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Je to tady, pomalu se blizi Novy
rok a ¢as novorocnich pfedsevzeti.
Pokud si pohravate s myslenkou, ze
od nového roku prestanete kourit,
v podstaté jste si stanovili den
.D" ato uz je kus prace za Vami.
Abyste vsak uspéli dlouhodobé,
stacit to nebude. Rozhodné se
na svlj den ,D" musite pfripravit.
Den ,D” si uz ted poznacte do
svého nového diare 2015 a vy-
piste si dlivod, proc¢ chcete prestat.
Nejcastéjsi divody byvaji partner,
déti, penize, ¢i zdravi. At uz je vas
ddvod jakykoliv, méjte ho stale na
ocich.

Jesté nez zacnete s odvykanim,
sledujte a zapisujte si, v jakych
situacich si nejcastéji zapalite ciga-
retu, pak se na seznam podivejte
a zkuste si napsat, jak se témto
situacim budete vyhybat. Jestlize
jste napriklad zvykli zapalit si po
obédeé, zkuste si misto toho vy-
Cistit zuby, nebo si dejte zvykacku.

Kromé toho, Ze se musite mo-
tivovat a odmeénovat, je dllezité,
abyste pochopili, co se bude pfi
odvykani koureni dit. Pfi odlozeni

cigaret se u vas pravdépodobné je pro vas idedlni lepit si nikotinové
rozvinou abstinencni  pfiznaky, naplasti. Naplasti Niquitin uvolriu-
protoze vase télo si zvyklo na ji nikotin celych 24 hodin, diky
pravidelnou dodavku nikotinu. c¢emu vas ochrani pred rannimi

Pozitivni zprava je, ze fyzické abstinencnimi priznaky. Naplast je i
zmeény v mozku, které vznikly mozné odlepit i pred spanim, pro-
béhem doby co jste se stali zavis- toZe je registrovana i pro 16 hodi- ;
li na tabaku, jsou vratné a zhruba novou aplikaci, ale pokud si ji pfed | g
do 2 mésicl se vraci do normalu. spanim odlepite a rano nalepite | i
Je bezesporu uzitecné, navstivit novou, bude néjakou dobu trvat, £
odbornika na odvykani kouren, nez zacne opét pusobit. Vzhledem /

at uz ve specializovaném centru,
nebo v lékarné. Dnes jiz dokonce
v nékterych Iékarnach vznikaji
»odvykaci koutky” s extra vysko-
lenymi [ékarniky, ktefi vam poskyt-
nou oporu a provedou vas timto
narocnym obdobim. Jedinymi
volné prodejnymi léky v lékarné

jsou pfipravky oznacované jako
nahradni nikotinova terapie, ktera
vam po urcitou dobu do téla
dodava nikotin a tim tlumi nepfi-
jemné abstinencni pfiznaky.

Diky témto pfripravkdm zdvoj-
nasobujete Sanci na Uspéch, nez
pokud byste se o to snazili sami.
Bud si mlzete vybrat naplasti,
které pouze jednou denné na-
lepite, nebo si vyberete z celé fady
lékovych forem, které Ize aplikovat
béhem dne Gsty. Jedna z posled-
nich novinek je tenky prdsvitny
v Ustech rozpustny film, ktery se
vlozi na jazyk a pfitlaci k patru.
Film se rychle rozpusti a uvolni
nikotin, ktery se v dutiné Ustni
mUze snadno vstiebat. Aplikace
téchto filmd je velmi jednoducha,
diskrétni a rychla. Pfi rozpousteni
filmu se zaroven uvolni prijemna
mentholova pfichut, ktera osvézi
i vas dech. Ve své oblibené lékarné
je hledejte pod nazvem Niquitin
Mint.

Pokud nejste zrovna pfizniv-
cem jakychkoliv lékovych forem,
které se musi aplikovat Usty, pak

k tomu, ze u silnych kurakd
probiha prvni ranni cigareta do
pll hodiny po probuzenti, jsou tak
vystaveni vétsimu riziku, Ze si ciga-
retu rano zapali, nez pokud si ji
budou lepit na celych 24 hodin.

Tento ¢lanek obsahuje reklamni sdélenf

NiQuitin

ULEVI OD CHUTI
NA CIGARETU

RYCHLE

PRVNI A JEDINE*

V USTECH ROZPUSTNE
NIKOTINOVE PROUZKY

NOVINKA
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NiQuitin Mint 2,5 mg orodispergovatelny film je lék pro vnitini pouziti obsahuijici nikotin. Pozorné ctéte pribalovou informaci a o spravném poutziti se poradte se svym lékafem nebo
|ékarnikem. Niguitin Clear je Iék k vnéjsimu pouziti. Pfed pouzitim léku si pozorné prectéte pribalovou informaci. O pouziti léku se poradte s [ékafem nebo Iékarnikem. Obsahuje nikotin.
NiQuitin je registrovand ochranna zndmka spole¢nosti GlaxoSmithKline LLC. * V CR a SR.

VYUZIJTE SLEVU NA VYBRANE VYROBKY NIQUITIN V LEKARNACH ALPHEGA V DOBE 12.1.- 8. 2. 2015.




Editorial

Jako kazdy rok se po jednatficatém
prosinci odhodlavame k zivotnim zménam.
Jsme rozhodnuti pretrhat nase stereotypy,
odbourat zlozvyky a soustredit se na Zivot,
jaky jsme si vysnili. Lednové tydny

zkratka byvaji plné novinek a prekvapeni.

Zpravidla prestavame kourit,

hubneme a cvi¢ime. Nékdo si mize

prat vice relaxacnich chvil ¢i spanku,

jiny zase touZi po dynamictéjsich

a dobrodruZnéjsich dnech. A také Alphega
magazin prochazi jistou zménou — bude vychazet jako dvoumésicnik.

Rok 2015 vam tedy prinese Sest Cisel, ktera budou siln&jsi a obsahlejsi, nez jste
byli doposud zvykli.

Novinkou je také datum vydani. Prvni dvojcislo pravé tfimate ve svych rukach.
Na dalsi Cerstvé vytisky se budete moci tésit vzdy druhé pondéli v mésicich
breznu, kvétnu, Cervenci, zafi a listopadu. Tyto zmény povedou k osvézeni
ainvenci prinasenych témat.

Dékuji za prizen, kterou jste nds poctili v uplynulém roce, a pfeji vam, aby byl

ten novy plny splnénych pfedsevzeti.

Mgr. Alena Uhlitovd, Séfredaktorka
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(alphegalékarna 3



-

B Aktualné z Alphega lékaren
Hodnoty tradicniho lekarenstvi hledejte

’ ’ A\ ¢
v Alphega Lekarné
V& L4
Frystak
Alphega Lékarna Frystak je misto, ktere se hrdé zapsalo do déjin lékarenstvi.

Lekarna se stala neodmyslitelnou soucasti mésta Frystaku a je mistem, kam se
muzete vzdy prijit poradit.

Léka’rna Frystak se nachazi Kromé osobniho pfistupu lékarna |ékaren. V lékarné sami pFipravuji
ve zdravotnim strfedisku, aZz vynika také individualni pfipravou, vSechny lékové formy vcetné Cipkd,
do roku 2014 ji vlastnila Mgr. Miroslava  kterou se zabyva jiz jen hrstka tableta geld.

Mutafovova. Pani magistra z lékarny
dokazala vytvorit misto, kam jste se
mohli s davérou obratit s jakymkoli

zdravotnim problémem, popovidat | ... IEF:I Iﬂi?ﬁ 5
si 0 ném a samoziejmé jste si 5'
odsud odnesli léky, které vase télo ’L""
potFebovalo. |

Pro Mgr. Mutafovovou byli jeji pacienti
a zakaznici vSim. Nebyli to jen postavy,
které si chodily vyzvedavat léky, ale byli
to lidé, které znala jménem. Znala také
presné rodinné anamnézy, diky cemuz
mohla s mnohymi problémy pomoci
rychleji.

Dnes je pani magistra v dlchodu
a lékarnu prevzala jeji dcera
Mgr. Lucia Janikovd Mutafovova, =
kterd v [ékarenske tradici pokracuje. Mgr. Lucia Janikova Mutafovova a Mgr. Marie RaZickova z Alphega Lékérny Frystak
.V lekarné jsem vyrostla. Jako mald
jsem s maminkou travila v lékdrné nocni

sluzby a uzZ na gymndziu jsem znala Alphega Lékarna Frygtéif :

pFipravu lékovych forem. Lékdrenstvi Komenského 454/5, 763 16 Frystak

IZkf dtka odjakziva ”;”U/" a dj”fi,mi 5{? to Tel.: 577 911 088, e-mail: lekarna.frystak@tiscali.cz
i2e pozngl z prace, lerou zae odvaaim, Oteviraci doba: Po - P4 7:30 - 17:00, So 7:30 - 10:30

Fika Mgr. Lucia Janikova Mutafovova.
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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 240 Alphega lékarnikd vam vzdy ochotné
a odborné poradi, protoze vase zdravi je jejich prioritou.

Pani Lenka: Zajimalo by mé, jestli miZe
psyllium ovlivnit Géinek hormondlni antikon-
cepce.

Mgr. Jitka Dvorakova, Alphega Lékarna
Kaufland Blansko, Na Radech 3, Blansko
Psyllium je rozpustna vlaknina, ktera vznika
vycisténim obald semen jitrocele indického.
V travicim traktu zvétSuje mnohonasobné
svlj objem, a tim napomaha zejména sprav-
nému a snadnému vyprazdiiovani. Ucinek
hormonalni antikoncepce nijak neovliviiuje,
avsak zapijeni tabletky hormonalni antikon-
cepce primo psylliem nedoporucuji (k zapiti
pouZijte vodu).

Pani KateFina: Existuji néjaké léky nebo ho-
meopatika na Uzkosti a poporodni deprese?
Plné kojim.

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

Poporodni deprese jsou vyvolany hormonal-
nimi zménami. Navrat k fyziologickému sta-
vu trva néjakou dobu, ktera je pro rdzné Zeny
rdzné dlouha. Léky pro zmirnéni psychickych
obtiZi existuji a nékteré lze uzivat i pri kojeni
s dodrZenim urcitého rezimu. Doporucit, even-
tualné predepsat, vam je mlze pouze homeo-
pat Ci odborny lékaf, ktery vas vysetri.

Pani Eva: Mdj roéni syn je mésic po operaci
rozstépu rtu a nyni mdme zacéit s tlakovymi
masdZemi. Existuje pFipravek, ktery by pro

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

masdZe jizev mohly vyuZit jiZ tak malé déti? Byl ndm doporuceny
Bi-0il, ale v pFibalovém letdku je napsdno, Ze je vhodny aZ pro déti
od dvou let.

PharmDr. Lukas Palenik, Alphega Lékarna Sumava, Karla Safare 887,
Ceské Budgjovice

Na prevenci i [é¢bu vystouplych jizev existuje na trhu registrovany
lék Contractubex gel, ktery je vhodny pro déti od jednoho roku véku.
Aplikuje se 1 aZ 2x denné jemnym vmasirovanim.

(alphegalékarna §



%&

M Zdravi v rodiné

Antibiotika:

Vite, kdy a jak nam opravdu pomahaji?

Prvni antibiotikum, penicilin, bylo
objeveno vicemeéné nahodné jiz

v roce 1928, ale jeho masove
pouzivani nastalo az béhem druhé
svétove valky, kdy se penicilin
zacal vyrabét pramyslové a uzivat
v mediciné. V soucasné dobé je

k dispozici pfes 70 druht antibiotik,
které nachazeji uplatnénf jak

v humanni, tak ve veterinarni
medicing.

6 alphegalékarna

Antibiotika jsou latky, které zabranuji ristu bakterii, nebo je pfimo
usmrcuji. Jejich objev znamenal naprostou revoluci v medicing.

Bakterialni a virové infekce

Antibiotika plsobi proti bakterialnim infekcim. Bakterie jsou jednobu-
nécné mikroorganismy a zaroven nejrozsifengjsi skupina Zivych or-
ganismU na svété. Existuji vSude kolem nas, nachdzeji se na povrchu
i uvnitr lidského téla. Nékteré z nich jsou dokonce zdravi prospésné, jiné,
patogenni bakterie, mohou zplsobovat infekéni onemocnéni. K tomu
je potieba, aby se bakterie rozmnoZily v organismu tak, Ze specificka
obrana imunitniho systému vaci nim zacne byt nedostatecna a bakterie
svymi toxiny za¢nou poskozovat riizné tkané a organy. Onemocnéni se
podari zvladnout bud' zastavou rdstu bakterii (bakteriostaticka antibioti-
ka), nebo jejich primym usmrcenim (baktericidni antibiotika).

Kromé bakterialnich infekci existuji ale jesté infekce virové. Mezi né
patfi napriklad vétSina zanétld hornich cest dychacich ¢i chfipka. Viry
nejsou bakterie, jedna se o daleko drobné&jsi nitrobunécné cizopasni-
ky, kteFi nejsou schopni bez cizi pomoci (tedy bez toho, aniz by pronikli
do cizi buriky) vyrabét energii, délit se, ani rlst. Jsou na pomezi mezi
Zivym a neZivym organismem. Vzhledem k jejich oproti bakteriim od-
liSné stavbé i zplsobu preZivani je proto zcela odlidny i zplsob [écby.
Antibiotika jsou pri lé¢bé virovych infekci naprosto nedcinna.

Ucinek antibiotik

Pro antibiotika je typicky jejich specificky ucinek. Znamena to, Ze an-
tibiotika zasahuiji specifické struktury bakterii (bunécnou sténu, cyto-
plazmatickou membranu) nebo narusuji jejich metabolismus (zabra-
nuji syntéze nukleovych kyselin, bunécnych proteind atd.) a pacienta
viceméné neposkozuji. Ale také antibiotika maji, stejné jako v3echny
ostatni léky, néjake ty nezadouci Ucinky.



Pouziti antibiotik
a zpusob uzivani

Nasazeni antibiotik je opodstatnéné
v zasadé ze dvou dlvod( — pri lécbé
infekci vyvolanych bakteriemi (né-
ktera lze pouzit i k onemocnénim
vyvolanych plisnémi anebo parazity)
a jako prevence proti infekcim pred
nékterymi chirurgickymi nebo orto-
pedickymi zakroky, tzv. profylaktické
pouziti.

K ucinné terapii je treba zjistit citli-
vost konkrétni bakterie k danému
antibiotiku. V praxi se toto prilis Casto
neprovadi a obvykle se nasazuji Si-
rokospektra antibiotika, ktera svymi
ucinky zasahuji Siroky okruh bakterii.
BohuZel casto i ty, které jsou zdra-
vi prospésné. Antibiotika s Uzkym
spektrem Ucinku naopak plsobi jen
proti omezenému druhu bakterif.

K tomu, aby se pocet bakterii sni-
zil, nebo aby byly usmrceny, je po-
tfeba dodrzet urcitou koncentraci
antibiotika v télesné tkani. Proto je
nutné antibiotika uZivat pravidelné
a presné dodrZovat intervaly mezi
kaZdou jednotlivou davkou. VZdy je
dilezité disledné dokonéit lécbu,
aby se infekce nevratila.

Nedokonceni léCby je bohuzel jednou
z nejcastéjsich chyb, kterou délame:
jakmile se zaCneme citit dobre, pre-
staneme antibiotika uzivat. Tim do-
chazi k tomu, Ze ¢ast bakterii preziva
a zaCne si vytvaret na dané antibio-
tikum rezistenci. Nasledné vznikla
nova generace bakterii si pamatuje,
jakym zplsobem se vUci ucinkdm
dodaného antibiotika branit a k tomu,
aby byla potlac¢ena nebo zahubena,
bude napfisté potfebovat antibioti-
kum jiné, ucinng&jsi. Z téchto dlvodu

v

Nezadouci uci

Jako kazdy jiny lék maji i antibiotika nezadouci Ucinky. Mdzeme je shr-
nout do nékolika skupin:

Alergické reakce - od lehkych alergickych projev typu kopFivky aZ k nej-
t€ZSim, Zivot ohroZujicim stavlim (anafylakticky Sok). Alergie se vétSinou
uplatriuji v rémci jednotlivych druht antibiotik podle chemické struktury,
takZe jste-li alergicti na penicilin, budete s nejvétsi pravdépodobnosti aler-
gicti i na dalsi antibiotika penicilinového typu (@amoxicilin, ampicilin atd.).
Pokud vite, Ze jste alergiéti na ur€ity druh antibiotik, je tfeba o tom
vzdy informovat lékaFe.

Toxické projevy zahrnuiji toxické plsobeni antibiotik na réizné organy. Kaz-
dy druh antibiotik se vyznacuje specifickym toxickym plsobenim na jed-
notlivy organ nebo vice organtl. Nejcastéji jsou postizeny ledviny, jatra,
krvetvorba, nervovy systém, néktera antibiotika mohou poskodit i sluch.
Pokud vite, Ze trpite nedostateénou funkci ledvin nebo jater, je tfeba
pFed nasazenim antibiotik lékaFe o vagem stavu informovat.

Prijmova onemocnéni — u 5 az 30% pacientl dochazi béhem lécby
antibiotiky k prjmm v disledku potlaceni prirozené strevni mikroflory.
Sirokospektra antibiotika ni¢i kromé patogennich bakterif i prirozenou
strevni mikrofloru, ktera je zdravi prospésna a v disledku toho dochazi
k prajmdm.

Po lé¢bé antibiotiky se proto doporucuje podavat probiotika — zdravi

prospésné bakterie, které po poZiti znovu osidli stfevni sténu se véemi
svymi pozitivnimi uéinky.

Potladeni aktivace imunitniho systému

Teratogenita — riziko deformaci plodu béhem téhotenstvi.

Ne viechna antibiotika jsou v téhotenstvi zakazana, ale v pFipadé

téhotenstvi ¢i v obdobi kojeni, je tFeba vZdy uZivani antibiotik
zkonzultovat s lékaFem.

®alphegalékdrna 7



je potieba vzdy dobrat celé baleni an-
tibiotik, které vam bylo predepsano,
ato i kdyz se uz citite naprosto zdravi.

Pri uzivani antibiotik je dobré pres-
né dodrZovat pokyny v pribalovém
letdku. Néktera se nemaji podavat
s urcitym jidlem (napf. s mlécnymi
vyrobky) nebo s alkoholem, jina se
nesméji podavat soucasné s jidlem,
ale bud jednu hodinu pred jidlem,
nebo dvé hodiny po ném.

Rezistence je celosvétovym problé-
mem, protoZe spotifeba antibiotik,
a zvlasté téch Sirokospektrych, ne-
ustale vzrista. V Ceské republice se
rocné za antibiotika utrati az 3 mi-
liardy korun, z toho polovina z nich
byla predepsana zbytecné. Napfi-
klad bolest v krku je v 9 z 10 pfipad
zpUsobena virovym onemocnénim
a presto se tyto pripady c¢asto mylné
[&Ci antibiotiky.

Antibiotika jsou mnohdy Zivot za-
chrafiujicimi léky a jejich podani
v indikovanych pfipadech je neo-
cenitelné.

Pokud vam lékar predepiSe antibio-
tika, nebojte se ho zeptat, zda si je
jist, Ze vase onemocnéni skutecné
antibiotikum vyZaduje. A naopak vy
nechtéjte predepsat antibiotikum
za kazdou cenu. Existuji metody, po-
dle kterych lze zjistit, zda je plvodce
vaseho onemocnéni bakteridlniho
nebo virového plvodu (tzv. CRP test
—vice na strané 12).

Pokud vam byla antibiotika prede-
psana, prectéte si pozorné pribalo-
vy letdk, dodrZujte pokyny a dober-
te celou davku lékl, kterou mate,
i kdyZ uZ se citite zdravi.

MUDr. Katefina Uxovd

8 (alphegalékarna
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iklad snizuji u¢innost

Nl antikoncepce

L] .-ll‘.'

Rezistence vznika pri chybném
uzivani antibiotik:

« indikace antibiotik k [é¢bé virového onemocnéni (jejich uZiti se v tomto
pripadé zcela miji ucinkem)

« UZiti nevhodného antibiotika (bez uréeni citlivosti dané bakterie na an-
tibiotikum) anebo v pripadé existence iz rezistentnich bakterii na dané
antibiotikum (opét nutné nechat vysetfit citlivost)

« Spatné uzivani - nepravidelné intervaly, zapominani, nedokonceni lécby
(pacient prrestane uzivat antibiotika, pokud se zacne citit lépe)



Specialni projekt
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Jaky je vztah mezi probiotiky a antibiotiky a jaké
Jsou moznosti pouziti probiotik v prevenci prijmd,
které vznikaji pri lecbé antibiotiky?

ntibiotika. Toto slovo je odvo-

zeno z feckého terminu ,,bio-
tikos" a mUze byt doslovné prelozeno
jako ,proti Zivotu®. Slovo probiotika
pochazi ze stejného terminu ,bioti-
kos*, mUZe byt ale doslovné preloZeno
jako ,,pro Zivot*. Probiotika v posledni
dob& nahrazuji pfi nékterych one-
mocnénich antibiotika, jsou jednak
schopna potlacit rdst patogennich
bakterii a maji soucasné schopnost
podporovat imunitu a funkci sliz-
nic. Vzhledem k tomu, Ze probiotika
mohou podporovat UcCinky antibiotik
a mohou pomoci predejit prdjmdm
spojenych s éCbou antibiotiky, mo-
hou byt dopliikem této (éCby.

Antibiotika ovliviiuji  slozeni
bakterialni flory. Jejich podavani ma
negativni vliv, predeviim na zaZi-
vaci trakt. Probiotické bakterie jsou
trvalou nutnou soucasti nasich sliz-
nic. Jsou nezbytné pro dobrou funkci
nasi imunity, pomahaji nam v traveni.
Na povrchu sliznic zazivaciho trak-

tu, hlavné tlustého stfeva, je bakterif

ohromné mnoZstvi (mUZeme hovorit
az o miliardach). Vedlejsim ucinkem
antibiotik je skute¢nost, Ze nase bak-
terie nici. Je proto vhodné vzniklou

nasi

bakterialni ztratu nahrazovat podava-
nim probiotik ve formé potravinovych
doplnka.

Lécba prijmu
vzniklého po
antibioticich

Pouziti pri prdjmu je jedna z nejcas-
téjSich a nejvice prokazanych indika-
ci probiotik. Mimo pr@jmd vzniklych
po pouZiti antibiotik jsou probiotiky
léCeny i prdjmy infekéni a cestovatel-
ské. Bylo provedeno mnoho klinickych

studii, které prokazaly, Ze spolu s re-
hydrataci, probiotické bakterie sniZuji
dobu trvani a zavaznost prijmu.

Podavani probiotik ma byt zahaje-
no soucasné s antibiotiky. | kdyZ an-
tibiotika pUsobi ztraty podavanych
probiotik, jejich podavani zamezuje
prijmim, které jsou nasledkem po-
ruseni nasich bakterii v zaZivacim
traktu. V podavani probiotik po ukon-
Ceni antibiotické terapie je spravné
pokracovat alespon jeden tyden.

RNDr. Dana Novakovd

Jaké jsou dikazy, Ze probiotika mohou

rozsirit psobeni antibiotik?

Je znamo, Ze probiotika, jako doplnék lécby antibiotiky, zlepsuji funkci anti-
biotik a zvysuji slizni¢ni imunitu. Jsou tfi oblasti, v nichZ probiotika mohou
plsobit jako doplriky k antibiotiktm:

1) mohou sniZit rizika dalSich infekci vzniklych podavanim antibiotik
(tyto infekce vznikaji ve strevé a v pochveé v dlsledku poruseni imunity
antibiotiky)

2) vyluéuji antibakterialni latky (tedy latky, které maji schopnost nicit
patogenni bakterie)

3) zvysuji imunitu na sliznicich i celkovou imunitu

(alphegalékarna 9
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Kdyz vam léekar predepise

ANTIBIOTIKA...

Antibiotika se stala bézné
sklofnovanym podstatnym jménem.
Vime ale o nich vSe, co bychom
méli? Napriklad odnasite-li si

z ordinace predpis na antibiotika,
vyzvednéte si je v [ékarné co
nejdriv. Proc?

Existuji dva hlavni divody:

NeZ zacne lék s obsahem antibiotika pUsobit,
trva to dva nebo i tfi dny. KaZdy odklad lécby
tak prodlouzi dobu, neZ se zotavite. Budete-li
otdlet se zahajenim léCby déle nez jeden nebo
dvadny, mdZe se stat, Ze zvolené antibiotikum
nezabere, protoZe se vase nemoc rozvine.

Recept na antibiotika je platny 3 dny, vCetné
dne vystaveni vasim lékarem.

Samoziejmé existuji vyjimky, napriklad u né-
kterych pacientd, ktefi uZivaji antibiotické léky
pravideln&, nebo dostanete-li predpis na me-
dikament proto, Ze odlétate na dva mésice
do divociny. Tyto specifické pripady vSak po-
necham stranou.

10 ®alphegalékarna
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V |ékarné byste se méli dozvédét vie, co potfebujete znat proto, aby

byla |écba vasi nemoci Uspésna. Lékarnik vas musi informovat o na-
sledujicim:

« v jakych intervalech budete léCivo uzivat (kapat, mazat nebe
zavadét)

« jestli je potfeba dodrzovat néjaky odstup od jidla nebo nékterych
specifickych potravin, [k i jinych latek

« Ze musite dobrat celé baleni, eventualné kolik dni mate medika-
menty uZivat

« pokud budete do pUl hodiny po podani léku zvracet, musite si ho

vzit znovu

« jak se zachovat, budete-li na léky alergicti

« zda je potreba vyhnout se slunéni, koureni nebo alkoholu

« upozornit na volné prodejné léky, které nesmite s predepsanym
antibiotikem kombinovat

« vysvétlit, proc je vhodné doplnit lécbu antibiotikem probiotiky a jak
dlouho probiotika brat




Pokud vam nebude cokoliv jasné, ne-
styd'te se zeptat. Je vZdy lepsi vSech-
no probrat, tfeba i nékolikrat, nez
udélat chybu. Pokud jste na néktera
antibiotika alergicti, je dobreé to zopa-
kovat i v lékarné, nejen u |ékare. Bu-
dete tak mit dvojitou kontrolu. Stejné
tak se nékdy stane, Ze vam antibiotika
predepiSe |ékar, ktery nevi o vSech
lécich, které pravidelné uZivate. Vzpo-
menete-li si na to v [ékarné, urcité to
feknéte. Jsou totiz urcité nedoporu-
Cené kombinace av ékarné se da vie
jesté zachranit a vyridit tak, abyste
nemeéli zavazné nezadouci Ucinky, jen
proto, Ze jste zapomnéli informovat
lékare.

Proc je tohle vSechno
dileZité?

Hlavni d@vody jsou dva. Prvnim je
oslabeni imunity. Antibiotika zabiji
ve vasem téle jak ty ,zlé" mikroor-
ganismy, co zpUsobily infekci, tak ty
~hodné®, které Ziji v zazivacim trak-
tu, v pochvé apod. a vyraznym zpU-
sobem zvysuji vasi odolnost proti
nemocem. Kdyz po [écbé antibiotiky
tyto hodné bakterie zemfou a vy je
nedoplnite, ,skoli* vas pak jakako-
liv b&2na virdza ¢i jind infekce. Casto
se pak stane, Ze se vylécite a témér
ihned dostanete prijem, vytok, pli-
sef nebo se nachladite.

Druhym dCvodem je rezistence. Cast
mikroorganismd [éCbu antibiotikem
preZije a zachova se podle hesla: ,co
té nezabije, to té posili‘, takze nané uz
to urcité antibiotikum nikdy nezabere
a oni se mnoZi vesele dal. Cim ¢astgji
a zbytecné budeme léky s antibiotiky
uZivat a ¢im castéji je nedobereme
(nedolécime se), tim vice odolnych
kmend preZije a my je nebudeme
umét zabit.

- Predevsim uZivejte léky tak, jak vam byly pfedepsany, a dodrZujte, co vam
bylo doporuceno. MoZna se to mlze zdat malicherné, ale ma to své dobré

dGvody.

« Pokud si zapomenete vzit svou davku léCiva v¢as, vezméte si ji ihned, jak si
vzpomenete a pokracujte pak dale ve spravném intervalu. Vzpomenete-li si,
az kdyZ mate brat dalsi davku, nezdvojuijte ji.

« Nenasazujte si antibiotika sami bez konzultace s lékafem. V zZadném
pripadé si je ,nevyménuijte’, ani nepUjcujte v rodiné nebo mezi prateli.

- Neschovavejte si nedobrana antibiotika (napf. z dGvodu alergie) ,na pristé

nebo pro rodinné prislusniky.

MU

« Vyskytne-li se u vas néjaky neZadouci UCinek, poradte se s lékafem nebo

lékarnikem a nevysazujte léky sami.

« Pokud budete mit alergii, lék vysadte a co nejdrive se spojte s lékarem.
« Nezapominejte uzivat probiotika s obsahem laktobacild a bifidobakterif

po celou doporucenou dobu.

Bohuzel to neni strasak typu global-
niho oteplovani, ale realita dnesni-
ho dne. Pacienti umiraji na infekce,
na které by pred 60 lety staCila Ctvr-

tinova davka ,,obycejného” penicilinu,
ktery pouzivame dnes.

Mgr. Leona Stépkovd
Alphega lékdrnice,
Hostomice nad Bilinou

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

®alphegalékarna 11



M Zdravi v rodiné

CRP tesis

Konec nadbyteciElil
uzivani antibiotii

wh e

—

——— a
. Jeste jste o CRP testech neslyZeli? Nevite, k cemu
— a jak slouzi? CRP testy totiz dokazou odhalit, zda jste
—_— jen nachlazéni a navatéva lékate neni akutni, nebo je
pro vas organismus vhodné uzivani antibiotik.

Z anét je obrannou reakci organismu proti
rdznym podn&tdm. Vyvoldvacim fakto- |2 Zpﬁsoby méreni
rem mohou byt bakterie, viry, chemicke latky

nebo rlzna autoimunitni onemocnéni. Jeho ’ » ) y . )
cilem je odstranéni priciny, uzdraveni postize-  Stanoveni hodnoty CRP mUZe probihat dvojim zplsobem. Prvni

né tkdn& a obnoveni jeji spravné funkce. Zandt  Moznosti je klasicky odbér Zilni krve, kdy spolu s dalSimi parametry
mdzZe probihat v daném mist& nebo se mdze  lékar v Zadance zaskrtne, Ze si preje stanovit i CRP. Rychlost pro-
rozsitit po celém téle. Akutni zanétliva reakce  vedeného testu zavisi na kapacité laboratore, vétsinou vSak byvaiji
je obrannd, a tudiZ pro télo prospésna. Exis-  vysledky zndmy do druhého dne.
tuji v8ak chronicka nebo autoimunitni zanét-
l|vzfnvone’m(.)c'nén|,' kdy organismus na Zf‘vk_ladé V druhém pripadé je pouZit pfistroj, ktery dokaze stanovit hladinu
zt/yser’mev 'Cltl.IV\(;Stl kreagUJeEgre’snérl\e'vuubs’xe' CRP z kapky krve. Pfed odb&rem je vhodné dané misto promasi-
v'asvtm casp. o}a t? posyz?nevt'am ProbINa —ovat. U dospélych se odebira krev z biiska prstu ruky, u kojencd
zanét, ktery mUZe byt zna¢né neZadouci, dlou- a7 1ch oy , .

. cw to mUZe byt z paticky. Odebrana kapka krve se z kapilary prevede
hodoby a obtéZujici. ) ., . .. . o ,

do kyvety, ktera se vlozi do pfistroje, a ten béhem nékolika malo

B&hem zanétu dochézi ke stimulaci jater ve- minut zméF{ hodnotu CRP. Jednoznacnou vyhodou druhé metody je

douci k produkei tzv. proteinG akutni faze za-  rychlost, za kterou je vysledek znam.
nétu, mezi které patfi protein s nazvem ,C re-

12 @®alphegalékarna



NarUst CRP je moZné pozorovat také
po chirurgickém vykonu, u stfevnich zanétd,
revmatickych onemocnéni nebo virovych ¢i
parazitarnich infekci.

aktivni protein“ neboli zkracené CRP.
Jednou z jeho funkci je schopnost va-
zat se na povrch bakterialnich bunék,
¢imZ dochazi k jejich oznaceni, imu-
nitni systém pak dokaze tyto bakterie
rozpoznat a odstranit.

PFi zanétlivé reakci

se méni hladina CRP

v krvi

Podle narlstu anebo poklesu hladiny

CRP lze Fici, zda v téle Clovéka zanét
probiha, popripadé zda je zvolena

lé¢ba konkrétniho onemocnéni vhod-
na a uspésna. Referencni hodnota
CRP se u zdravého ¢lovéka pohybuje
vrozmezi 0 — 5 mg/L. PFi téZkych bak-
teridlnich infekcich roste hladina CRP
na 100 mg/l a vice.

Narlst hodnoty CRP byva pomérné
rychly. Od prvotnich pFiznaki je patr-
ny vzestup koncentrace jiz za 6 az 12
hodin s maximem pozorovanym za 24
az 48 hodin. Pri bakteridlni infekci
hodnota CRP rychle stoupa a v pfi-
padé uzdravovani klesa. V pripadé
chronickych neinfekcnich zanéta lze

na zakladé znalosti hodnoty CRP pfi
zvazeni dalsich okolnosti odhadnout,
jestli se pacient nachazi v klidové fazi
nemoci, tzv. remisi, nebo v jeho téle
zanét opét propukl.

CRP a antibiotika

Hodnota CRP se velmi Casto vyuZiva
pfi rozhodovani, zda nasadit (éCbu
antibiotiky nebo ne. Standardni je pfi-
pad, kdy do ordinace prichazi pacient
s mirné zvySenou teplotou, neurcitou
bolesti v krku a kaslem. Zjisténi hla-
diny CRP mUze pri zvaZeni dalsich
priznakd poradit, jestli se jedna o in-
fekci bakterialniho plvodu a je nutna
antibioticka lécba, nebo je plvodcem
obtiZi vir.

Zjednoduseny vzorec iika, Ze pokud je
CRP nizkeé (do 40 mg/l), jedna se spiSe
0 virovou nakazu, v pripadé vyssich
hodnot (nad 40 mg/l) jde o bakteri-
alni infekci. U virové nakazy je pouZiti
antibiotik bezvyznamné, protoze proti
virlim nejsou ucinna.

Urceni koncentrace CRP je velmi dob-
rym a Casto vyuZivanym laborator-
nim ukazatelem. U infekénich stavl
mUZe pomoci k spravné diagndze.
Objektivné mdZe vést ke sniZeni po-
¢tu predepisovanych antibiotik. Nej-
dleZitgjsi zpravou pro pacienta je,
Ze ve chvili, kdy antibiotika potrebuje,
mu budou predepsany a naopak.

PharmDr. Jan Kouril
PharmDr. Eliska Kourilova

(alphegalékarna 13
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CRP testy
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si nasly cestu i do
domacich lékarnicek

Urcité to taky znate. Rano se probudite s ucpanym nosem, bolavou hlavou

a v krku tak trochu Skrabe. To nic neni, uvafite si ¢aj a vyrazite do prace.

Ale co kdyzZ se jedna o prvni pfiznaky anginy? Mate jet k doktorovi, a ,zabit"
tak pUlden v ¢ekarné plné nemocnych lidi, aby vSe stejné skoncilo u Caje

a paralenu? Kdyby tak existoval zplsob, jak dilema mezi ,rymickou’

a skutecnou nemoci rozhodnout rychle a v pohodli domova. Pozor, uz existuje!

Jmenuje se CRP test.

C RP testy pFitom nejsou zadnou
velkou novinkou. Jiz béZné jimi
disponuji ordinace praktickych léka-
70, kteri diky nim velmi rychle zjisti,
zda jsou symptomy nachlazeni pro-

jevem bakterialniho, nebo virového
onemocnéni.

Novinkou ale je, Ze nyni mUzete ab-
solvovat CRP test doma a muZete
predejit dlouhému cekani pred lékar-
skymi ordinacemi. Béhem pouhych
5 minut zjistite, jestli vas stav vyZadu-
je okamZité nasazeni antibiotik, nebo
jestli se staci spolehnout na osvédce-
né prostredky domaci [éCby.

Jak se domaci CRP
testy pouzivaji?

Domaci testovani CRP  funguje
na principu stanoveni jeho hodnoty
z kapky krve. Baleni CRP testu obsa-
huje vSe, co budete k jeho Uspésne-
mu provedeni potfebovat.

14 @alphegalékarna
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Prvni krok spociva v pripravé zku-
mavky. V krabicce naleznete plastovy
stojanek, do kterého lze zkumavku
pohodlné umistit. Do zkumavky se
poté nakape asi 10 kapek roztoku.
Nasleduje dlkladna hygieny mis-
ta, do kterého bude proveden vpich.
U dospélych se jedna zpravidla o prst
u ruky, malym détem se vpich provadi
do paty. Zvolené misto je tfeba peclivé
umyt mydlem. OsuSeni zajisti zadané
prokrveni.

Na lancetovém peru se nastavi hloub-
ka vpichu a vpich se provede. Poté je
nutné toto misto lehce stlacit tak, aby
se v misté vpichu vytvorila kapicka
krve. Krev se odebere pomoci mik-
ropipety a pfida se do jiz pripravené
zkumavky s roztokem. Smés ve zku-

®.

mavce je nutné dobre promichat a pak
jen pét minut cekame na vysledek.

Ale pozor! Existuji i chronicka nebo
autoimunitni zanétlivd onemocnéni,
kdy organismus na zakladé zvysené
citlivosti reaguje agresivné vUci své
vlastni ¢asti. V takto postizené tkani
probiha zanét, ktery mize byt znacné
nezadouci, dlouhodoby a obtéZuijici.
Plati proto stejné pravidlo, jako v pfi-
padé prostiedkd na lécbu nachlazeni
— pokud pFiznaky v nejblizsich dnech
po zahajeni éCby neustoupi, vyhle-
dejte co nejdfive lékare bez ohledu
na vysledky CRP testu.



CRPtest

domaci test J

pro rozliseni virové
a bakterialni infekce

e Zjisténi potreby antibiotik pomoci stanoveni
hladiny C-reaktivniho proteinu

e Pouzitelnost kdykoliv béhem dne
e Vhodné i pro déti

potdebuiete
\ \eten!
antibiotikal
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Pro koho je CRP test urcen: Vyhody domaciho CRP testu:
® Dospélym i détem e Zjisténi typu a miry infekce béhem
e Lidem, ktefi se chtéji vyhnout zbytecnému 5-ti minut
uzivani antibiotik ¢ Jednoduchost provedeni testu
e Lidem, ktefi chtéji nebo musi Setfit * Provedeni testu kdykoliv a kdekoliv
¢asem — nemusi hned k [ékari (vyhoda testovani v domacim prostredi)
e Lidem, ktefi chtéji mit svlj zdravotni stav e Dostupnost zakoupeni testu
pod kontrolou v |ékarnach

Vysledek CRP testu mize vyrazné pomoci k rozhodnuti o zpuisobu lécby, zejména
o nasazeni antibiotik nebo jejich ucinnosti, pokud jiz byla nasazena.

Test je urcen k semikvantitativnimu stanoveni koncentrace C-reaktivniho proteinu (CRP) v krvi. Méreni
koncentra¢ni hladiny C-reaktivniho proteinu pomaha pfi rozliseni bakteridlni a virové infekce.
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Prevence v Alphega lékarnach

Uzivate spravné
ANTIBIOTIKA?

CO jsou antibiotika?

Véhéte s odpov&di alespof
na jednu otazku? Zeptejte se
na ni svého Alphega lékarnika a pre-

dejdéte moZnym komplikacim pfi
uzivani antibiotik.

Antibiotika byla objevena v roce 1928
a jsou urcena pro lécbu infekcnich
onemocnéni zplsobenych bakteri-
emi. NeuZivaji se k [éCbé virovych
infekci, tedy béZnych nekompliko-
vanych nachlazeni a chfipek. Typ
infekce mUzZe bud diagnostikovat (é-
kar, nebo muZete vyzkouset domaci
test, tzv. CRP test, ktery je k dostani
v lékarnach.

Dllezité také je, abychom si anti-
biotika nenaordinovali sami. O jejich
uzivani musi vzdy rozhodnout lékar.
Na nas potom je, abychom peclivé
dbali véech pokyna tykaijicich se sa-
motného uzivani. V opacném pripadé
by totiZ mohlo dojit k rezistenci a na-
slednému ztiZeni lécby nemoci.

16 ®alphegalékarna

KDY je vhodné antibiotika uzivat?

JAK rozeznam puvod onemocnéni?
KDY a JAK mam zacit uzivat antibiotika?
PROC bych mél brat probiotika?

MOHU mit na antibiotika alergii?

| pfi spravném uzivani antibiotik ale
mdzZe dojit ke komplikacim - kon-
krétné k naruseni prirozené mikro-
flory v travicim traktu a na sliznicich.

Dlsledkem tohoto naruseni jsou
travici obtiZe ¢i poSevni vytok. Tomu
vSak lze zabranit — uzivanim vhod-
nych probiotik.

5 zasad spravného uZivani antibiotik

1. Antibiotika uzZivejte pouze na bakterialni infekce, ne na bézna

nachlazeni ¢i chFipku.

2. Antibiotika uZivejte presné podle predepsaného davkovaciho schéma-
tu (jednotliva davka, interval, pocet davek atd.), nikdy neukoncujte [écbu

drive, ani po zlepSeni priznaka.

3. PFi alergické reakci [é¢bu ihned ukoncete a poradte se se svym

lékarem nebo lékarnikem.

4. VedlejsSim UCinkdm predchazejte uzivanim probiotik.
5. NeZadouci uéinky pouZivanych antibiotik hlaste lékaFi ¢i [ékarnikovi.

Prijd'te se v terminu od 9. 2. do 8. 3. 2015

poradit do Alphega lékaren a ziskejte tolik

potrebné informace primo od odbornikd.
Vasi zdravi je nasi prioritou




Asi nebudu daleko od pravdy,

kdyZ napisu, Ze vétsSina z nas se

na zaCatku kazdého roku nad se-
bou a svym Zivotem zamysli a néco
si slibi. Takové predsevzeti je nékdy
verejné priznané, jindy naopak
zcela soukromé, ale témér vzdy je
spojeno s urcitou obavou o jeho
naplnéni. Obvykle se tyka toho,

s ¢im se potykame dlouhodobg,

Co Nas trapi nebo co nam na sobé
nejvic vadi. A ¢asto je to prave ono:
,a zacnu se pravidelné hybat..."

.JL___

Vite, jak sprave

CVICIT?

S tanoveni cile je prvnim krokem, jak ho ale proménit ve skutec-
nost? Predevsim by mél byt realny. Pokud nékdo vibec nespor-
tuje, nemuze oCekavat, Ze ze dne na den zacne tvrdé trénovat a bude
se citit dobfe. Stejné tak nespoléhejme na to, Ze rychle zhubneme nebo
zformujeme télo.

Respektujme svou osobnost. Jinymi slovy: délejme to, co nas bavi
nebo by nas bavit mohlo. To, na co budeme mit penize. To, co je nam
mistné a Casové dostupné. To, co si miZeme dovolit s ohledem na své
zdravi. TakZe nudi-li nds béhani — pry¢ od néj, nedokaZzeme-li zaplatit
permanentku do posilovny kaZdy mésic, nedélejme to. Casté dojizdéni
za sportem se nam takeé brzo omrzi, a jestlize mame 20 kilo navic, ne-
budeme zacinat se ,,skakavymi“ sporty.
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Pokud jste nikdy nesportovali, zapomenite
na tepovou frekvenci a jen se hybejte!

Kazda vhodné zvolena pohybova ak-
tivita je pro nas prinosem. Budeme
se citit [épe na téle i na dusi. A to bez
ohledu na to, jak pfi ni budeme vypa-
dat a kolik kilo mame navic.

Neudélate chybu, kdyZ zacnete pra-
videlné chodit, plavat, jezdit na kole
nebo cvicit jogu. To maze témér kaz-
dy. Jsou to prirozené aktivity, které
nadmérné nezatéZuji klouby ani svaly
a umime je vSichni.

Na zacatku by méla byt intenzita cvi-
Cenitakova, abyste se lehce zadychali
(tyka se to zacatecnikl) — neni nutné
ani vhodné se prepinat. Ale dulezité
je pohybovat se minimalné 50 minut,
lépe jednu hodinu a vic. V rlznych
pramenech se mUZete docist o tom,
jakou mate mit tepovou frekvenci,
jak si spocitat tu svou optimalni, co
u toho musite hlidat apod. Pokud ale
opravdu zacinate a dfive jste nespor-
tovali, zapomente na pocitani tepd
aprosté hodinu chodte, plavejte nebo
jezdéte na kole, tak abyste to zvladli
bez lapani po dechu.

Pokud se opravdu chcete zacit pra-
videlné hybat a vydrzet to, musite si
najit cas minimalné trikrat tydné. Op-
timalni je vSak pét az Sest dni v tydnu.
Jestli si udélate ¢as rano, béhem dne
nebo az vecer, neni tak dllezZité, pres-
toZe se ve véech moZnych ¢asopisech
docCtete, , kdy je to nejlepsi“. Nejlepsije
to pro kazdého jindy, vhodna doba pro
cviceni je velmiindividualni, a proto se
nenechte ovlivnit.
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Stejné je to i s riznymi radami ohled-
né toho kdy, jak a co jist pfi cviceni.
VSem nam je jasneé, ze se nemiZe-
me pred pohybovou aktivitou nacpat
a taky Ze nemdZeme padat hlady, ale
to je tak v3e. Jestli vam nékdo bude

vnucovat, Ze nejucinngjsi cviceni je
rano nalacno nebo Ze musite pul
hodiny pred fyzickou aktivitou snist
nebo vypit néjaky zazracny pripravek,
nevérte mu. Nazorl je plno a Casto
protichGdnych, proto je nejlepsi pou-
Zit svij zdravy rozum a fidit se poci-
ty a potfebami vaseho téla. Znate se
prece nejlépe!
Mgr. Leona Stépkovd
Alphega lékdrnice,
Hostomice nad Bilinou

- Protahnout se! Strecink pred, ale zejména po télesné aktivité je predpo-
kladem toho, abyste se druhy (a hlavné treti) den po cviceni necitili jako
zmlaceni. Protahnout musite ty svaly, které pri vasem cviceni pouZivate,
nezapominejte na krk a zada. Bohaté staci 5 minut.

- Nevychladnout zpoceni! Co nejdFive po protaZeni se prevléknéte do su-
chého. Pokud citite, Ze vas néco boli, doprejte si teplou koupel a poté si
namozené svaly namazte hrejivym masaznim gelem nebo emulzi.

» Nezapomenout pit! V3e, co vypotite, musite télu vratit. Idealni je voda
nebo iontové napoje pravidelné v mensim mnoZstvi i béhem sportovani.
Neni idealni Ziznit a poté naraz vypit dvé piva.

- Obout si dobré boty! To plati zejména pro ty, co s sebou ,tahaji“ kila
navic. Dobré boty ,,odpruzi“ nasi vahu a pomohou kloubdm zvladnout

pohyb bez Uhony.

- Neprecenit se! Paradoxné je to problém spis téch, ktefi drive sportovali
(a treba i na vysokeé Urovni) a ktefi se po letech rozhodli, ,,Zze zase zacnou
néco délat”. Svaly a klouby ale nejsou na zatéz dostatecné pripraveny
a jsme jen krli¢ek od natrzeni Slach, vazd apod.

- Uzijte si to! Bude vas to bavit, budete na sebe pysni, budete mit lepsi

naladu a budete se mit radsi!

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




M Zdravi v rodiné

v ’
Koureni:
Pro¢ s nim prestat?

Koureni. Toto slovo zni jako zaklinadlo. Pro jednoho znamena vysvobozeni od vypjatych situa-
cf a ukojeni touhy po nikotinu. V druhych toto slovo vyvolava negativni pocity spojené se zavis-
losti, nemocemi, typickym zapachem ¢i utracenymi financemi. Do které skupiny patfite vy?

oureni je jeden z nejb&znéjsich

zlozvykl Ci zavislosti, kterych
se chceme zbavit. Podle statistik chce
s kourenim prestat celych 70 % kurakd.
ProcC je tak tézké se jednoho rana pro-
budit a cigaretu si prosté nezapalit?

Za vSe muZe zavislost, a to dvojiho
typu — fyzicka a psychicka. Fyzickou
zavislost zpUsobuje nikotin. Jakmile
ho kurak vdechne do plic, absorbuje

se dostava do mozku. V mozku se na-
vaze na receptory a okamzité probouzi
pocit Stésti a pozitku. Jakmile je nikotin
do mozku ,dodavan® pravidelng, re-
ceptory se mnohou zmnozit. Jejich vét-
Si pocet potom vysila signaly o potrebé
dalsiho nikotinu a vznika zavislost.

Koureni oslabuje imunitni systém,
a zvysuje tak riziko vyskytu chripky
a infekénich onemocnéni. ZpUsobu-

zrakovy nerv a zpUsobit predcasnou
ztratu zraku. Zeny se mohou potykat
s neplodnosti, muZi zase s nizkym
poCtem spermii. Zapomenout ne-
smime ani na zvySené riziko rakoviny
a plicnich onemocnéni.

Zavislost ale mUzeme porazit. V lé-
karné si mlzete zakoupit nikotinové
Zvykacky, naplasti ¢i pastilky, které
vam boj se zavislosti pomohou vyhrat.

ho do krve a jiz po deseti sekundach  je predcasné starnuti. Mze ovlivnit -au

20 minut Krevni tlak a tepova frekvence se vraci k normalnimu stavu.

8 hodin Hlalivqina nikoti_nu a kysl_i(:nl'ku ulhelnatéh_o (jedg\{aty plyn v,cigaretovém kouri) v krvi se
snizi na polovinu. Hladina kysliku v krvi se vrati do normalu.

24 hodin Ky§lién|’k uhelnaty je eliminovan z téla, plice za¢inaji Cistit hlen a dalsi latky, které kouFeni
v téle zanechalo.

48 hodin V téle jiz neni Zadny nikotin a vyrazné se zlepSuje schopnost rozeznavani chuté a viné.

72 hodin Dychani je snazsi, zvysuje se hladina energie.

2 - 12 tydn( Zlepsuje se krevni obéh, diky cemuz jsou chlize a béh mnohem snazsi.

3 -9 mésicl Funkce plic se zvySuje aZ o 10 %. Mizi kaSel a problémy s dychanim.

1 rok Riziko infarktu se sniZuje zhruba o polovinu.

10 let Riziko rakoviny plic se sniZuje zhruba o polovinu.

15 let Riziko infarktu se sniZuje na stejnou Uroven jako u nekuraka.
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Chlorid sodny, NaCl, aneb sul kuchyriska stoji témér na kazdém

stole. Jde o symbol stolovani a ¢asto po slance sahneme jesté

drive, neZ pokrm ochutname. S nadmérnym prijmem soli jsou

;-r:'v“"‘_"@ vSak spojena onemocnéni, z nichZ vétSina patfi mezi ta, kterym
jsme si zvykli Fikat civiliza¢ni. Ale vezméme to od Adama - lépe
feceno od nasich praprapredki.

T

Pravéky ¢lovék prijimal ve stravé zprvu S - — 5 T .
podstatné vy3si podil drastiku nez sodi- - SUL se v historii pouzivala v [éCitelstvi
ku, Zivil se jen tim, co sebral nebo ulovil, tedy ; - .
neupravovanymi a nekonzervovanymi potra- d dOkonce take Jako platldlo-
vinami. ProtoZe je sodik nezbytny k udrzeni
stalého vnitfniho prostredi, vyvinuly se u clo-
véka mechanismy, které sodik v téle zadrZuji.  krevniho tlaku). Se zadrZenou soli se v téle hromadi i voda (aby se ne-
PFi svém vyvoji se lidsky organismus naucil narusilo — ,,nepresolilo” vnitini prostredi), ¢imzZ je namahan a pretizen
stfadat sodik predevsim tim, Ze ho intenzivné  krevni ob&h a pri chronickém nadbytku soli dochazi k hypertenzi, a to
vstiebava z primarni moci. Tak byla zachovana  jak u dospélych, tak i u déti. Pfima souvislost mezi prijmem soli a vyso-
stalost vnitfniho prostiedi i pri nizkém pFijmu  kym krevnim tlakem je opakované prokazovana.
sodiku. Tento mechanismus je geneticky pod-
minény a pfi zvySeném prijmu soli nejsou led-  Tento jev je pozorovan asi u 70% populace, jsou v3ak lidé, ktefi jsou
viny schopny nadbytek sodiku vyloucit. k soli necitlivi. Omezeni prijmu soli patfi k [é¢ebnym postupdm hyper-
tenze, ale u ¢asti pacientd omezeni soleni nema pozadovany efekt. Nic
Teprve pozd€ji se zavedenim zemédélstvi neplati univerzalng, ale je zcela jisté, Ze sniZeni prijmu soli nas ochra-
a chovu hospodarskych zvitat vyvstala nut- Ruje pred hypertenzi.
nost konzervovat potraviny, zejména maso
a k tomu se vyborné hodila sdl - NaCl. V sou-

¢asnosti ndm slané chutna a chloridu sodného Potraviny S VYSOk)"m obsahem NaCl

prijimame mnohokrat vice, nez je zdravo.

nakladana zelenina « olivy « kysané zeli « balkansky syr
Dﬁsledky ,,slané chuti” « korbaciky  romadur « hermelin ¢ syry s modrou plisni
« tavené syry « uzeniny « pecivo (zejmeéna s krystalky soli)

Hlavnim neZadoucim ddsledkem prisolovani i y el e o,
« primyslové vyrabéné zalivky a marinady

je zvySené riziko vzniku hypertenze (vysokého
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S hypertenzi souvisi zvysené riziko
vyskytu srdecné cévnich chorob (in-
farktu a mozkové mrtvice), selhani
ledvin. Nadmeérné soleni pFispiva také
k rozvoji osteoporodzy, rakoviny zalud-
ku, otokU, ledvinovych kamen(, ast-
matu Ci obezity.

Proc vinime z obezity
sal?

Obezita vznika, protoze sl je nosite-
lem chuti, slané pokrmy lépe chutnaji
— snime jich vice. Casto jde o mastné
uzenarske vyrobky, kde se jiz kombi-
nuji dvé nezdravé slozky — sil a Zivo-
c¢isny tuk (pomineme-li kancerogeny
vznikajici pFi uzeni). Dalsi ,lahtdkou”
jsou slané krekry a brambdrky, které
se zapijeji zpravidla napoji s vysokym
obsahem kalorii: limonadami (typu
coca-cola) nebo alkoholickymi napoji,
vysokoenergetickym pivem ¢i vinem,
které ma povést nizkokalorického,
ale neni tomu tak (200ml vina obsa-
huje 120 aZ 200 kcal, tj. 500 az 830 kJ).

Jak jsme na tom
v Cesku?

Kazdy Cech sni ro&né Zest kilogra-
ma soli, coZ znamena, Ze na jednoho
obyvatele Ceské republiky (vetné
kojenctll) pfipadne 16,5g soli na den.
To je vice neZ trojnasobek doporuc-
né ,bezpecné” davky soli. Déti (pred-
Skolni a Skolnfi) prekroci doporucenou
davku soli tfikrat az Ctyrikrat. 80%
déti mezi 7. a 12. mésicem sni 0 80%
soli vice, neZ je doporucena davka.
959% déti ve véku 12 a7 18 mésicl pre-
kracuje doporucenou davku o 1909%.
VSechny déti mezi 18. a 36. mésicem
maji prijem soli 0 320% vyssi, neZ by
podle doporuceni mély mit.

SniZeni prijmu soli jiz u kojencl se
projevi vyznamnym snizenim krev-
niho tlaku v pozdé&jSim véku. Bylo
prokazano, ze pfi dieté se sniZzenym
obsahem soli doslo u dospivajicich
s hrani¢nim krevnim tlakem k jeho
vyznamnému snizeni.

MUDr. Marta Simtnkovd

« Nepfisolujte!

SPOTREBA SOLI
Zzadouci

a skutecna

Spotieba soli se ve vyspélych ze-
mich pohybuje nad 10 g/den u do-
spélych jedincd. PFitom doporu-
covana denni davka se pohybuje
mezi3a5g.

Doporucené davky pro déti:

0-6 mésici: ménéneZ1 g/den

7 - 12 mésicl: 1 g/den
1-3 roky: 2 g/den
L-6 let: 3 g/den
7-10 let: 4 g/den
Zdroj: SZU

« Sdl pfi vareni z&asti nahrad'te bylinkami!

« Ctéte etikety potravin a porovnavejte obsah soli

o Pozor nainstantni polévky, hotové bujony (kostky), dochucovadla -
vCetné keCupu a hotovych marinad!

« Davejte pfednost pecivu bez krystalku soli na povrchu!

« Nevinné nejsou ani cerealie, lepsi je snidat ovesné vlocky s ovocem

a orechy!
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Lékar radi

14RA

Spravneé uzivani leku je podminkou
dosazeni jeho ocekavaného
terapeutického uc¢inku. Nékdy
staci k podstatnemu snizenti
ucinnosti zdanlivé mala chyba
nebo véc, kterou nepokladame

za podstatnou. Pojdme se

jak spravne
, Uzivat leky

Dod riujte dUsledné pokyny svého
1 |ékare a lékarnika

LékaF na recept napiSe doporucené davkovani, které
by s vami mél lékarnik pfi vydeji léku probrat. Jedna-li se o volné
prodejny lék, pak by vam méli o jeho uzivani poskytnout informace
primo v lékarné. UZivejte léky pokud moZno vZdy ve stejném Case,

abyste dosahli optimalni koncentrace ucinné latky.
.

podivat na to, jak docilit, aby lék
v organismu fungoval presné tak,
jak ma.

MUDr. Katefina Uxovd

Léky, které je potreba
3 spolknout, zapijte vzdy

VZdy si pozorné prectéte pribalovy
2 letak

| kdyZ jste z lékarny pouceni o tom, jak svij lék uZivat,
prectéte si pribalovou informaci, ktera je soucasti kazdého baleni
léku. DoCtete se i o tom, na co si dat pozor, jaké pripadné nezadouci
reakce se v ramci daného léciva mohou vyskytnout, interakce s jinymi
léky, v jakych pFipadech byste neméli lék uzivat atd.
.

dostate€nym mnoZstvim
vody

A to idedlné ve stoje nebo ve vzprimené poloze
v sedé. Jiné napoje k zapijeni lékl nejsou prilis
vhodné, nékteré mohou navic priznivy ucinek
léCiva oslabovat (napr. mléko nebo grapefruitova
§tava u nékterych antibiotik). Naprosto nevhodny
je k zapijeni lékd alkohol.

Podle typu pripravku je dileZité
A dodrzZet podavani nalacno nebo

naopak s malym mnozstvim potravy

Pokud mate lék uZivat nalacno, znamena to, Ze byste si ho neméli brat
nejméné hodinu pred jidlem a dvé hodiny po jidle. Na druhé strané léky,
které by mohly podraZdit Zaludecni sténu, se maji uzivat s mensim
mnoZstvim potravy. Tuto informaci urcité najdete v pfibalovém letaku.
.

Sumivé tablety vypijte co nejrycheji
5 po rozpusténi
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Tablety, které se maji nechat
rozpustit v ustech nebo pod jazykem,

6 nekousejte

Nechte je pUsobit dostatecné dlouhou dobu. (Vyjimkou je
nitroglycerin, ktery se ma nechat plsobit alespori po dobu 2 minut, ale
po odeznéni bolesti u srdce ho ma pacient vyplivnout.) Po rozpusténi
tablety v Ustech hodinu nejezte, nepijte, nekurte, neplivejte, ani si
nevyplachujte Usta Ustni vodou. V pfipadé pastilek proti boleni v krku

A\

Tablety nedélte

Pokud ovSem nemaji ryhu,
ktera je déli na poloviny nebo

na tfetiny, podle niZ se tablety

v pripadé potFeby daji rozdélit na mensi

Pokud uzivate lék
ve formé kapek,

nebo proti kasli, dodrZte interval alespon pll hodiny.

Pevné lékoveé formy (tablety,

8 drazé, kapsle) nekousejte, nedrtte,

nerozpoustejte

Pokud neni vyslovné uvedeno jinak. Nevysypavejte obsah
Zelatinovych kapsli. PFi poruseni obalu se veskery obsah uvolni
v Zaludku, coZ neni vZdy Zadouci. Navic nékteré ucinné latky maji
Spatnou chut, a proto se zdmérné potahuji obalem, ktery umoZznuje
snadnéjsi polknuti (drazé).

y

kousky. p
pouzivejte vzdy jen
kapatko prilozené

9
k baleni

To je dllezité pro spravné davkovani,
protoZe jednotliva kapatka se mohou lisit
velikosti obsahu. Namérené mnoZstvi
kapek nakapejte na lzici a zapijte
vodou, nebo m(izete lék nakapat primo
do sklenice s malym mnoZstvim vody.

-

Pozadejte o radu svého lékarnika

Pokud uzivate jiny lék nebo doplnék stravy, porad'te se se
svym lékarfem nebo lékarnikem, zda nehrozi neZadouci
interakce.

y

Pokud zjistite |
1 2 zavadu v jakosti
|éku, pFestante ho

okam?zité uzivat

V pripadé jakychkoli potizi ihned
kontaktujte lglkaFe

-
-
V pripadé, Ze pozorujete po nasazeni lék( neZzadouci ucinky,

které jsou popsané v pribalovém letaku, ¢i mate podezieni

na jiny mozny nezadouci ucinek, neZ ktery je v pfibalovém letaku
uveden, neprodlené kontaktujte lékare.

Zavadou v jakosti myslime zménu
struktury, barvy i konzistence. Poté,
co lék prestanete uzivat, navstivte
svého lékarnika, ktery vam poradi,

4

3\

Nikdy neuzivejte

Dbejte na spravné skladovani léki

Optimalni zplGsob skladovani je popsan v pribalovém
letaku. Nezapomente uchovavat léky vZdy mimo dosah
déti!

13

jak postupovat.
1 4 léky s proslym
datem exspirace!
Datum pouzitelnosti je vzdy vyznaceno
na obalu. Kontrolujte pravidelné i svoje
domaci zasoby lékd a proslé léky
vracejte do lékarny.

y
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M Specialni projekt

Pélenl' Zahy je zpUsobeno draz-
dénim sliznice jicnu v okamzi-

ku, kdy se nedotravena potrava zacne
spolu s Zaludecni kyselinou do jicnu
vracet. Kromé paleni Zahy mohou ten-
to jev doprovazet také bolesti hrudni-
ho koSe a Zaludku ¢i zapach z Ust.

Proc¢ nas Zaha pali?

Nejcastéjsi pricinou paleni Zahy je po-
Ziti nevhodné stravy a napojd. Zvyseny
prisun tucnych, korenénych a kyse-
lych jidel, grilovana ¢i smazena jidla,
cibule, vejce uvarené natvrdo, zeli,
Cerstvy chléb, lusténiny, rajcata, citru-
sové plody, alkohol (pFedevsim vino),
perlivé napoje. To v3e jsou potraviny,
kterych bychom se pri problémech
s palenim zahy méli vyvarovat. DalSim
rizikovym faktorem mze byt nadvaha,
ktera zapricinuje, Ze na Zaludek a jicno-
vy svérac je vyvijen vétsi tlak. Podobné
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tomu je také u tehotnych. Statistiky do-
konce fikaji, ze az 50% téhotnych Zen
palenim Zahy trpi aZ do porodu. Poté se
problémy zpravidla ustali.

Palenim zahy trpi az
10 % dospéle populace

Jak tedy paleni Zahy zabranime? Nej-
lepSi cestou je samozrejmé preven-
ce, tedy vyhybani se vySe zminénym
potravinam, dale mdZe zafungovat
vyhybani se stresu, neméli bychom
jist v rychlosti a jidlo takfikajic hltat.
Do jidelnicku bychom meéli zaradit
dostatek ovoce, zeleniny a vlakniny.
Vyzkouset mUzete také aloe vera.
Bezprostfedné po jidle bychom se
rovnéz méli vyhybat odpocinku vleZe,
ohybani ¢i zvedani tézkych predmétd.
Pokud se ale prece jenom dostane-

Zastavte paleni zahy

rychle a G¢inné

/name to vSichni. Nékolik
nezdravych smazenych jidel,
alkohol, stres, hekticky styl
Zivota. DUsledkem vSech
téchto faktord muaze byt
paleni zahy. Jak tento velmi
nepfijemny pocit odstranit?

me do situace, kdy nas zaha zacne
palit, mGZzeme vyzkouset léky, které
nas neprijemnych pocitl zbavi. Jed-
nim ze zpUsobd, jak paleni zahy od-
stranit je zastaveni ,pumpy’, ktera
produkuje Zzaludecni kyseliny, diky
c¢emuz se snizi jeji mnoZstvi v zalud-
ku. ,Pumpu® dokaze zastavit léCiva
latka pantoprazol, kterou obsahuje
léCivy pripravek Pantoloc Control.

Pantoloc se uziva vnitfné ve formé
enterosolventnich tablet. Tento pri-
pravek je vynikajici pri kratkodobych
obtiZich. Ulevu od pFiznak(l kyselého
refluxu a paleni Zahy je mozné poci-
tit jiZ po prvnim dnu uZivani. Nékdy
je véak nutné léky podavat dva az tfi
dny. | kdyZz zacnete paleni zahy lécit
sami, vZdy myslete na to, ze pokud
problémy po tfech dnech neodezni,
je nutné navstivit lekare. VZdy ho také
informujte o vasi samolécbé.
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Panmprazoium
pantoprazol

Stop paleni zahy po cely den a noc

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

Staci pouze 1 tableta denné pro uc¢innou
a dlouhotrvajici Ulevu od paleni zahy po cely den a noc.

PANTOLOC Control 20 mg enterosolventni tablety
Peclivé ¢téte pribalovou informaci. Pantoloc Control obsahuje pantoprazolum. Lék k vnitfnimu uZiti.
0 nejvhodné;jsim pouziti Iéku se poradte se s [ékafem ¢i Iékarnikem.*



Léekarnik radi

VITAMIN

Kdyz si fekneme slovo vitamin,
vétsina z nas si predstavi

tabletky z [ékarny, znamy vitamin

C, B-komplex a nove také
multivitaminove pripravky. | kdyz
vitaminy Casto pUsobi jako éky,
prece léky nejsou. Jsou to organicke
latky nezbytné pro Zivot, rist, vitalitu.
Jsou stavebnimi slozkami enzymd
a ovliviuji latkovou vymenu.

NaSe strava je bohata, presto

ale neobsahuje takové mnozstvi
vitamind, jaké bychom potfebovali.
\lyZivova hodnota potravin totiz kvl
Jejich tepelnému zpracovani klesa.
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které v jidelnicku
, NESMEJi CHYBET

elkem je zndmo 13 zakladnich vitamind. Nas organismus si je az
na néjaké vyjimky nedokaze sam vyrobit. Pri jejich nedostatku
v téle vznika chorobny stav, ktery nazyvame hypovitamindza. Nedosta-
tek vitamind se projevi poruchou riiznych funkci organismu a mize vést
az k zavaZznym onemocnénim. Naopak pri nadbyte¢ném prijmu vitamin(
muZe dojit k predavkovani, tento stav oznacujeme jako hypervitamindzu.

Vitamin A

Rozpustny v tucich, vyskytuje se ve dvou formach jako retinol (v potravi-
nach Zivocisného plvodu - ryby, jatra) a jako karoten (rakytnik, jefabina,
mrkev, paprika, petrZel a Feficha).

Vitamin A je dlleZity pro pokoZkuy, plet, oci (ovliviiuje Seroslepost). Apli-
kovany zevné pomaha pfi lécbé vrasek, impetiga a akné. Doporucuje
se uzivat pfi antikoncepcni [é¢bé. Vzhledem k moznému predavkovani
se doporucuje uZivat pét dni, po kterych by méla nasledovat dvoudenni
prestavka. Nedoporucuje se uZivat v téhotenstvi, protoZe vysoké davky
by mohly vyvolat poruchy vyvoje plodu.

Doporucena denni davka:
800ug (mikrogram) = 2400 az 4000 m. j. (mezinarodni jednotky,
Ul), nebo 25 - 55m. j. na 1kg hmotnosti denné

Vitamin D - sluneéni vitamin

Rozpustny v tucich. Jeho nejbohat3im zdrojem je plsobeni ultrafialo-
vych paprskd, kdy se z provitaminu dehydrocholesterolu produkované-
ho jatry tvofi vitamin D3. Vitamin D2 se tvofi z ergosterolu rostlinného
plvodu. DalSimi zdroji vitaminu D jsou rybi tuk, sardinky, tunak, losos,
mléko a mlécné vyrobky.

Pokud bude mit nase télo nedostatek vitaminu D, hrozi mu nemoci, jako
jsou krivice (rachitida), fidnuti kosti (osteopordza) i bolest kosti.

Doporucena denni davka: 10 pg = 500m. j.



Vitamin E - tokoferol

Podle nejnovéjsich vyzkumd ma tento
vitamin pravdépodobné protirakovinné
Ucinky a chrani organismus pred neza-
doucimi Ucinky zafeni a chemoterapie.
Dale zvysuje odolnost organismu proti
virdm a bakteriim, brani tvorbé krev-
nich srazenin, zlepSuje stav pokoZzky,
ovliviiuje plodnost a posouva hranici
menopauzy. Je vhodnym pomocnikem
pri kifecich v lytkach.

Vitamin E nalezneme v rostlinnych
olejich, p3enic¢nych zrnech, kukufici,
pSenicnych kliccich, listech kopfivy,
maty, smetanky, dale ho obsahuje
chrest, vejce Ci olej z obilnych klickd.
Pokud se ndm ho bude nedostavat,
mUZeme se potykat s atrofii svall, po-
ruchami reprodukce a anemii.

Doporucena denni davka:
12mg = 400 - 600m. j.

Vitamin K

Vitamin K je dvousloZkovy vitamin,
ktery se sklada z vitaminu K1 a K2.

Je velmi duleZity pro spravnou srazli-
vost krve. V nasi republice je podavan
kojencdm ve formé kapek k prevenci
hemoragie (krvaceni). Lidské mléko
je totiz chudé na vitamin K a détska
strevni mikrofldra neni jesté dostatec-
né vyvinuta. Vitamin K se podava také
pri uzivani sulfonamidd a salicylatd.

Tento vitamin je obsazen ve v3ech
zelenych rostlinach, které maji listo-
vé barvivo chlorofyl. Velké mnozstvi
je ve 3$penatu, rajCatech, sojovém
oleji, jatrech, masle a syrech. Pokud
ho mame pfilis malé mnozstvi, hrozi
nam celiakie (nesnasenlivost lepku) Ci
zanét strev.

Doporucena denni davka:
u déti 3-5mg
u dospélych 6 - 8mg

Vitamin B1 - thiamin

Tento vitamin pdsobi pozitivné na ner-
vovy systém a proti Unavé. Thiamin
vylep3uje chut k jidlu a traveni. Mezi
jeho hlavni zdroje patfi pivovarske
susené drozdi, Cerstveé drozdi, veprové

maso, liskové orisky a susené mléko.
V téle ho nedokazeme ukladat a jeho
velkym nepfitelem je piti kavy a Caje.
Jeho nedostatek se projevi onemoc-
nénim beri-beri, nespavosti, neschop-
nosti koncentrace, zménou krevniho
tlaku i tepu.

Doporucena denni davka:
1,5-3 mg

Vitamin B2 - riboflavin

Riboflavin je vyborny spalovac cuk-
rd. K jeho nedostatku dochazi u pa-
cientd, ktefi jsou léCeni antibiotiky,
trpi cukrovkou, onemocnénim Stitné
Zlazy, nebo uZivaji antikoncepci. Vita-
min B2 mdzeme ziskat z pekarského
droZdi, Cerstvého mléka, vareného
hrachu, hub, jogurtu, vajec, kakaa,
vlagskych ofechd, teleciho a skopo-
vého masa. Jeho nedostatek nam
mdZe zpUsobit bolestivost a zaniceni
uUstnich koutkd, zanéty sliznic ¢i spo-
jivek a svétloplachost.

Doporucena denni davka:
1,2-1,6mg

inzerce

COLDREX®

RIAST emrm

gsk)

Obrovska sila v jedné davce
Uéinnd uleva od pFiznakii

Coldrex MaxGrip Lesni ovoce a Coldrex MaxGrip Citron jsou léky k vnitinimu uziti. Peclivé ¢téte piibalovou informaci.
0 sprdvném pouiiti se poradte se svym lékafem nebo Iékarnikem. Coldrex MaxGrip je registrovana ochrannd znamka skupiny firem GSK.

chripky a nachlazeni:

«f horecka
«f bolest hlavy
v/ bolest v krku

f ucpany nos

«f bolest svalii

@ ucpané dutiny

VYUZIJTE SLEVU NA VYBRANE VYROBKY COLDREX V LEKARNACH ALPHEGA BEHEM PLATNOSTI MAGAZINU



Kyselina pantotenova —
vitamin na vlasy

Tento vitamin napomaha rdstu vlasd
a léci nékteré alergie. Ma velky vy-
znam pri tvorbé protiladtek. Najdeme
ho v mase, zeleniné ¢i v rlznych se-
minkach. Jeho nedostatek zpUsobuje
vypadavani vlasl. Vy3si spotfebu ky-
seliny pantotenové maji diabetici, Zeny
uzivajici antikoncepci a alkoholici.

Tento vitamin se s velkym Uspé&chem
vyuziva v kosmetickém primyslu, je
soucasti Sampond, télovych mlék proti
spaleninam a pletovych krém.

Doporucena denni davka:
6mg

Vitamin C — kyselina
askorbova

Vitamin C je zakladni vitamin, ktery
pokryva asi 3/4 nasi celkové potieby
vitaminG. Je dlleZity pro spravnou
¢innost naseho imunitniho systému,
podporuje odolnost proti infekcim, po-
dili se na tvorbé kolagenu, zub0, moz-
kovych funkcich. Je prokazano, Ze po-
davani vitaminu C béhem nachlazeni
zkracuje pribéh infekéniho onemoc-
néni. Vitamin C také nachazi uplatnéni
pri stresech, hnévu a vzteku.
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Pokud ho chceme mit dostatek, ne-
méli bychom z naseho jidelnicku vy-
nechavat potraviny, jako jsou Sipek,
rakytnik, ¢erny rybiz, paprika, kren,
petrzelova nat, zeli, pomeranc, cit-
ron, indické ovoce amalaki (ve 100g
tohoto ovoce je stejné mnoZstvi vi-
taminu C jako v 15kg jablek nebo
2kg pomerancd), kustovnice ¢inska

(superpotravina, ktera obsahuje 500x
vice vitaminu C nez pomeranc). Vice
vitaminu C potiebuji alkoholici, kuraci
a zeny, které uZivaji antikoncepci.

Doporucena denni davka:
60 mg, v epidemiich az 1000 mg

PharmDr. Lenka Zemanovd
Alphega lékdrnice, Louny

Velka nadéje pro nemocné - lécba

megadavkami vitaminu C

V posledni dobé se v tisku objevily zpravy, Ze vysokeé davky vitaminu C v infuzich
mohou lécit rakovinu. ProtoZe do krve se nedostane dostate¢né mnoZstvi
vitaminu C uzivaného Ustné (pres strevni bariéru), je tfeba jej podavat infuzi.
Tuto léCbu jiz schvalil Statni Urad pro kontrolu léCiv a poskytuiji ji néktera

onkologicka centra.

Vitamin C se podava mezi cykly cytostatickeé lécby nebo v obdobi radioterapie.
Davka vitaminu C ¢ini 15 — 30g v infuzi 2 aZ 3x tydné. Podminkou je dobra
funkce ledvin. Béhem lécCby je také nutné zajistit dostatecny pitny rezim.
Mechanismem ucinku vitaminu C je antioxidacni ochrana zdravych bunék
a podpora protinadorové imunity. Na nadorové bunky plsobi prooxidacné,

tzn. vytvareji peroxid vodiku, ktery nadorovou buriku znici.

PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

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




Tipy z Alphega lékarny

IDEALIA DENNI /
KREM ‘
VYHLAZUJICI

A ROZJASKUJICT PECE \

VICHY
Idealia denni krém dokaZze vasi | )
plet projasnit takrka okamzité,

a to diky gel-krémové texture,

kterou Laboratore Vichy obohatily o jemnou perlet.
Tato denni péce obsahuje Kombuchu, ktera se ziskava
biotechnickym procesem fermentace cerného

Caje a obsahuje AHA, vitaminy a polyfenoly. Tyto
blahodarné plsobici latky zlepsuji kvalitu pleti vrstvu
po vrstvé, povrch pleti vyhlazuji, sjednocuiji jeji vzhled
a redukuji vrasky.

ANTHELIOS XL SPF 50+

OD LA ROCHE-POSAY

Chystate se na hory? Nezapomente se chranit
pred slunecnim zarenim, protoze pravé

na horach byva UV zareni nejintenzivnéjsi.
Vlyzkousejte pripravky z Fady Anthelios od La
Roche-Posay, které vam poskytnou idealni
ochranu pred sluncem. Anthelios fluidni emulze
SPF 50+ navic sjednocuje ton pleti a zanechava

ji prirozené krasnou a predevsim .
chranénou. ‘

Aby byla vase ochrana pred sluncem - m'-‘?.".:.-:,—-,_.-
dokonald, vyzkousejte také Anthelios tyginku ~ ©.=
na citlivé partie a rty. Jeji aplikace je nejen
prakticka, ale také velmi snadna.

: .i?
B NG

5 Weva od pdleni Fahly
I3 Orove od pdienia zdhy

- /. antoloc
PANTOLOC CONTROL }gmmot i

RYCHLA ULEVA OD PALENI ZAHY i o |
=

My ot

-

20 me e |

Doprali jste si az prilis smazeného jidla ¢i alkoholu? Pijete prilis perlivych "
napoju? Je vas styl zivota hekticky? Pali vas Zaha? Pak vyzkousejte Pantoloc
Control, tablety uréené pro kratkodobou [é&bu paleni Zahy. Ulevu od p¥iznak Lécivy pFipravek k vnitinimu uziti
kyselého refluxu a paleni Zahy miZete zaznamenat jiz po prvnim dni uzivani, ~ Ctéte peclivé pribalovou informaci.
Pantoloc Control obsahuje léCivou latku pantoprazol, kterd zastavuje ,,pumpu’
produkujici Zaludecni kyselinu.




she
drave

Podle historikd jedli v davnych dobach maso pouze lidé
s pésténymi nehty. Tehdejsi manikira méla souvislost se
socialni funkci. Nehty se barvily bud nacerno, nebo nazeleno.
Cerna byla znamenim vyvolenych a zelend oznacovala
socialné nizsi tfidu. U starych Egyptant se pomoci barev
rozliSovala spoleCenska prislusnost. Temne a syté barvy byly

" pouze pro kralovskou rodinu, sluzebnictvo si mohlo barvit
nehty pouze pastelovymi tony. Podle legendy se moderni
manikura zrodila ve Francii za krale Ludvika XV.

y

_ N ehty zacinaji rdst jiz plodu okolo dvanactého tydne téhotenstvi. PFi

porodu ma dité jiz dokonale zformované nehty, ale jsou velice kiehkeé
. Nehty miminek rostou rychle, a proto se détem museji nehty stri-
ednou aZ dvakrat tydné, aby se miminko neposkrabalo. Nékteré déti si
v détstvi cucaji palec a disledkem toho mohou vzniknout kvasinkové infekce
a zanét nehtového l0zka. Déti si také rady kousaji nehty, nejcastéji okolo pa-
tého az Sestého roku véku. Pri¢inou mUZe byt stres nebo nervozita.

Nehty rostou nepretrZité po cely Zivot. Rist neht u malych déti je rychly, cely
nehet odroste béhem 6 aZz 8 tydn(. U dospélych se rychlost rlistu pohybuje
v rozmezi 0,5 aZ 1,2 mm za tyden, cely nehet tedy odroste béhem 6 mésica.
e stari je jejich rlst pomalejsi.

— bi dospivani dochazi ke zvy3ené produkci hormond, ta ale nema vliv
nak a rist nehtd. Na nehtech se mohou podepsat spiSe drastické diety
neb: vyZivy. V jinych pripadech poukazuji nehty na nedostatek bioti-
nu, tedy era se nachazi ve Zloutku, tmavozelené zeleniné a v jatrech.

30 alphegalékarna




JjS0U Nasi v
Krfehké nehty

Krehké nehty jsou nejcastéjSim pro-
blémem, ktery Zeny trapi. Krehkost
nehtl je v podstaté srovnatelna se su-
chou pokozkou. Jednou z pficin tohoto
problému maZe byt neschopnost neh-
tl zadrZovat vodu. Oproti vlasim a po-
koZce obsahuji nehty jen velmi malo
tukd a oleju.

V' nékterych pripadech mohou byt
kifehké nehty zndmkou onemocné-
ni. Nejcastéji se jedna o Spatny krevni
obéh, artritidu, chudokrevnost nebo
nespravnou Zivotospravu. Také ne-

Varovné signaly

izitkou

dostatek Zeleza v organismu vyvola-
va kromé jiného krehkost a ldmavost
nehtl. V pfipadé, Ze Zeleza chybi v or-
ganismu velké mnozstvi, mohou nehty
zmeénit svUj tvar a prohybat se. Defor-
mace se mUZe projevit na vice nehtech
soucCasné. DuleZity je také obsah zinku,
vitaminu A, B12 a vapniku.

Zelezo obsahuji napriklad kapusta,
Spenat, brokolice, ovesné vlocky, hro-
zinky, datle, Svestky, pivovarské kvas-
nice, jatra Ci zloutky. Na zinek jsou zase
bohaté obiloviny, lusténiny, houby, drd-
beZ, plody more ¢i celozrnné pecivo.
Jeho nedostatek se projevuje bilymi

Pokud v organismu vznika nedostatek urcitych latek nebo se objevi néjaky
zdravotni problém, zaznamename zpravidla nasleduijici potiZe:

bledost nehtt
krvinek
Zluté nehty

— chudokrevnost, nedostatec¢né mnozZstvi cervenych

— mohou byt znamkou pretiZeni a oslabeni jater
- nedostatek tekutin v organismu, nedostatecné

podélné ryhy
prokrvovaniv organismu
pFiéné ryhy - Spatna skladba potravin, dna
bilé skvrny - nedostatek vapniku, bilkovin nebo zinku

teckami a liniemi, které mohou vytva-
fet pdlmeésice.

Dal3im problémem, se kterym se nase
ruce mohou potykat, jsou zadéry. By-
vaji velmi neprijemné, bolestivé a kro-
mé toho vypadaji nevzhledné. Je nutné
je velice jemné odstfihnout pomoci
nbzek. Vyskytu zadér lze zamezit, ale
nehtovou kdZicku nesmime zasttiha-
vat, nybrZ ji po lazni zatlacime mani-
kurni tyCinkou smérem do nehtového
lGzka. Doporucuje se také minimal-
né jednou za tyden nehty kartacovat.
Zadéry se vyskytuji Castéji na suché
pokoZce, a proto se doporucuje ruce
a nehty promazavat pomoci vhodného
hydratacniho krému.

Péce o nohy

Nohy nas nosi cely Zivot, a proto by-
chom se 0 né méli starat s patfi¢nou
Uctou. Pokud nechceme, aby nohy ka-
zily nas celkovy vzhled, méli bychom
chodit pravidelné na pedikdru nebo
bychom si ji méli délat doma. Noham
také Cas od Casu dopiejme koupel
v koupelove soli a Stavy z octu nebo
citronu. Kazdy tyden bychom také méli
nehty na nohou rovné strihat nebo za-
pilovavat pilnickem. Prerostlé nehty
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zpUsobuji neprijemnosti s puncocha-
mi a jsou také vystaveny stalému tfeni
o vnitfek obuvi. Nehty se nestiihaji, ani
nepiluji az do rohd, ani kiizicka na neh-
tech u nohou se neodstrihava.

Nespravné stiihani a pilovani nehtl
mUZe vést k jejich zarGstani. Existuji
v3ak i pripady, kdy k tomuto problému
dochazi nasledkem urazu. Dalsi pFici-
nou mohou byt pfilis kratce ostrihané
nehty nebo jejich zaobleny tvar, ktery
ostré okraje nehtd zatlacuje do okolni
pokozky. Pokud je nehet zarostly malo,
plsobi na néj dobre tepla vodni lazen
s rozpusténou karlovarskou soli. Cho-
didla nechdme v lazni zhruba 15 minut.
Unavenym noham prospéje koupel
z naté materidousky.

V dusledku tlaku nebo treni prstd, vét-
Sinou ze Spatné padnouci obuvi, vznika
kuri oko. Tento problém se tyka prede-
v3im Zen, které nosi modni a ne vZdy
pohodlnou obuv. Kufi oka lze bez pro-
blémU oSetfit pomoci naplasti na kuri
oka nebo kolodia, coz je roztok, ktery
obsahuje kyselinu mlécnou a salicy-
lovou. Tyto léCebné prostiedky zmékei
kazZi a kufi oko lze nasledné lépe vy-
loupnout. Z lidového |écitelstvi se do-
poruCuje kuri oko potirat strouzkem
Cesneku nebo citronovou Stavou.

Pozor na vysoké
podpatky

Ve jménu krasy jsou Zeny mnohdy
ochotny obout si na nohy cokoli a pfi-
tom 3patné padnouci obuv muZe byt
pricinou celé Fady zdravotnich problé-
mU. Mohou napfiklad vyvolat bolesti
zad, predevdim krcni patefe, ramen
a deformovat 3lachy na chodidlech
a na nohou. Vzhledem k posunutému
téZisti téla vpred se patel neprirozené
ohyba vzad a vznika problém, ktery
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je spojeny se Spatnym drZenim téla.
V pripadé, ze nékdo vysoké podpatky
nosit musi, nemélo by to byt kazdy den.
Doporucuje se obuv stridat.

A jak vybrat spravnou obuv? Obuv
bychom méli vybirat velice peclivé
a na jeji kvalité se nevyplati prilis Set-
fit. Vhodné je kupovat boty odpoledne,
protoze v pribéhu dne nohy oteCou
anové boty sedi jinak dopoledne a jinak
odpoledne. Také se rozhodné nevypla-
ci kupovat si boty s Umyslem, Ze si je
VySlapneme®. Nové boty by mély byt
pruzné a pohodlné.

\”

}: ‘«%x

Pro nohy jsou pohodInéjsi boty se Siro-
kou a zaoblenou Spi¢kou a na podpat-
cich okolo dvou a pul, maximalné péti
centimetr(. Cim je vy&3i podpatek, tim
intenzivnéji jsou prsty tlaceny do stis-
néného prostoru. Chodidla v boté klou-
Zou dopredu, a tim dochazi ke stlaco-
vani a mackani prstl. V pripadé, Ze se
tento pohyb opakuje cely den, dochazi
ke ztvrdnuti kiize a vzniku kuFich ok
nebo kladivkovitych prstd.

Magr. Martina Stépkovd
Alphega lékarnice, Teplice

m—

Ti p| VyzkouSejte vodni lazef

Krehkym nehtlm prospéje vodni lazer a mastny krém. Zkuste ponofrit
konecky prstt do teplé vodni lazné s olivovym olejem. Olej poskytne
nehtlm potfebnou vyZivu. Do oleje mGZeme také pridat nékolik kapek

citronoveé stavy.

Po této lazni namazte ruce i nehty mastnym krémem a peclivé jej
vmasirujte do pokoZky i nehtl. Podobny Gcinek ma také lazen z nahratého

mléka nebo smetany.

PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna Centrum, BeneSovo nameésti 424/9, Teplice
Tel.: 417 533 560




B Soutéz

SmiSMER

SoutéZte s nami o velké baleni HerbalMed pastilek od spolecnosti Simply You. Vylustéte
osmismeérku a znéni tajenky ndm zaslete nejpozd€ji do 15. tnora na e-mail
krizovky@alliance-healthcare.cz. Do predmétu napiste heslo SOUTEZ.

VYHERCI
Z MINULEHO
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Tajenka: ,Dobrd Zena
muZe inspiruje, vtipnd
ho zaujme, krdsnd ho
okouzli, ale soucitnd ho
dostane.“

A X 0O m

r X 0O T v w

~® ONX > 0@

Petra K. - Lazné
Bélohrad, Milada P.,
h.ala, ivaalbert,
Vojtéch B. — PoleSovice,
Jaroslav K. - Louny,
Zderika K. — KopFivnice,
Irena L. - Zby3ov,

Eva E. — Raspenava,
Lucia K.
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ULYRKPI AA

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, 50D0, SOHAJ, TABU,
TIRE, UDES, USAK, VERZE, VRAK, VRAZDA, VRTAKY, VRED, ZABA,
ZRAT

e
0p)

Doplnék stravy.

Pocet zaslanych odpovédi se vynasobi jednou az deseti jedenactinami. Vyhravaiji ti soutéZici, jejichz odpovéd pfijde do redakce v poradi shodném
s jednim z téchto deseti vyslednych Cisel.
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M Rostlina, ktera pomaha

Tymian:

Antibiotikum

z nasi kuchyneé

Kdyz se Fekne tymian, vétSina z nas uciti podmanivou
vani (nejen) stfedomorské kuchyné. O jeho jedine¢nou
chut a vini jako by si primo Fikaly lusténiny, pecend
masa nebo take pizza. Vite ale, Ze tymian je jedno

z nejucinngjsich prirodnich antibiotik?

Tymian lidé zacali vyuzivat pred 4 000 lety
a od té doby se proslavil jako ,penicilin chu-
dych®. Pouzivali ho Rimané, protoZe legendy
pravi, Ze tymian budi silu a odvahu. Také drui-
dové ho povaZovali za posvatnou rostlinu, kte-
ra leci nejen télo, ale i mysl. Tymian pry také
privolava zdravi, a pokud si ho Zena da do vla-
sU, stdva se neodolatelnou. Staré legendy rov-
néz pravi, ze v tymianovych zahonech tanci
kral nadpfirozenych bytosti a vita léto.

Tato bylinka dorUsta vysky 20 az 30cm a velmi
dobre ji pozname podle jejich drobnych ¢arko-
vitych listl. Ma malé modrofialové kvéty, které
muZeme spatfit v obdobi od kvétna do zafi.

Vlasska matefidouska, jak zni lidovy nazev
tymianu, obsahuje mix velmi prospésnych la-
tek pro lidsky organismus. PatFi mezi né silice,
trisloviny, organické slouceniny, hofciny ¢i fla-
vonoidy.

34 alphegalékarna

Lécivé latky tymianu vyuZivali nasi predkové predevsim pfi potiZich
s travenim, nadymanim a zachvatovém kasli. Svou oblibu si tymian zis-
kal také diky tomu, Ze se pry podaval jako zaruceny lék v opilosti.

Dnes se na tuto rostlinku divame jako na vynikajici vnitfné uzivany des-
infekeni prostredek. VyuZivame ho predevsim pFi nemocech dychacich
cest, protoze dokaze vyrazné ulevit od kasle. Obsahuje esencialni oleje,
diky kterym se zvysuje prokrveni hrudniku, a tim zvysuji sekreci hlenu
a usnadnuji vykaslavani. Tymian je tedy vhodny pfi rlznych podobach
nachlazeni.

Tymian se pomérné Casto vyuziva také v boji proti stfevni parazitim.
Stejné jako v minulosti ho dnes uzivame pri Spatném traveni, nadymani
¢i prajmu. Navic jsme odhalili jeho pozitivni plsobeni na bolesti bficha
¢i v nechutenstvi.

Tymian neni vhodné uzivat pfi akutnim zanétu stiev a pii onemocnéni
srdce. Rovnéz se nedoporucuje téhotnym a kojicim zenam.
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Tip: VyzkousSejte posilujici koupel a do teplé vody
pridejte nékolik vétvicek tymianu.

Jeho vyrazna viané ma blahodarné uUcinky
na nasi psychickou pohodu a spanek. De-
prese, nespavost, ani bolesti hlavy nebudou
mit Sanci, pokud si tymianem naplnite sv(j
polstar.

| kdyZ uZivdme tymian nejCastéji jako ¢aj, md-
Zeme ho aplikovat také zevné. Koupele a ob-
klady nam pomohou v pripadech 3patné se
hojicich ran, viedl, proleZzenin, mykdz Ci pfi
revmatu. Tymianové kloktadlo zase pomUze
pri zanétech dasni.

Vypéstujte si své vlastni
antibiotikum

Tymian roste volné v prirod€, mnoho z nas ho
ma ale na svych zahradach i v bytech. Jeho
péstovani neni nijak slozité. Pokud chcete mit
tymian doma v kvétinadi, vysejte jeho seme-
na v bfeznu ¢i dubnu do parenisté. Nikdy je
ale nezatlacujte hluboko do pldy, staci je jem-
né zatlacit. Semena tymianu totiz kli¢i pouze
na svétle. Priblizné po mésici mUZete rostlinku
presunout do kvétinace s vyzivnou zeminou.
Zalivka by méla byt jen mirna. Pres zimu je
nutné mit tymian na svétlém misté v chladnéj-
$i mistnosti.

Mate krasnou rostlinku a nevite, co s ni? Sklid-
te ji. Sbiraji se celé stonky, a to pred obdobim
rozkvétu. Doporucuje se sklizet pravidelng,
protoZe rostlinka tak neza¢ne drevnatét. Tymi-
an je idealni ususit. Susi se v malych svazec-
cich zavé3eny na vzdusném a stinném misté.
Jakmile je bylinka dostatecné prosusena,
uskladnéte ji v uzaviené nadobé, aby nevypr-
chala jeji vané.

RECEPT Pripravte si domaci

PRUKAZ TOTOZNOSTI:

Botanicky nazev: Thymus vulgaris

Celed: hluchavkovité

Kde roste: Tymian roste v lehcich pidach na mistech,

ktera jsou tepla, slunna a chranéna pred vétrem.

Které &asti se pouZivaji: listy, kvéty, ¢asti stonkd

Co obsahuje: silice, trisloviny, organickeé slouceniny, flavonoidy,
horciny

Pokud pFece jenom chcete bylinku pouze Cerstvou, vloZte ji do sacku Ci
plastové nadoby s uzavérem a uskladnéte v lednicce. Takto vam bylinka
vydrzi cely tyden.

tymianovy sirup

1 hrnek vody, %2 hrnku cukru, 10 - 12g suseného
tymianu, med

Do kastrulku vlijte studenou vodu a pFimichejte cukr.
Zahtivejte, nechte rozpustit cukr a varte priblizné

5 minut. Poté kastrulek odstavte, pFisypte suseny
tymian a nechte louhovat do zchladnuti. Poté preced'te
a doslad'te medem. Sirup uchovavejte ve sklenéné
lahvicce v chladu (nejlépe v lednicce).
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Komer¢ni prezentace

Maminky si nemohou
vzit volno.
Maminky si berou Vicks.

Za jediny den musi maminka stihnout
spoustu véci: odvézt déti do Skoly, rychle
/ zvlddnout pracovni poradu, zaskocit
Kazdodenni na bleskovy obéd s kolegyni, pfipravit
Zivot s détmi rodiné oblibené jidlo, pFecist détem
vyZaduje zvladat pohadku. Je jasné, Ze maminka nema ¢as
" mnoho véci najednou. N - ,
na rymu, kasel nebo nachlazeni.

= A na to maji maminky 9 ]
W zvlastnitalent. Je to prosté Superméama...

P oo | a5
Den (32
Ve v O=0
Vv zivote
P Nenechte se zmast tim, ze v 5:59 Uz si dala kévu, mozna dvé, Je presna jako hodinky. Déti maji
Su perma my maminka jesté stale lezi v posteli. uvolnila détem koupelnu nachystané $kolni tasky, svacinu
Ve skute¢nosti uz je vzhiru aoblékla se. i vechny nezbytnosti a jsou PFiprava snidané a svacin
asbira energii na dalsi den. s maminkou na cesté do koly. .

vareni a peceni zabere
maminkédm pramérné
2180 hodin &asu? To je vice

m m nez tfi mésice zivota!'

ne e

V préci ji ¢ekaiji schiizky, telefonni Vyzvedavé déti a odvadije Kdyz se tatinek vréti z prace Je nadase déti umyt a nachystat e g
hovory a nekonecny seznam ukold, na odpoledni krouzky: fotbal, trochu dfive, pomdZe pfipravit do postele. Vecerni koupani se SPEEINSEE e ?kOIy
které je tieba zvladnout. Presto si balet, hra na klavir... At uz détibavi  yegefi a maminka miize mezi tim nékdy zvrhne ve vodni bitvu zaberou 1 740 hodin
vidy najde ¢as, aby zvedla telefon, cokoliv, maminka vZdy nadsené trochu ,dobit baterie” a jit si treba se spoustou legrace. Zivota maminek?
kdyz ji volaji déti nebo tata. podporuje své malé superhvézdy. zabéhat.

To je spousta spolecného
casu, ktery Ize s détmi

21:30 prijemné stravit!

Uf! Chvile odpo¢inku, nohy na stil, podivat

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

Pfichazi mozna nejhezéi ¢ast dne. Je ¢as jit do hajan,
predist pohadku a pomazlit se na dobrou noc.

§éf0 sdili nazor,

Ze maminky si uméji praci
|épe zorganizovat? - pokud
by to nedélaly, prisly 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 socidlnich médii v Evropé.*
ovliviiuje vyvoj ditéte a jeho budouci schopnost se u¢it.?

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

v o o ’
® HORECKA ® BOLEST SVALU A KLOUBU ® UCPANY NOS
® BOLEST HLAVY ® BOLEST V KRKU ® KASEL
1.2011 Milk&More prizkum mezi 2000 matkami http://issuu.com/milkandmore/docs/milk_and_more_-_busy_mums_spend_half_a_year_of_the §
2. 2014 Prizkum 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=1148np=1228&id=1552 %
4. Prizkum spolecnosti Kantar o vyuziti socialnich médii mezi matkami http://uk kantar.com/tech/digital/social-media-data-on-uk-mums/#sthash.vcHLHD5S dpuf O
: :
Lék k vnitfnimu uziti. Teva Pharmaceuticals CR, s.r.o.
: EVA

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




