureni daného patogenu. Je mozno jit i dale
- lze zjistit, jak moc nds dany patogen v téle
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-rekvencni terapie

zatéZuje, jak vlastné vyCerpava nas imunitni systém a zda je potfeba
ho odstranit, nebo zda ho miZeme ignorovat. Toto vy3Setieni nazyvame
vegetotest. Néco podobného se da udélat také u diagndzy, tzv. entro-
pické analyzy.

Jak vysetreni probiha?

vvvvvv

netoinduktory s frekvenci kmitani blizkou beta-rytmu celniho mozku.
V nové verzi pfistroje funguiji jako vodi¢ elektromagnetického kmitani
blizkého k alfa-rytmu ¢elniho mozku.

Sluchatka jsou spojena s pristrojem (pfipominajici router), a ten s po-
Citacem. V programu zaevidujeme somatické problémy pacienta a dle
toho nechdme naskenovat konkrétni organy. Lze jit aZz na bunécnou
uroven, bunky krve, alveolocyty, plasmocyty, trombocyty, hepatocyty,
epitely zaludecni sliznice, stfevni sliznice, konecnik, tepny, cévy, fezy
ledvinou, jatry, mozkem, Stitnou Zlazou atd.

Po naskenovani se na daném organu objevi tzv. entropické znacky, kte-
ré signalizuji miru zatiZeni, patologicka loZiska. Cislo, koeficient spek-
tralni podoby, se urcuje cestou matematické analyzy, a to porovnanim
grafC klienta s grafy referencnich procest. Cim je vét&i shoda mezi t&-
mito grafy, tim mensi je koeficient. Idealné podobné grafy by musely
mit koeficient 0,000. K FeSeni jsou patogeny ¢i diagndzy s koeficientem



mensim neZ 0,425, tim se hodnovér-
nost rovna 90 az 95%. PFistroj dale
umi meta-harmonizaci, tedy dany or-
gan rovnou zharmonizovat.

Po naskenovani a nasledné analyze
lze do programu nastavit patogeny,
které se nasly jako zdroje né&jakého
zdravotniho problému. Do pfistro-
je se zadaji jeho frekvence, které ho
nasledné znici. Je dlleZité naprogra-
movat i detoxikacni frekvence, které
pomohou takto vzniklé odpady z téla
vyloucCit. Imunitnimu systému se tak
velmi odlehdi a |épe si poradi s dalsi-
mi zatéZemi.

Na zavér bych chtéla zminit i deto-
xikaci, ocCistu téla. Spravna cesta je
odstranit z téla vSe, co by mohlo byt
pro parazity potravou nebo vhod-
nym ukrytem. V cistém téle dochazi
ke zvyseni energii, coZ se nelibi Zad-
nym parazitlm, takze nemaji Sanci
na preziti. Vyssi energie, tedy vibrace,
si Clovék vyrabi také svym chovanim,
napriklad pozitivnim myslenim nebo
pokorou.

PharmDr. Miroslava Capkovd

Alphega lékdrnice, Litomérice

/
Historie frekvencni terapie

Jak jsem se jiZ zminila, prikopnikem frekvencni terapie byl Nikola Tesla.
Jako prvni popsal a praktikoval plsobeni frekvencénich generator( na Zivé
organismy. Léceni nemoci pomoci elektfiny dovedl| k dokonalosti Royal
Raymond Rife, mikrobiolog, ktery vyvinul opticky mikroskop s takovym
zvétSenim a rozliSenim, které nebylo dosud pFekonano.

PFi pozorovani Zivych bakterii svym unikatnim mikroskopem zjistil, Ze
jednotlivé druhy mikroorganismu reaguiji na elektrické frekvencni pole a Ze
nékdy dokonce dojde po velmi kratké dobé k jejich zniceni. V letech 1921 az
1922 zpozoroval, Ze kdyZ plsobi na patogenni mikroorganismy specifickymi
frekvencemi, ty po kratké chvili puknou nebo se narusi jejich maskovaci obal
na membranach. Imunitni systém zacne patogen likvidovat, ¢imz dochazi
k samovolnému uzdraveni.

Také Hulda R. Clark v pribéhu svych vyzkumd znovuobjevila niceni
patogennich mikroorganismu vysokofrekvenénimi impulsy a propracovala
mnoho postupll a metod pro netradicni lécbu téméF vSech nemoci. Prinesla
do moderni doby mnoho novych informaci pro lécbu pomoci frekvencnich
generatord.

PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna Orchidej, Zeleticka 19, Litomé&Fice
Tel.: 416 531 898
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Od 13. 4. do 10. 5. 2015 budou vybrané vyrobky Corega za shizenou cenu.

Jezte, mluvte
a smejte se
s jistotou!

inzerce
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KFizovka®

SoutéZte s nami o zajimavé ceny. Vylustéte kiiZovku, ¢i osmismérku a znéni tajenek nam zaslete
nejpozdéji do 15. dubna na e-mail krizovky@alliance-healthcare.cz. Do predmétu napiste heslo
SOUTEZ.

Vyhrajte Folandrol v baleni na mési€ni uzZivani od spolecnosti Ladeepharma.
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Pocet zaslanych odpovédi se vynasobi jednou az deseti jedenactinami. Vyhravaji ti soutéZici, jejichz odpovéd pfijde do redakce v poradi shodném
s jednim z téchto deseti vyslednych ¢isel.
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SoutéZte s nami o darkovy bali¢ek od spole¢nosti 3M v hodnoté 500 K¢&. Balicek obsahuje naplasti
Spofaplast, repelent Ultrathon, Desinfekéni gel a Chladivy a hrejivy polStarek Nexcare Coldhot.
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ABIOZA, ARAT, AZURA, BROD, BURS, CUKR, DEST, DLAB, DOSTUP, DRAK,
DRAP, DRBY, DROZD, DRZADLO, FALZA, FLORA, FREZA, FURIE, FUZE, IGOR,
ILJA, ISKA, KAFAC, KARB, KLIP, KORUNKA, KRADEZE, KRYL, KRIDY, KRIK,
LUSK, MUZY, 0BUJ, ODZNAK, OPARY, OSADY, PAKUN, PARD, PARFEM, PENA,
PRODUKT, PRSTY, ROJE, ROST, SAKR, SARIN, SAUNA, SKARAB, SKLO, STAR,
STATEK, S0DO, SOHAJ, TABU, TIRE, UDES, USAK, VERZE, VRAK, VRAZDA,
VRTAKY, VRED, ZABA, ZRAT
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Pocet zaslanych odpovédi se vyndsobi jednou az péti Sestinami. Vyhravaji ti soutéZici, jejichz odpovéd' pfijde do redakce v poradi shodném
s jednim z t&chto péti vyslednych cisel.
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Rika se, Ze spanek je zakladem zdravi nejenqtélesného, ale take duéevm’ho.fﬂé%
spanku se snizuje télesna teplota i krevni tlak, zpomall se dychanf, uvolni svalstvo

v

a mozek, prestoZe neprestava pracovat, neni rusen vngjsimi podnéty. Co algidélat,
kdyz se télo z néjakého dlvodu spanku brani? 4

panek tvori priblizné jednu tretinu lid-

ského Zivota, proto bychom mu méli
vénovat dostate¢nou pozornost. Stejné tak by-
chom se neméli odvracet od Uzkosti, depresi
Ci stresu, které stale Castéji doprovazeji nase
pracovni i osobni Zivoty. A jak zni nase rada?
Kozlik lékarsky.

Spanek je s kozlikem
kvalitnéjsi a nedochazi
k pred¢asnému buzeni

Kozlik lékarsky a jeho pozitivni Ucinky na nas
organismus provérily cela staleti. Tato bylinka
totiz dokaze vyrovnat hladiny ddleZitych latek
v mozku, aniZ by zplsobovala zavislost. Jed-
na se predevsim o GABA kyseliny, jeZ ovliviuji
schopnost usnout a pozitivné plsobi na psy-
chickou pohodu. Nékdy se dokonce tvrdi, Ze
kozlik nervy nejen uklidfiuje, ale zaroven po-
siluje.

Kozlik lékarsky tedy primo neuspava, nema
omamné Ucinky a nenarusuje dllezZité faze
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spanku. PUsobi jako mirné, avsak ucinné sedativum. Jeho vyssi davky
mohou plsobit také jako hypnotikum.

Kozliku se takeé Fika kocici kofen, protoze
obsahuje kyselinu valerovou a izovalerovou,
které pldsobi na kocky velmi pFitazlivé.

,KoCi¢i kofen® navic umi pomoci i pfi problémech s travicim traktem,
dokaze totiz uvolnit hladké svalstvo. Nepfimo pak na travici Ustroji p-
sobi odbouranim stresu, ktery stav traktu prokazatelné zhorsuje.

Kozlik lékarsky je trvalka dordstajici vysky okolo jednoho metru. Ma
lichozperené listy a bilé Ci Cervené kvéty, které jsou sestaveny do cho-
cholikatého hroznu. Pro léCebné Ucely se vyuziva oddenek.

Jak jiz bylo zminéno, kozlik lékarsky znaiji lidé jiz dlouhé véky. Vzdy
ale neslouzil jen jako bylinka bojujici s nespavosti a stresem. Koren
kozliku totiz v minulosti odhanél zlé duchy a carod€&jnice. Tyto bytosti
se kozliku vyhybaly, protoZe nesnasely jeho pronikavou vani.

Kolem kozliku se traduje také mnoho povér. Svazecek kozliku se na-
priklad zavésil nad dvere, a pokud dvefmi prosel nékdo se Spatnymi
umysly, svazeCek se pohnul. Kocici koren si lidé také pokladali zaba-
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leny v Satku na stdl. A to v okamZiku, kdy hrali
karty a chtéli si pfivolat $tésti ve hie. Rovnéz
Stésti v lasce ma ,ve svych rukach® kozlik.
Stadi rozdrtit jeho ususeny koren na prasek,
jednu jeho [zi¢ku primichat do vina, a to dat
vypit 0sobé, po které touZime.

-au

PRUKAZ TOTOZNOSTI:

Botanicky nazev: Valeriana officinalis
Celed: kozlikovité

Kde roste: Kozliku lékaFskému se

dariv Evropé, Severni Americe i Asii.
MuZeme ho nalézt na vlhkych loukach

¢i namytinach v blizkosti lest. Pokud ho
budeme péstovat na zahradé, je pro négj
vhodné polostinné misto. Za predpokladu,
Ze mu doprejete dostatek vlahy, mu
nebude vadit ani misto slunné.

Které &asti se pouZivaji: oddenek, koreny,
vyjimecné nat

Co obsahuje: silice, seskviterpeny,
valepotriaty, organické kyseliny,
monoterpenové alkaloidy

Kozlik v kombinaci s dalSimi bylinkami

Kozlik + meduiika
tato kombinace je prvni pomoci pri nervozité
a roz€ileni.

Kozlik + chmel
pomahaji pri nespavosti psychogenniho plvodu.

Kozlik + srdeénik + mata
se podavaiji pri tachykardii a arytmii.

Kozlik + fenykl / anyz / kmin / mata
jsou vhodné k odstranéni poruch traveni.

Kozlik + levandule / puskvorec
pomahaji pri neurdze traviciho traktu.

Kozlikova tinktura + lipovy ¢aj
jsou jedine¢nym pomocnikem proti pocitiim uzkosti.

Kozlik + bazalka pozitivné plisobi proti depresim.

Praskovany koren kozliku + med
jsou starym lékem na bolest hlavy neznamého ptvodu.

KofFen kozliku + mata peprna + jitrocel kopinaty
pomahaji pfi pretrvavajicich bolestech zubd.

inzerce
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SUPER DEN,

SUPER SEN.
PERSEN’

Smés suchych rostlinnych
extraktl s uklidnujicim uc¢inkem.

Ptiznivé pusobi pfi mirnych
poruchach usinani a spanku.

PERSEN°® / PERSEN® FORTE

Uziti pii: zvyseném napéti, podrazdénosti, neklidu, rozladénosti, strachu, tizkosti, poruchagh koncentrace, poruie usinani a spénku, pocitu tnavy po probuzeni nebo i minimalni némaze, poceni dlani a tresu rukou. | Dévkovéni: Persen dospéli: 1-2 tablety 2-3x denné,
pii poruchach usindni a spanku 2 tablety 1x denné (1 hod pred spanim). Déti starsf 12 let: Iffableta 1-3x denné. | Persen Forte dospéli: 1 tobolku 2-3x denné, pfi poruchéch usinani a spanku 1 tobolku 1x denné. | Volné prodejny Iék k vnitinimu uziti. Ctéte pozorné piibalovy letak

www.sandoz.cz




Bolest je varovny signal,

zastavte se!

« CO je pricinou vasi bolesti?
» ZNATE stupné bolesti?
» RESITE svou bolest efektivné?

/eptejte se nas!

VaSe zdravi je nasi prioritou




