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Urosept-
nabizi fadu pripravku se stavou z klikvy velkoplodé,

lidové nazyvané kanadska brusinka _ ,ff/
(Vaccinium macrocarpon).

Doplriky stravy

* sirup s koncentrovanou stavou z kanadskych brusinek.
Pro své vyborné chutové vlastnosti je vhodny pro déti od 3 let.

* tablety bez sacharo6zy k pozvolnému rozpousténi v Ustech
* kapsle
* bylinny &aj, ktery kromé klikvy velkoplodé

obsahuje také Sipek, zlatobyl, rozmaryn a dalsi byliny

Dr. Muller
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Véazeni
a mili étenafi,

v poslednim editorialu jsem se H
vénoval otdzce vyznamu pre-

vence a preventivnich prohlidek

pfi péci o nase vlastni zdravi.

Samotnd hodnota zdravi je ndm totiz

zfejma hlavné aZz v okamziku, kdy je nase zdravi
ohrozeno, respektive v momenté€, kdy jsme jiz konfrontovani
s konkrétni diagnézou.

Pravdépodobné vsichni vime, Ze koufit znamend riskovat
predcasné Gmrti. To samé plati o nadmérné konzumaci al-
koholu a plati to obecné o piejidani i o nedostatku pohybo-
vych aktivit. Sami se védomé rozhodujeme, jaky Zivotni styl
si zvolime. Zrovna tak se sami miZeme rozhodnout, zda se
objedndme na preventivni prohlidku u naseho praktického
lékare, na kterou mame zdkonny narok jednou za 2 roky. Ze
zvefejnénych statistik zdravotnich pojistoven je patrné, Ze
tuto moznost vyuziva 20 % obcanii CR. Pfemyslel jsem, zda
napsat az 20 % nebo jenom 20 % obcan. Je téch 20 % hodné
nebo malo? Kazdopadné kazdym rokem vzriista pocet téch,
ktefi se rozhodli na preventivni vy3etfeni zajit. A co je nej-
dileZitéjsi? Abyste se tak rozhodli i vy. VEdomé podcenéni
rizika miZe byt pro va3 Zivot osudné. Ve vyskytu civiliza¢nich
nebo nadorovjch chorob se Ceské republika bohuzel umistu-
je v mezindrodnich statistikdch na pfednich mistech.

Léto, ¢as dovolenych, je jiz v plném béhu. Letni tématikou se
zabyvd i nékolik ¢lankd v nadem casopisu. Pfeji vam nekom-
plikovany pribéh prézdnin a nacerpani novych sil.

MUDx. Petr Capek
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vydani léto 2018

Nékaza spalnickami roste, co byste méli védét?......... 2

Zdravi na cestach

Inkontinence. Jak udélat prvni krok k jeji 16¢bé?........ 8
Vagindlni infekce: jak zabranit jejich recidivé? ......... 11
Krecové zily: trapeni mnoha zen ............ccccceeueueee 14

Odhad odborniki - az 50 % seniori trpi podvyzivou ..16

Portél nejen pro zvidavé déti
-MLADYZDRAVOTNIK.CZ ......ceeveerreririerieinnes 18

Predstavujeme - informujeme...........cccoeevcuvvriennne 20

Tiraz MediClinic; 2L0S

Pro zdrovi & dobrou nd

Magazin pro pacienty/klienty
zdravotnickych zafizeni
MediClinic

(pro laickou vefejnost)

Vydani:

2. vydani, rocnik [V

léto 2018, vychazi 18. 6. 2018
Registrovano pod ¢. MK CR E
22089

Produkce:
Premediapharm, s. . 0.

Vydavatel:

MediClinic, a. s.,

Minska 84/97, 616 00 Brno
Naméty, pfipominky, tipy

a tajenky posilejte na:
mediclinic@premediapharm.cz

Inzerce:
b.kirchnerova@premediapharm.cz

Publikovani nebo ifeni jakéhokoliv materialu z ¢asopisu je bez pisemného
souhlasu vydavatele zakdzano. Vydavatel neodpovida za pravdivost idaji
obsazenych v reklamé. Cilem tohoto materialu je edukace v oblasti
zdravotnich témat, v Zadném pfipadé nenabadame ke zvysené spotrebé léciv.

: MediClini¢" 2105
0




Nakaza spalnickami
roste, co byste méli

védét?

MUDr. Knetigova Markéta, Prakticky ékaf pro déti a dorost, MediClinic, a. s. Brno

Spalnicky, latinsky :
nazyvané morbilli, :
jsou vysoce nakazli- :

Vé virové onemocné-

piredevsim déti a pa-

tFi mezi tzv. détska :
infekéni exanthemo- :
va onemocnéni. :

MediClinic"

Jejich vyskyt se podobal epidemii, ktera
pfichazela ve dvouletych intervalech a za-
nechdvala za sebou tisice pripadi encefa-

: litidy a zbytecngch dmrti.
ni, které postihuje :
Z celosvétového pohledu patii toto one-

mocnéni mezi nejcastéjs{ priciny umrti déti
do 5 let.

: PFi¢ina

: Pivodcem je virus spalnicek a pfendsi se
vzduchem pomoci drobnych kapének vzni-
kajicich pfi kasli, kychéni nebo mluveni.
Stejné tak se miiZete nakazit i pfimym kon-
 taktem s nemocnym (s tekutinami a vymés-
© kyzjeho hrdla nebo nosu).

Po priiniku do organismu se virus usazuje
: na sliznici dychacich cest. Napada jeji bui-
: ky a zacind se mnozit. Uvolfiuje se do se-
- kretu (hlenu, tekutiny), mize pronikat i do
krve a $iFit se do dalSich télesnych orgénd.
Spalnicky patfi k nejnakazlivéjsim choro-
bém.

: Uvadi se, Ze v uzavieném prostoru s jednim
© postizenym jimi onemocni az 90 procent
: neockovanych lidi.

Inkubaéni doba je 10-14 dni, nakazlivost je
iz 45 dni pred vysevem vyrazky a trva po
: celou dobu vyrdzky.

Piiznaky

Pfiznaky spalnicek jsou horecka, ryma,
drézdivy kasel, zdnét spojivek a svétlopla-
chost. Po 3-5 dnech se objevi typické skvrni-
ta syté Gervend vyrdzka, nejdfive v zahlavi,
za usima a Sifi se na oblicej, trup a konceti-
ny. Vyrdzka mdze splyvat a ménit svoji bar-
vu od syté Cervené po hnédou. Postupné
bledne a ve stejném sméru v jakém vznikla,
se také ztrdci. PostiZend mista mohou mir-
né svédit a kiize nad nimi se lehce odlupuje.
Také se objevuji v dutiné dstni bilé skvrny
na cerveném podkladé, tzv. Koplikovy skvr-
ny. Horec¢ka miize dosdhnout az 40 °C.

Nejcastéjsi komplikaci u spalnicek jsou zé-
pal plic, zanét stfedniho ucha.

litida). MtiZze mit za nasledek nervové obr-
ny, kiece, poruchu mysleni nebo dokonce
amrti. Trvalé nasledky postihuji az tietinu
nemocnych pospalnickovou encefalitidou.
Urcity druh zdnétlivého onemocnéni moz-
ku - sklerotizujici panencefalitida - se mize
rozvinout dokonce i nékolik let po infekci
spalnickovym virem. Konci bez vyjimky
(mrtim nemocného.

Diagnostika
Diagnéza se provadi na zékladé klinickych
pfiznakl a peclivé anamnézy. Zkoumd se,



jestli dité mohlo pfijit v posledni
dobé do kontaktu s nakaZenou oso-
bou, datum posledniho ockovéni
a dal3i dilezité faktory (napf. pobyt
v zahraniéi). V pripadé nejistoty
existuje moznost stanoveni diagné-
zy pomoci laboratorniho vy3etfeni.
Nemocnému se odebere krev a v la-
boratofi se zjistuje vyskyt protilatek
IgM aIgG v krvi.

Lécba

Lécba je symptomatickd, to zname-
nd, Ze je zaméfend na odstranéni
hlavnich obtiZi nemocného. Neexis-
tuje 18k, ktery by ptisobil pfimo proti
piivodci. Z&kladem je proto podpora
imunitniho systému, pfisny klid na
lizku, dostatek tekutin a podéavéni
1éki snizujicich teplotu. Paleni zani-
cenych o€i je mozné mirnit umisté-

nim nemocného v poloSeru a stude-
nymi obklady.

Prlibéh a prognéza zdvisi na kompli-
kacich, které se vyskytuji, na stai
a aktudlni imunitni situaci pacienta.
Pribéh onemocnéni miZe byt s pfi-
byvajicim vékem tézsi, také je zévaz-
ny u oslabenych jedinci.

Prevence
Nejacinnéjsi prevenci tohoto vysoce
nakazlivého onemocnéni je ockovéni.

Po zavedeni o¢kovéni v roce 1969 se
pocet onemocnéni dramaticky snizil.
V dne3ni dobé se k ockovani pouzi-
va kombinovana Ziva vakcina, kterd
obsahuje kromé oslabeného viru
spalnicek i virus proti zardénkdm
a pfiusnicim.

.

Podévaji se dvé davky. Prvni dévka
se poddvd do podkozi mezi 13.-18.
mésicem véku a druha davka mezi
5.-6. rokem.

Po prodélani spalnicek je celoZivotni
imunita.

Vzhledem k odmitaciim ockovani se
v Evropé a v USA v poslednich letech
vyskytuji epidemie s desitkami tisic
nakaZenych a to i v oblastech, kde
byly jiz spalnicky v minulosti elimi-
novany.

Onemocnéni podléhd povinnému
hld3eni a je nutnd hospitalizace pa-

cienta.

Osoby, které byly v kontaktu, jsou
podrobeny karanténnim opatfenim.
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Zdravi na cestach

doc. MUDr. Rastislav Madar, Ph.D., MBA, FRCPS
0dborny garant center Ockovani a cestovni mediciny Avenier

KaZdorocné se pri
navstéve exotickych :
oblasti nakazi vice
vyskyt infekénich onemocnéni pfitom za
normélnich okolnosti neni pro zdravého
nénim desetitisice
Evropani, pficemz
zptisobli prevence a pohotovostni
z nich infekce skonéi :

¢i méné zavaznym
infekénim onemoc-

pro nékolik desitek

smrtelng. :
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Nedostatek informaci o misté pobytu nebo
lhostejny pfistup k zdravotnim rizikim se
mohou stat cestovateli osudnymi. Vysoky

Clovéka kontraindikaci k navstévé dané
oblasti. Znalosti zdravotnich rizik,

samolécby je totiz mozné vétsiné
nakaz ucinné predchazet nebo ale-

spoii zmirnit jejich dopad na zdravi
: azivot cestovatele.

S globdlnim rozvojem turistiky se rychle
rozviji i doprava, a tak dnes cestovani i do
nejvzdalenéjsich koncin nasi planety nemu-
si trvat déle nez 24 hodin. Zvézeni stupné
: rizika je u kazdého cestovatele individualni
© s ohledem na jeho vék, zdravotni stav, hygi-
 enickou troveit cilové zemé, kvalitu vyuzi-
vanych ubytovacich a stravovacich zafizeni,
: zohlediuji se i planované aktivity, dopravni
prostiedky, ro¢ni obdobi atd. Cestovatelé
: bydlici v tradicnich turistickjch centrech
a stravujici se v renomovanjch nékolika-
hvézdickovych hotelech jsou vystaveni
mensimu zdravotnimu riziku, neZ individu-
alni turisté sméfujici do vesnickych oblasti
: exotickjch zemi ve snaze sblizit se s mistni
kulturou a zvyky domorodych obyvatel.
VEétsi pravdépodobnost zdravotnich potizi
je i u osob na dlouhodobych pracovnich
cestach v odlehlych oblastech, které museji
: Casto ménit své plisobiste. Vaznéjsi zdravot-
ni problémy na cestdch nezfidka vznikaji
souhrou nékolika nédhodnych faktord. In-

formovanost, disciplinovanost a zdravy ro-
zum jsou proto prételi cestovatele. Naopak
ignorance, alibismus a lehkovézny pfistup
mohou mit fatalni nésledky.

Z&kladni snahou cestovatele by mélo byt vy-
hnout se v rozvojové ciziné mistni zdravotni
péci. Uroveii mediciny v zemich tetiho své-
ta je Casto Zalostnd, neni dostatek 1ékii ani
zdravotnického materialu, v nemocnicich
nemaji potfebné pfistroje, Casto netece
voda, nefunguje elektfina, jednordzové po-
micky se pouZivaji opakované u riznych
pacientti apod. Zarukou kvalitni péce ne-
musi byt ani drahd soukromd nemocnice.
Lékari neziidka 1€¢i jen projevy nemoci
a nepatraji po pficindch, coZ mize utlumit
akutni potiZe, ale soucasné zplsobit dlou-
hotrvajici zdravotni problémy. Moznd je
i ndkaza vysoce rezistentnimi mikroby.

Vakciny pouzivané v rozvojovych zemich
jsou jen mélokdy skladovany po celou
dobu v poZadovanych podminkach, proto
mohou zpdsobit vyssi vyskyt nezddoucich
reakci. Spina, nekvalitni distribuce nebo
regiondlni nedostatek vakcin mohou vést



k Zivot ohroZujici komplikaci. Lep-
$im feSenim je proto absolvovat
vhodné ockovani uZ doma pred
odjezdem. Zakladem pro vSech-
ny cesty je vakcinace proti
virovym hepatitidam A+B, do
rozvojovych zemi i proti biis-
nimu tyfu. Podle individudlnich
rizikovych faktori se dale zvazuje
ockovani proti vztekliné, menin-
gokokovym infekcim, zaskrtu, pre-
nosné détské obrné, cholefe nebo
Japonské encefalitidé. Pro vstup do
nékterych zemi je povinné vyzado-
vano ockovani proti Zluté zimnici,

které se aplikuje jen ve specializo-

vanych centrech cestovni mediciny.
V chfipkové sezéné se doporucuje
ockovéni proti této nemoci. Déti
a star$i osoby maji nrok na bezplat-
nou vakcinaci proti pneumokokiim.
Samoziejmosti je platnost ockovéni
proti tetanu. Uzitecné mize byt zjis-
tit si hladiny protilétek v krvi proti
planym nestovicim a spalni¢kdm
a v pfipadé jejich nizké ¢i nulové
tirovné absolvovat pfeockovéni.

Problémem mohou byt v exotické
ciziné i repelenty - netestované,

MediClinic*

Jste 1ékar, zdravotni sestra nebo fyzioterapeut ?

Vite, Ze MediClinic neustale rozsifuje svij tym,
a proto hledé& schopné kolegy a kolegyné?

Sledujte www.mediclinic.cz a ozvéte se ndm,

radi se s Vami potkame.

nejasného sloZeni a pdvodu, s ne-
Citelnou etiketou, po zdruce, $pat-
né skladované. Jejich aplikace na
poranénou, sluncem spalenou ¢i
nemocnou kiizi mize zplsobit kozni
komplikace aZ projevy intoxikace.
[ v tomto pfipadé je lepsi vybavit se
kvalitnim repelentem uz doma pred
odjezdem. Pfi jeho aplikaci plati, ze
by se mél nandset min. 20 minut po
poutziti opalovaciho krému. Pi nizsi
koncentraci DEET se mize repelent
nastiikat i na obleceni.

Vyznamnym faktorem je spravné
slozeni cestovni lékdrnicky. Vedle
1éki na horecku a bolest by méla ob-
sahovat prostfedky proti priijmim,
na alergii, bodnuti hmyzem a na
lokalni oSetfeni ran véetné obvazil,
néplasti a dezinfekce. Pokud cestuji
mensi déti, téhotné Zeny nebo jiné
rizikové skupiny, pfipadné u dlouho-
dobéjsich cest ¢i pobytl v odlehlych
oblastech, je nutné lékarnicku rozsi-
fit. Hodit se miZe i specidlni filtrac-
ni ldhev na pitnou vodu.
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Jak se pripravit na vysnénou
exotickou dovolenou?

Mgr. Zuzana Prikrylovd, poradce v oblasti vyzivy, www. zuzanaprikrylova.cz

Planujete se na

1éto podivat do :
exotickych kraji? :
Pripravujete plan :
cesty, balite obleceni
anakupujete :
opalovaci krémy.

. V&deli jste, Ze je dobré na takovou cestu

pfipravit i vase télo? V nasledujicim ¢lanku

- se dozvite, jaké mohou byt rizikové faktory.

Informace by vdm mohly pomoci k pfijem-
né stravené dovolené ve zdravi.

Vysoké teploty a termoregulace téla

Lidsky organismus dokaze odolavat relativ-
né vysokému rozpéti teplot. BEhem pohybu
v subtropickych a tropickych oblastech,
. kde jsou b&zné teploty pres 30-40 stupiid
: Celsia, je nutné myslet na pitny rezim.
To mize znit jako zbyte¢nd rada, kterou
viichni vime. Védéli jste, Ze v horkych
 letnich dnech pfichazime vice jak o 3 litry
vody denné? Stalost teploty téla zajistuje
hypotalamus (¢ast mozku), ktery je velmi
© citlivy i na odchylku 0,1 stupné. Télo ma
nékolik mechanismi, jak miZe teplotu sni-
Zovat. V horkém pocasi télo ochlazujeme
a tim ztracime vodu: kiiZi a potem (zhruba
© 1750 ml), dychénim (250 ml) a vyprazdiio-
vanim (okolo 1300 ml).

Nejvhodnéjsim népojem v tomto obdobi je
Cistd voda. Potem ztracime taktéz mineralni
 latky, proto je vhodné pit i mineralni vody
: pokojové teploty. V exotickjch krajich je né-
kdy problém s kvalitni a nezdvadnou Cistou
vodou, proto vZdy kupujte vodu balenou
nebo ji prevafujte. Balenou vodu pouZzivejte
i k Cisténi zubt, abyste se vyhnuli stfevnim
potizim. Nevhodné jsou taktéZ chlazené

MediClinic"

napoje, které télo zatézuji a berou energii,
kterou spotfebovavé k zahféati tekutiny na
télesnou teplotu. Budte taktéZ obezfetni
k nejriznéjsim ovocnym smoothie, micha-
nym ndpojim a ledovym kavam. Led, ktery
se v ndpojich vyskytuje, mohou pfipravovat
z vody, které se branite v pfimé konzumaci!

Télo béhem cesty v letadle

V letadle na nds mohou negativné pisobit
dva hlavni faktory. Nizky atmosfericky tlak
v letadle zptisobuje i nizsi vdechovani kys-
liku. Dlouhd doba letu a sezeni v sedadlech
zplisobuji otoky dolnich koncetin, v hor$im
pfipadé moznou Zilni trombdzu. Tento
jev je zplsoben jak nizkym tlakem, tak
klimatizaci s nizkou vlhkosti vzduchu a de-
hydrataci. Skvélé jsou v téchto piipadech
dekompresni puncochy a diiraz na pitny
rezim. Nebojte se oslovit letusky, které vim
pfinesou vodu castéji. Poradte se se svym
lékarnikem, jestli je pravé pro vas vhodné
uziti kyseliny acetylsalicylové (aspirin),
kterd fedi krev a miZe byt prevenci ke vzni-
ku trombu v Zilach. Udélejte si béhem letu
lehkou maséZ dolnich koncetin, protahnéte
si télo v chodbicce letadla.

Opalovani a kiize

Kize do sebe absorbuje slunecni zdfeni.
Cast zafeni se lomi a dostavé zpét nebo do
vétsich hloubek vrstvy kiize. UV zafeni ma
Casné Gcinky na kizi, které se projevi jako



opéleni. Pozdni reakci je starnuti
ktze. Pfi malych davkach slunecniho
zéfeni dochdzi k pozitivnimu efektu
premény vitaminu D v kiizi. Dlouho-
dobé vystavovani slunecnimu zafeni

viak zplsobuje zcervendni kize

(tzv. erytém), ktery mizZe provézet
i zvySeni teploty, bolesti a otoky.
Pigmentace kiZe, pékné hnéda bar-
va opalené kiize, vznikd zhruba po
72 hodindch po opalovani a vznikd
pfeménou jiz pfitomného melaninu
v kizi. Uvédomte si, Ze nepfiméfené
slunéni vam miiZe pfinést zdravotni
komplikace a kiZe rychle zestarne,
v nejhorsim pfipadé mize vzniknout
karcinom. Dbejte na vd3 fototyp
kuZe a poradte se v lékdrnéach, ktery
krém je pravé pro vas vhodny. Také
pred cestou i béhem dovolené zvyste
pfijem betakarotenu, vitaminu C, E

a antioxidanty. Pfirozené se vitamin
A vyskytuje v rybim tuku, vnitfnos-
tech, méslu, syru a mléku. Karote-
noidy obsahuje mrkev, paprika, §pe-
nét, rajcata, meruiiky a broskve.

Exoticka strava a zaZivaci
systém

Stres pred cestou, zména stravo-
vacich ndvykd, nové potraviny
a zplisoby pripravy. Cestovatelsky
prijem postihuje 20-50 % cestovateld
v exotickych zemich. Onemocnéni
se projevi jako 4-10 fidkych stolic
za 24 hodin, byva nékdy provzené
zvySenou teplotou, zvracenim, bo-
lesti hlavy. Petrvava vétsinou 2-5 dni
a md prechodny charakter. Pred
cestou je proto potfeba mit zazivaci
trakt v dobrém stavu. PomlZe ndm
zvyseny piijem probiotickych kultur

obsazenych v kysanych mlécnych
vjrobcich. Po celou dobu dovolené
také doporucuji brat probiotika jako
potravinovy doplnék. Je tfeba dbét
na to, co jite. Jezte pouze dostatecné
tepelné upravend masa a ryby. Ovoce

si idedlné oloupejte sami nebo si je
omyjte nezavadnou vodou. Budte
obezietni pfi konzumaci zelenino-
vjch salatl, zelenina mohla byt
hnojena vykaly. A jak uZ bylo feceno,
radéji se vyhnéte ledu pfiddvanému
do ndpojti a zmrzlindm.

Cestovéni je moji vasni a proto dou-
fam, Ze po pfecteni moznych rizik se
na cestu stale tésite. Je potfeba znét
moZzné komplikace, abyste si Gzasné
z&Zitky pfi poznavani prostiedi, ale
i exotické kuchyné uzili ve zdravi.
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Inkontinence. Jak udélat
prvni krok k jeji 1écbé?

(ave)

Pokroky v oblasti .
léka¥ského védéni :
jdou ruku v ruce :

s rozvojem novych :
moZnosti Feseni :
zdravotnich obtiZi. :

MediClinic"

Oblasti, kde se tento pokrok v poslednich
letech projevil velmi vyrazné, jsou inkonti-
nenéni pomicky. A to natolik, Ze dnes jiz
 neni snadné se v jejich nabidce zorientovat.
UZitecny prehled typd inkontinence a moz-
nosti poufiti inkontinencnich pomticek na-
" bizi nésledujici text.

Lidé, které trdpi inkontinence, se velmi as-
‘o ostychajf o svych problémech mluvit. Sa-
movolny tnik modi je ve spolecnosti spojo-
van zejména se stafim, ackoliv s vékem sice
jeho riziko stoupd, tyka se vsech vékovych
skupin, vcetné déti. Dalsi mylnou predsta-
vou, kterd je velmi rozsifend, je, Ze se jedna
o zensky problém. Unikem moci mohou
© trpét ale i muzi, zejména v piipadé, Ze se
© potykaji s onemocnénim prostaty, a velmi
© CGasto je pro né obtizn&jsi nez pro Zeny si

své potize pFiznat. Pfitom se ve vSech pfipa-
dech jednd o problém, ktery mé jednoduse
dosazitelné feseni.

Nejprve si vsak doty¢ny musi pfiznat, Ze
samovolnym tnikem mo¢i viibec trpi. Poté
je tfeba prolomit sviij ostych a vyhledat 1é-
kafe, coZ pro fadu lid{ pfedstavuje nejvetsi
prekazku k vyhledani icinné lécby. Casto se
snaz{ potize fesit sami, napiiklad si kupuji
inkontinenéni vlozky, pfitom ani netusi, ze
inkontinen¢ni pomicky jim mize hradit je-
jich zdravotni pojistovna.

Co nabizi trh v 21. stoleti?

Zdravotni pomiicky pro inkontinenci pfe-
depisuje lékar za predpokladu splnéni
urcitych podminek (tzv. indikaci, jejichz
popis naleznete nize). Lécbu inkontinen-



ce mohou zahdjit lékafi rdznych
odbornosti - od praktického lékare,
urologa, urogynekologa, geriatra aZ
po neurologa, pficemz odborny lé-
kaf je povinen pisemné informovat
praktického lékafe daného pacienta
o provedenych vysetfenich (jak téch
laboratornich, tak o pouZiti zobra-
zovacich metod) a jejich vysledcich
a v pfipadé, Ze mu predepsal zdravot-
ni pomtcky, i o jejich pfedepsaném
MNOZstvi.

Zdravotnické pomitcky lze
délit na:

* savé (vlozky, pleny),

* shérné (sécky, kondomy),

e obstrukéni (poskytuji podporu kr-
¢ku mocového méchyre nebo slouZi
k uzavieni mocové trubice ve streso-
vych situacich)

Rada inkontinen¢nich pomiicek je
nendpadnd a v fedeni potiZi se samo-
volnym Gnikem mo¢i velice efektivni.

Indikaci pro predpis téchto pomiicek
je inkontinence, kterd je délena dle
zdvaznosti do tff stupiii. Pomilcky
je mozné predepsat maximdlné na
3 mésice dopredu.

Prvni stupeii zahrnuje predevsim
inkontinenci, jejiZ pficinou je stres,
pouzivani inkontinencnich pomiicek
je pfi ni nezbytné jen nepravidelné.
Unik mo¢i nastava pfi kasli, smichu,
kychnuti, zveddni pfedméti aj. Mo-
hou se ale objevit i pfipady samo-
volného dniku moci, které nebyly
vyvoldny stresem a k objasnéni jejich
priciny je nutné podstoupit dalsi vy-
Setfeni.

U inkontinence prvniho stupné po-
jistovna obvykle hradi absorpéni in-
kontinenéni ddmskeé i panské vlozky
¢i panské absorpéni kapsy.

Druhy stupei se tjkd ostatnich
typl inkontinence, které se vyskytu-
ji zejména u pohyblivych pacientd.
Pouzivéni zdravotnich pomiicek je
v tomto pfipadé nutné zpravidla kaz-
dy den. K dniku moci dochazi zejmé-
na pii zméné polohy, pfi béhu, chiizi
¢i pii fyzické ndmaze. U inkontinen-
ce druhého stupné pojistovna hradi
ddmské i panské absorpéni pleny,
déle specidlni fixacni kalhotky pro
jejich noseni, urindlni kondomy nebo
dennf a no¢ni shérné sacky na moc.

Treti stupen predstavuje inkonti-
nenci jiz v pokrocilém stadiu, kterd

Inzerce

UNIK MOCI

ME NEOMEZUJE

- —

VYSOCE KVALITNI

@ vysokd savost
neutralizace zapachu

@ uzivatelsky komfort a diskrétnost

o velky pocet kust na preskripci
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|ékaFe nebo na www.seni.cz

*Doplatkem je minéna finanéni spoluticast paci-
enta, kterému byla pom(icka predepsana lékafem.




se objevuje zejména u dlouhodobé
lezicich pacientii a je Gasto spojena
také s inkontinenci stolice. Pouzivani
pomiicek je v této fézi trvalou nut-
nosti. U inkontinence tfettho stupné
pojisfovna hradi absorpéni kalhotky,
absorpéni podlozky, urindlni kondo-
my a denni ¢i nocni sbérné sacky na
moc.

Kde ziskat vice informaci

o inkontinenci a zdravotnich
pomiickach?

Nejlepsi informace  bezpochyby
poskytne sdm léka¥, at uz prakticky
nebo lékaf vyse uvedenych odbor-
nosti. On ¢i urologicka zdravotni ses-
tra vdm ze svych zkuSenosti poradi

Inzerce

& A pOT E K.cz internetova lékarna

Zavolejte nam!

311 240 210

i ohledné dostupnych zdravotnich
pomicek pro feSeni vaseho konkrét-
niho pfipadu inkontinence. Neni
tieba se niceho obavat, lékaf vam
predepiSe vhodny typ pomticek v do-
statecném mnozstvi. A jisté vzdy rad
a ochotné zodpovi jakykoliv vas sou-
visejici dotaz. Pro uspésnou lécbu
inkontinence je dialog mezi lékafem
a pacientem zdsadni, protoZe neni
v moci lékare 1é¢it pacienta, ktery se
mu se svymi potizemi odmitd svéfit.
V ordinaci lékafe je pak k dostani
i fada informacnich letakd, které
mohou byt cennym zdrojem infor-
maci zejména u pacientd, ktefi prilis
neovladaji praci s pocitacem. Na
internetu lze v dnesni dobé ziskat

pfehled o tématu inkontinence, je
vsak na misté vyuzivat kvalitni zdro-
je, napiiklad ty pripravované Ceskou
urologickou spole¢nosti ¢i samotny-
mi vyrobci inkontinencnich pomiicek

Na jednu stranu je pochopitelné, ze
se lidé za své problémy stydi a snazi
se je vyfesit po svém. Obavy z Giniku
moci na vefejnosti, ve spole¢nosti,
v praci apod. maji vliv i na psychiku
jedince a jeho kvalitu Zivota obecné.
Na druhou stranu je tfeba si uvédo-
mit, Ze inkontinence je pomérné ¢as-
ty problém, na ktery existuji jednodu-
chd a praxi ovérend feseni. Nevahejte
je vyuzit i vy.

Sleva 50 K¢ na Vas
pristi nakup nad 500 K¢

£y APOTER
ol Nakupte na Apotek.cz
e a vyuzijte mimofadnou slevu
] == Slevovy kod: “MDCL”
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Vaginalni infekce: jak
zabranit jejich recidivé?

Ptali jsme se MUDr. Lenky Soukalové, gynekolog a porodnik, MediClinic, a. s. Bro

Jak se pozna

od neskodného
vytoku, ktery provazi

ovulace?

- U Zeny aZ do prechodu dochdzi k letitym
vaginalni infekce

i cyklickym zméndm v poevni sliznici. Nejde

 jen o bunéénou vystelku zavislou na hladiné
Zenskych hormond /hlavné estrogenu/, ale
menstruacni cyklus :

zejména v dobé :

i 0 osidleni pochvy souborem zhruba 20 typi
riznych bakterii, a o stav cévniho prokrveni

: stény, ovlivnény i neurotypem divky-zeny.

Pokud nastane ovulace, vétsinou je patrny
téhly vazky ciry hlen. Neni zbarven, nejsou
pocity péleni ani svédéni vaginy. Jestlize
nastane vnéjsimi nebo vnitfnimi vlivy zmé-
na ekosystému pochvy, jako dlouhodobéjsi
hlenovy vytok se zménou barvy, s pocity
péleni ¢i svédéni nebo suchost vaginy s po-
: dobnymi pocity, s bolestmi pfi pohlavnim
styku, miZe se rozvijet zanét.

vaginalni infekce?
© Poevni infekce lze rozdglit dle Gastosti na:
* bakterialni vagindzy
: *kvasinkové zdnéty /= kandidové mykotic-

ke /

© * bakterialni zdnéty pochvy

: Priznaky se lii podle téchto typd a také
zdvisi na tom, zda jde o prvoinfekci nebo
opakovanou a pliZivou infekci.

: Bakterialni vaginéza je stav posevni dy-
: smikrobie, kdy z poklesu kyselosti a ibytku
: bazného Laktobacilu dojde k pfemnozeni
 jinych bakterii v souboru /anaerobnich,
: aerobnich nebo Gardnerely vaginalni/ . Pro-

jevy: bélavy povlak na sténdch, stiratelny,
vjtok nemusi byt velky, pachne casto po
rybiné, bez pocitu bolesti, bez zarudnuti.
Kvasinkové zanéty /kandidézy/
- vyvolané nejcastéji pfemnozenim bilé
Candida albicans. Projevy: zarudld, otekld
sliznice - Casto uZ zevné patrno, bolestiva,
nékdy suchost a svédéni, nékdy tvarohovity
mazlavy povlak vaginy.

Bakterialni zanéty - vyvolané skodlivy-
mi bakteriemi zevniho prostfedi, pohlavné
prenosnymi bakteriemi, ale i vaginalnimi.
Projevy: vétsinou hojny hnisavy, nékdy
zelenavy vytok, silné paleni, bolestivost /
Casto spojeno se zanétem ¢ipku déloZni-
ho, s eventudlnim mocovym z&nétem nebo
i zanétem vnitfnich rodidel/.

Jak se posevni infekce diagnosti-
kuje a 1é¢i?

V gynekologické ambulanci jde o diagnos-
tiku poruchy souboru pfirozenych bakterii
vaginy nebo ndriistu patogennich zevnich
bakterii, vnitfnich bakterii pfi nachlazeni
a riznych nemocech v téle, nebo kvasi-
nek. Méné castéd je diagnostika sexudlné
prenosnych bakterii, virovd a parazitarni.

Diagnostika byva Castecné stanovena uz
makroskopicky, od pohledu pfi vySetie-
ni, pak setfenim povlaku a ozfejmenim
rybiho zépachu kontaktem s hydroxidem




draselnym, nativnim natérem pod
mikroskop nebo pfi opakovani
a vaZnéjsim pribéhu potiZi steril-
nim odbérem vzorku a odesldnim
na mikrobiologii. Je-i je stanoveno
vjznamné premnoZeni urcité bak-
terie, laboratof doplni i citlivost na
antibiotika.

PFi bakteridlni vagindze vét-
Sinou staci lokdlni vaginalni an-
tibiotika a antimykotika, nékdy
doplnéna i o polykaci antibiotika
a desinficiencia podle celkové anam-
nézy a zdravotniho stavu pacientky.
U bakteridlnich zanéti pochvy,
¢asto uz spojenych s jinymi zanéty
v téle, byva lécba kombinovanad s an-
tibiotiky, eventudlné i s doporucenou
1é¢bou partnera. Dilezité jsou zdsady
dodrzovéni intimni hygieny, doporu-
¢end sexualni abstinence, nedrazdi-
va strava. Po 16cbé je moznd tprava
vagindlniho prostfedi nékterymi
vagindlnimi vyplachy, okyselenim
vaginy Laktobacilem v tabletdch,
gelech, vagindlnich probioticich. Pi
opakovanych kvasinkovych infekcich
je vhodné pétrat po latentni cukrovce
testem z moci, z krve. Doporucuje
se omezeni cukrl ve stravé, tedy
i produktd bilé mouky, bilého peci-
va a téstovin, stejné jako plisfiovych
syri a dlouhodobé skladovanych
potravin z lednice, podléhajicim plis-
nim a kvasinkdm.

Jak lze predchazet opakova-
nym zanétim?

Je tfeba pétrat po pficing, casto
mnoha pficinach! Zalezi na celkovém
zplisobu Zivota, na stravé, na dosta-

MediClinic"

tecné hormondlni hladiné, protoze
pfi nedostatku estrogenti v pochvé
klesa zdsoba Zivin pro spravné osidle-
ni Laktobacilem mlé¢nym a tim klesa
kyselost prostiedi a pfirozend obrana
proti zanétim. Zalezi na spravné
intimni hygiené - omyvéani rodidel
zepfedu dozadu ke kone¢niku a ne
naopak. Na Cetnosti sexu a styku
se spermatem, které snizuje kyselé
pH prostiedi. Dulezita je vhodnost
kondomi pfi vice sexudlnich part-
nerech. U alergicek je tfeba vybirat
neparfemované lubrikacni gely a ne-
drazdivé kondomy, stejné tak i men-
strua¢ni tampony ¢i vlozky. Nenosit
slipové vlozky a vatu za Qcelem mit
Cisté kalhotky, protoZe vagina potie-
buje kyslik, aby se nemnozily anae-

robni bakterie a kvasinky. Dilezita
je 1 vhodnost bavinéného volného
pradla, kalhot, minimum syntetic-
kych tkanin. Po vétsi pracovni nebo
sportovni ¢innosti spojené s prekrve-
nim rodidel a se zapafenim je dile-
Zitd vétsi intimni ocista a dopliiujici
pfipravky intimni hygieny. Pfi casté
navstévé bazéni, termalnich a vano-
vych lazni se doporucuje zakoupit si
mastné vagindlni tampony na plavani
na jedno pouZiti. Pfi opakovanych
zanétech pochvy a ¢ipku je dobré vy-

zkouget i specidlni probiotické men-
struacni tampony.

Proc se vaginalni infekce
nékterym Zenam vyhybaji

a jinym vraceji?

Odpovéd navazuje na predchozi
otazku. Souvisi s dodrZovanim zsad
zdravé intimni hygieny a ochrany pro-
ti infekcim rodidel, jako jsou:

- denn{ umyvani intimnich partii vo-
dou bez drézdivych mydel

+ eventuelné s obasnym pouZivanim
mycich gel s kyselym pH /v 1ékar-
néch k dosténi v dalsich variantach
pro suchou pokozku, s antibakterial-
nimi ¢i antimykotickymi pFisadami ¢i
pro alergicky

- snaha zabranit pfenosu bakterii od
konecniku a stolice do rodidel pfi
myti +pozor na riizné sexudlni prakti-
ky, pouZivat pfi nich radéji kondomy,
Cistit specidlni vibratory

- pokud moZno nestfidat sexudlni
partnery a vice pouZivat kondomy
/ty nedrdzdivé neparfemované, s pfi-
rozenymi lubrikacnimi gely/

- chodit na ro¢ni gynekologické pre-
vence nebo dle potiZi, zejména opa-
kovanych, vyhledat gynekologa

- pfi vodnich sportech a navstévach
bazénli moznost poufiti jednordzo-
vych tzv. mastnych vagindlnich tam-
ponii na plavani

- pii chronickych infekcich moznost
specidlnich
probiotickjch menstruacnich vagi-

pouziti zakoupenych
nélnich tamponii pro potlaceni reci-
divy infekci za menstruace a pfi ne-
mocech a stavech snizujicich imunitu
-moznost obcasné aplikace zakoupe-
nych vaginalnich tablet a gelti s kyse-



Iym pH, s tea tree olejem, kyselinou
hyaluronovou, s vytazky bylinek na
udrZovani poSevni rovnovahy nebo
na doléceni po zanétech a po aplika-
cich predepsanych 1ékii a antibiotik

Pomahaji pii opakovanych
infekcich vaginalni vyplachy?
Vaginalni vyplachy mohou byt stejné
jako vagindlni gely a viechny novodo-
bé pripravky pro intimni hygienu jen
jako obcasny doplnék k udrzovéni
spravného souboru bakterii a kyse-
losti pochvy.

Jak casto by se mély provadét
av jakych pripadech se nedo-
porucuji?

Casté denni pouzivani vjplachii
snizuje kyselé pH, a proto se nedo-
porucuje. Lze ale zakoupit specidlni

jednorédzové vaginalni vyplachy proti
kvasinkam, proti bakteriim nebo na
lepsi hojeni gynekologickych a po-
rodnickych ran. Tyto pouZivat omeze-
né 57 dni po sobé nebo preventivné
1x za 1-2 tydny.

Jsou vhodné pro mladé
divky?

Zélezi na tom, zda divka uz méla
- md pohlavni styk, protoZe Casto
maji zakoupené vaginalni vyplachy
irigtory na prinik do pochvy. Jinak
k oplachu zevnich rodidel mozno
poutzit.

MiZeme si néjaky takovy
vyplach pripravit podomacku
nebo radéji nedoporucujete?
Uz dévno se vyrdbély a vyrdbéji
vyplachy-oplachy s manganistanem

draselnym. V 1ékarné se daji zakou-
pit jeho drobné krystalky a jen mini-
mum se jich rozpusti ve vlazné vodé
na svétleriizovy ¢i lehce nafialovély
roztok.

Druhy typ po3evnich vyplachi je di-
lezity, pokud m4 Zena gynekologem
diagnostikovany jen premnozeny
Laktobacil kyseliny mléc¢né. Ten
mize vyvoldvat paleni vaginy a pii-
znaky podobné bakteridlni infekci,
ale patogen se nenajde.

Vyplachy pochvy je tfeba si udélat
zdsadité rozpudténim jedlé sody
bikarbony /= proti paleni zahy/ ve
vodé. Pomér je zhruba 30-50 g sody
nal | vody.

Takové vyplachy vaginy je tfeba opa-
kovat 1x aZ 2x denné zhruba 7 dni.

Inzerce
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Svedeni, paleni, vytok nebo bolest
jsou projevy vaginalniho zanétu.
Rosalgin Easy rychle ulevi od bolesti,
potlati patogeny a snizi mnozstvi
vytoku. Jednodussi forma pripravena
k okamzitému pouziti. Navic Vas
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Krecove zily:

trapeni mnoha

Zen

MUDr. Michaela Kilevnikovd, Prakticky IékaF pro dospélé, MediClinic a.s., Turnov

Onemocnéni :
kieovych Zil je :
pomérné rozsifené :
atrapi pfedevsim :
Zeny, nebo ne? :
Ptali jsme se :
MUDr. Michaely :
Kilevnikové :
MiizZete, prosim, pani doktorko

: vysvétlit, jak varixy vznikaji?

Je pravda, Ze kirecové Zily pat¥i

k nejcastéjsimu onemocnéni Zilni-
ho systému?

Ano, je to tak. V dospélé populaci se vy-
skyt odhaduje az na 60 %. Castéji toto one-
mocnéni postihuje Zeny, cca 2-3:1 oproti
muzim.

: Varixy neboli takzvané kiecové zily maji
nékolik divodd, pro¢ vznikaji. Mezi rizi-
kové faktory patii predevsim vék, zenské
: pohlavi, vy3si télesna vyska, obezita (BMI
> 30), téhotenstvi a fada vlivli prostredi -
stani nebo sezeni pfi vykonu povolani,
pfip. dietni zvyklosti (a s tim spojené
poruchy vyprazdiovani). Zilni systém je
za normalnich okolnosti nizkotlakjm re-
© zervodrem krve s nizkou rychlosti toku.
Fyziologickd funkce Zil (ndvrat krve do
srdce proti gravitacni tizi a ménlivému
* hrudnimu tlaku) je mozna diky souhfe
© nékolika faktord:: funkei srdce jako pumpy,
periferni Zilné-svalové pumpy, dobré pri-
© chodnosti hlubokych Zil, spravné funkci
zilnich chlopni a pfiméfenému tlaku Zilni
stény. Pokud néktery z uvedenych faktori
nefunguje sprdvné, dochdzi k vzestupu
tlaku v zildch a tim dochazi postupné ke
© vzniku kfecovych Zil.

MediClinic"/L/5 :
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Jaké komplikace se v souvislosti

s kfeCovymi Zilami mohou objevit?
Komplikaci je celd fada. Jedna se v prvni
fadé o komplikace akutni, coZ je napiiklad
zanét varixu komplikovany povrchovou
krevni srazeninou - tzv. povrchova trombo-
flebitida, nebo krvéaceni z varixu. Dale jsou
zde vsak i komplikace chronické a mezi né
patfi zejména i vznik bércového viedu.

Nékte¥i lidé povaZuji varixy spiSe
za esteticky problém. Kdy je podle
vas vhodny €as navstivit 1ékafe?
Ano, kiecové Zily predstavuji zejména pro
ieny vjrazny esteticky problém. Casto
ale prichdzeji do ordinace pacienti, které
trapi hlavné pocit tézkych nohou, napéti
v konceting, otoky, kiece, svédéni a pa-
len{ kiize, neklidné nohy. Pacient by mél
navstivit lékare, pokud se u néj vyskytne
jakykoliv z téchto priznakd.

Podle statistik trpi kireCovymi
Zilami Zeny mnohem ¢astéji nez
muzi. Cim je to zpiisobeno? M4 na
to vliv tieba téhotenstvi? A pokud
ano, stoji za tim hormony nebo
spis rostouci déloha, ktera miize
mit vliv na pritok krve v dolnich
koncetinach?

Na vznik kieCovych Zil ma zasadni vliv ge-



netickd dispozice, Zenské hormony,
téhotenstvi a Zivotni styl.

Tehotenstvi pfedstavuje pro nohy
a Zilni systém zvySenou ndmahu. Ne-
gativni roli hraje rovnéZ skutecnost,
Ze plod tlaci na Zily v panvi a zhorsu-
je navrat krve do srdce. Nepfiznivy
vliv maji také hormondlni zmény,
které téhotnd Zena prodélava.

Co je pravdy na tom, Ze se na
vzniku varixi podili zejména
dlouhé stani?

Ano, je to pravda. Dlouhé stani nebo
sedavé zaméstnani jsou rizikovymi
faktory vzniku zilniho onemocnéni.

Existuji profese, které s sebou
nesou vyssi riziko vyskytu
tohoto onemocnéni oproti
ostatnim?

Jak jsem jiZ uvedla vySe - viechny
profese, kde hodné stojime nebo
naopak sedime, jsou rizikové. Jedna
se zejména o administrativni pracov-
niky, servirky a ¢iSniky, prodavacky,
kadernice...

Proc se u nékterych Zen tvori
k¥ecové zily uz v mladém
véku, zatimco jiné, mnohem
starsi, s tim potiZe nemaji?
Stoji za tim pouze genetika
nebo také Zivotni styl?
Samoziejmé to, co nam nadélili ro-
dice do vinku, nezménime. Genetic-
ka dispozice je véc dand a mizeme
s touto dispozici pracovat pouze tak,
Ze budeme dodrZovat zdravy Zivotni
styl, pohyb, udrZovéni optimdlni té-
lesné hmotnosti...

Do jaké miry lze vzniku kre-

¢ovych zil néjak predchazet?

Zékladem je pohyb. Zejména paci-
enti, ktefi maji sedavé zaméstnani
nebo v praci dlouho stoji, by méli
aktivné pohybovat nohama, v pravi-
delnych intervalech se projit a udé-
lat si kratkou prochdzku. Déle je nut-
né vyvarovat se zacpé, udrZovat si
stabilni hmotnost, nosit pohodlnou
obuv (idedlni je podpatek kolem
3-4 cm), nenosit pfilis tésné oblece-
ni, které by brénilo Zilnimu névratu.
Dalsi vhodnou alternativou jsou ma-

saze dolnich koncetin,
které zlepsi Zilni ndvrat,
vyhybejte se zdrojim
tepla (horké koupele,
sauna...). Nejdalezit&jsi
je ale vEasna navstéva lé-
kafe, ktery vdm navrhne
tu nejlepsi 1écbu. S na-
vstévou lékare rozhodné
neotélejte.

Jakymi zpiisoby se
daji varixy l1é¢it?
Metodou prvni volby

je 1é¢ha konzervativni,
coZ je zejména kompresni terapie
pomoci puncoch a uZivani tzv. veno-
farmak. Tyto léky zvySuji tonus Zilni
stény, podporuji mikrocirkulaci,
zvysuji lymfatickou drendz - priitok
lymfy, snizuji kiehkost a lomivost
cév a maji i protizdnétlivy icinek.
Kompresni puncochy vdm miize
predepsat prakticky lékaf na pou-
kaz. Vyzvednout si je pak miZete
v 1ékérné nebo ve zdravotnickych
potfebach. Predepisovat se daji
v pravidelnych intervalech po 3esti
mésicich. V dvahu samozfejmé pfi-
padé i skleroterapie, nebo lécba chi-
rurgicka. Tyto metody indikuje 1ékaF
v cévni ambulanci.

Doporucite, co bychom méli
délat a ¢eho se naopak vyva-
rovat, abychom se chorobé
vyhnuli, nebo ji alespon
oddalili €i zmirnili?

Zijte zdravé, hybejte se, cvicte, stfid-
mé jezte a pii jakychkoliv potiZich
vas navstivte vaseho praktického
lékare.

: MediClinic™70/5
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Odhad odborniki - az 50 %
seniori trpi podvyzZivou

(redPremph)

Pocet lidi vySsiho :
véku rok od roku :
vzriista. Prestoze

seniofi tvofi jiz :
pétinu obyvatel :
Ceské republiky,

o jejich Zivotnim :
stylu a podminkach :
se u nas stale prilis
nemluvi. :

MediClinic"

Posun za posledni léta nenastal ani v je-
jich stravé a stravovacich navycich, jez
jsou pro jejich zdravotni stav kliCové.

LZhruba do sedmdesdti let byvaji seniori
casto obézni a maji nadvdhu. Nad se-
dmdesdt pak vétsina z nich trpi podvyzi-
vou, protoZe tuk se prestdvd jiz uklddat
a ubyvd jim svalovd hmota. Nemaji chut
k jidlu, nedostatecné piji a jejich strava
byvd velmi jednotvdrnd. Odhaduje se, Ze

: témér polovina z nich trpi pokrocilou pod-
vyZivou, “ ikd profesor Zdenék Zadék, ve-
douci Centra pro vjzkum a vyjvoj Lékarské
© fakulty v Hradci Kralové a tamni Fakultni
© nemocnice.

: PodvyZiva nemusi byt vidét

Staci mi rohlik a bild kdva. Jd uz toho
. tolik nepotiebuji,“ Casto sljchavame od
 starsich lidi. Spravnd vyziva je vsak dilezi-
ta pro vsechny vékové skupiny, pro senio-
ry pak obzvlasté. Pfesto jsou to praveé oni,
ktefi tuto oblast stéle podceiiuji. Dokazuje
© to i prizkum agentury NMS Market Re-
search, ktery realizovala ve spolupréci se
© spolecnosti Nutricia.

LStaii lidé maji problémy s chrupem
. a mnohé potraviny proto nejedi. Musi
také casto fesit, zda strava neni v rozpo-
ru s jejich predepsanymi léky. Dilezité
Jsou pro né i finance a v neposledni fadé
Je tieba zminit také osamélost a to, Ze
Jidlo pro né neni jiz spolecenskou uddlos-
ti jako drive, protoZe jej vétsinou nemaji
: s kym sdilet,“ dokladuje tento smutny

[ ]

fakt doc. MUDr. Iva Holmerova, feditelka
prazského Gerontologického centra. , 7o
vse Jsou diivody, pro¢ k podvyZivé seniori
dochdzi, “ dodava.

Stale u seniori pievlada pocit, ze
zdrava strava je draha

Prizkum ukézal, Ze polovina dotédzanych
seniord si je védoma svych Spatnych
stravovacich navykil. Prestoze 81 % z nich
tvrdi, Ze vi, Ze ve svém véku maji jiné vyZi-
chutna (27 %), nebo na co jsou léta zvykli
(23 %). Jako hlavni divod, pro¢ svou stra-
vu nezméni ve zdravéjsi, uvadi v celych
45 % nedostatek financi. Na co priizkum
déle upozornil? Jaka jsou dal3i zjisténi?

o Vétsina starych lidi si je védoma toho,
Ze starsi lidé maji jiné stravovaci potieby
a souhlasi s tim. Pouze neceld polovina
starych lidi mé& ale o téchto potfebach
prehled.

o Polovina starych lidi pfiznavd, Ze nema
na co maji chut nebo maji po celé roky
stejnou stravu. Ve zméné jim brani nedo-
statek penéz ¢i slabd ville.

o Pétina zménila své stravovaci navyky
bghem poslednich let. Cast lidi k tomu
nejcastéji vedlo védomi toho, Ze télo ma
jiné potieby (42 %) a ¢ast zase pfinutily
zdravotni problémy (42 %). Neprevlada
tedy jeden hlavni divod.

o Za zménou stravovacich navykl nejcas-
téji stoji vlastni rozhodnuti (82 %), tfetinu



ovlivnilo také doporuceni lékare.

o Stravovéni nenf pfili3 astym téma-
tem hovoru starsich lidi a prevladaji
spiSe jind témata. Zarove vak 78 %
starych lidi ma nékoho, s kym pravi-
delné& mluvi o své stravé - nejcastéji
se svou rodinou nebo partnerem/
partnerkou. S lékafem prilis stravu
neprobiraji.

o Stardi Zeny si nejcast&ji samy
nakupuji a vafi, zatimco muzim
jidlo obvykle pfipravuje nékdo jiny
(napf. rodina).

Informovanost seniori je
nizka

A& sami seniofi souhlasi s tim, Ze
jejich t&lo ma jiné néroky na slo-
Zeni stravy nez dfive, z vjzkumu je
patrné, Ze o téchto narocich prehled
nemaji. Pouhd jedna pétina dotaza-
nych senior( své stvajici stravovaci
navyky zmeénila. Nejcast€ji je k tomu
pfivedly zdravotni potize. , Ostatni,

jez strukturu svého jidelnicku ne-
zménili, jako hlavni divod uvddeji
nedostatek financi, pripadné slabou
viili ke zméné.

To dokazuje, Ze seniofi poidd nejsou
o0 tom, co je pro né zdravd a sprdv-
nd strava, prilis dobre informova-
ni. Stdle maji pocit, Ze kvantita je
vysledky vyzkumu profesor Zadak,
ktery je i zakladatelem Nadace pro
rozvoj v oblasti metabolismu, vyZi-
vy a gerontologie. ,Zajimat se o to,
Jjakou stravu by méli ve svém véku
Jist, se zacnou az ve chvili, kdy jim
Ji doporuci zmeénit lékar kvl jejich
zdravotnimu stavu, “ dopliiuje ho
predni Ceskd gerontolozka, docent-
ka Iva Holmerova.

Predchazenim podvyZivy se-
niori je tfeba se zacit akutné
zabyvat

PodvyZiva u seniorii je velmi nebez-

pecnd. Ve chvili, kdy k ni dojde, byvd
uz mnohdy pozdé. Prdvé ona je totiz
pricinou fady onemocnéni. Kvili
podvyzZivé se napriklad Spatné hoji
zranéni, pooperacni stavy, proleZe-
niny atd., “ doddva ambasadorka to-
hoto priizkumu, topmodelka a Miss
World 2006, Taténa G. Brzobohata,
zakladatelka nadace Krasa pomoci,
jez se podpofe diistojného stafi se-
niordl vénuje témér deset let.
Cestou je spravnd vyziva, kterd ma
vSeobecny vliv na zdravé starnuti.
Takova strava by méla byt bohatd
na bilkoviny a velmi dilezité je do-
pliiovdni pfedeviim vitaminu D.
Pokud senior neni schopen ziskat
dostateéné mnoZstvi potfebnych
Zivin z klasického stravovani, je na
misté uzivat nutricni drinky, které
obsahuji v3e, co je pro organismus
potiebné (bilkoviny, vitaminy). V 1¢é-
karndch je Sirokd nabidka riznych
prichuti ze kterych miZete vybirat.
 MediClinic"/ 2L/
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MLADYZDRAVOTNIK.CZ
- portal nejen pro zvidavé déti

Chcete-li se s nami
néco nového
dozvédét, mnohému :
naudit nebo jen :

tak vyzkouset své :
znalosti v oblasti :
prvni pomoci, pak :
kliknéte na www. :
mladyzdravotnik.cz -
moderni interaktivni
vzdélavaci portal
CCK, ktery nabizi :

v aktudlni verzi :
zajimavé informace :
nejen z oblasti :
prevence zdravi, :

prvni pomoci ¢i

udalosti, ale také
zajimavosti ze svéta

Ap—
MediClinic" /"L

- ktefi se na misté
: ocitnou dfive nez
* sanitka.

Jak se zachovat
©u dopravni ne-
: hody, co si pogit
:'s  epileptickym

Portél je urcen pfedevsim pro déti a ml&
deZ, ale véfime, Ze svym obsahem zaujme
i Sirokou vefejnost. V budoucnu by mél byt
také funkénim a praktickym néstrojem pro
pedagogy a lekto-

ry prvni pomoci.

:Z praxe velmi
mimo¥adnych :

dobfe vime, Ze

Zivoty casto ne-
zachrafiuji jenom
sportu, uméni ¢i

kultury. :
: mize byt klidng
: docela obycejny
: malj kluk nebo
: mlada

chrabfi zéachra-

nafi. Za hrdinu

slecna,

zachvatem, ane-
:bo tieba jaké
. otazky  polozit

nevidlomému, kterému chceme pomoci.
To vSechno jsou situace, ve kterych si i do-
spély bez patficnych védomosti miZe pfi-
padat pfinejmensim nejisty. O to horsi pak
je, kdyZ je v sdzce lidsky Zivot a neznalost
miZe sehrat dilezitou roli.

Obsah portalu je rozdélen do Sesti zaklad-
nich ¢asti - sekei, a to: Prvni pomoc, Pre-
vence, Mimoradné udalosti, Handicapova-
ni, Zajimavosti a O nds. Obsahové portdl
vychdzi z tisténé formy naseho tradicniho,
mezi détmi a mladeZi oblibeného, edicni-
ho titulu - Magazin mladého zdravotnika,




ktery kaZdorocné vyddvame a distri-
buujeme prostfednictvim jednotli-
vjch oblastnich spolkii CCK. Dalsim
edic¢nim titulem, ktery se do obsahu
portdlu promitd, je interaktivni
a hravé publikace Mlady zdravotnik.

Prispéchat na pomoc
Kdyz jde o Zivot, Casto rozhoduji
vtefiny. V sekci Prvni pomoc mi-
Zete ziskat informace, jak ji sprav-
né poskytnout - kupfikladu na co
pied

nezapomenout samotn}'Im

oSetfenim zranéného, jak dbat na
vlastni bezpe¢nost, jak komunikovat
se zachrannou sluzbou, jaké stavy
patfi mezi netirazové, jak transpor-
tovat ¢lovéka se zlomeninou anebo
si zopakovat, co by nemélo chybét
v Iékdrnicce.

Byt pFipraven

Vradmci sekce Prevence jsme se vé-
novali lidskému télu - somatologii,
nezapomnéli jsme ani na postupy,
jak se chovat, kdyz se pfihodi néco
,nepékného“ - coz priblizujeme
a objasiiujeme pomoci fotoseridli,
desater a dalsich uzitecnych ¢lankd.
Pfipojili jsme také ¢lanky zamérené
napf. na bezpecnost silni¢niho pro-
vozu, osobni hygienu nebo vdm ve
strucnosti predstavili nasi aplikaci
s nazvem Prvni pomoc.

Zachovat klid

Rika se, Ze chladna hlava je ta nej-
lepsi zbrafi v kazdé situaci. Ve své
podstaté se kazdy z nas muZe stat
svédkem ¢i pfimo dcastnikem mi-
morfadné udélosti a pro kazdého
z nds miZze mimofddnd udélost
znamenat néco jiného. Pro nékoho
je to okamzik, kdy se dozvi o $patné
znamce, pro jiného je to ztrata obli-
bené véci.

My se viak v sekci Mimo¥adné
udalosti zabyvame témi, které
vznikaji Skodlivym ptsobenim sil
a jevl vyvolanych ¢innosti ¢lovéka,
pfirodnimi vlivy a havariemi, které
ohroZuji Zivoty lidi, zdravi, majetek
nebo Zivotni prostiedi a vyzaduji
provedeni zachrannych a likvida¢-

nich praci. Na mysli mdme povode,
pozar, velkou dopravni nehodu ¢i
chemickou havérii. Poradime vam
9 tipd, jak se na takovou uddlost
pfipravit, abychom ji ustdli a event.
dokazali, bude-li to v nasich silach
amoZznostech, pomoci také druhym.

Umét se chovat

Toto plati jesté daleko vice, setkame-
-li se s osobou s handicapem. V sek-
ci Handicapy se snazime sezndmit
névstévniky portdlu s riznymi typy
postiZeni, ukazujeme, jak se k témto
osobam chovat, jak s nimi komuni-
kovat a jak (nejen) jim v pfipadé
potfeby poskytnout prvni pomoc
a néslednou péci. Pri vytvareni této
Casti jsme doufali, Ze nase uZitecné
rady zpfijemni a usnadni Zivot vim
i lidem ve vasem okoli.

Néco se dozvédét

Pro zvidavé kluky a patravd dévcata,
ale i pro nds dospélé, jsme do sek-
ce Zajimavosti pfipravili ¢lanky
a rozhovory, reportdze, testy a lekce
anglictiny. At uZ si na né pfijdete
ukratit dlouhou chvili nebo se sku-
tecné néco uzitecného dozvédét,
s prazdnou urcité neodejdete. Kdo
vi, kdy se nové nabyté védomosti
budou hodit.

0O nas

Jak nézev sdm napovidd, v této sekci
portélu se dozvite zékladni informa-
ce o Ceském Gerveném kiizi a o jeho
aktivitach. Chceteli se dozvédét
vice, podivejte se na webové stran-
ky: www.cervenykriz.eu.

: MediClinic //
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Predstavujeme - informujeme...

0 ,,své vlastni j&“... Nechte se inspirovat (redPremp)

Zdravotnicky prostredek Nourisil™ MD
predstavuje idedlni zplsob, jak s ni zatocit.

make-up ¢i opalovaci krém.

MATE NA TELE CERSTVOU NEBO STARSI JIZVU?
Prijemny prihledny gel vam ulevi od pnuti kolem jizvy, zmirn{ za¢ervendni a vystoup- | B
1€ jizvy zplosti a vyhladi. Po zaschnuti gelu miiZete navic na jizvu pouZit vas oblibeny = ....f.__u

P¥i pravidelné aplikaci Nourisil™ MD bude vase jizva brzy stézi viditelnd. Celych 30 g
gelu za skvélou cenu k dosténi online i v kamennych lékdrnach.

= W =]

g
¥

Panthi— Wi

NOVINKA NAPLAST NA BOLISTKU

zdravotnicky prostiedek

VERAL® HOT FORTE HREJIVA NAPLAST

plisobenim tepla pfindsi tilevu od bolesti pfi béznych podvrtnutich, namoZeni,
pfi bolesti svall a kloubi. Je doporucena pro pouZiti v postizenych partiich,
v oblasti ramen, krku a zad. Specidlni design a struktura téchto inovativnich hyd-

4 rogelovych ndplasti poskytuje pohodIné a snadné pouZiti. Po pfiloZeni néplasti
na postizenou oblast ihned nastupuje hiejivy efekt a bolest se zmirfiuje. Ucinek
trva aZ 8 hodin. Naplast je uréena pouze pro vnéjsi pouZiti. Je uréena pouze pro jedno poufZiti. Balen{ obsahuje 3 hiejivé

néplasti

s PRO REGULACI
=== CUKRUVKRVI

Tfi rostliny a jedna
houba predstavuje
unikatni spojent, kte-
ré vam miZe pomoci
regulovat  hladinu
cukru v krvi. Trpite-li
poruchou glukézové
DOPLNEK STRAVY tolerance nebo nad-
vahou, je pro vés tento piipravek jako délany, navic obsa-
huje vysoky obsah vlakniny.

Diaregul obsahuje chebuli srd¢itou, vytrvaly popinavy kef,
ktery méa svou domovinu v Indii a od 16. stoleti se pouZiva
jeho koten a list v Evropé. Chebule poméhd regulovat hla-
dinu cukru v krvi. Ddle Diaregul obsahuje hnojnik obecny,
ktery se vyznacuje vysokou vyZivovou hodnotou, a zdzvor
se skofici, které pomahaji udrZovat normalni hladinu cuk-
ru v krvi. Zadejte v Iékérnach.

MediClinic"
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1:0)C¥N il Eucerin Sun Emulze na
opalovani proti vraskam
SPF 50
Kazdodenni slunecn{ ochrana s vy-
sokym ochrannym faktorem pro
Fucerin vechny typy pleti. Kromé ochrany
= pleti obliceje proti spleni a slunec-

\ nim poskozenim viditelné redukuje
Al zndmky fotostdrnuti. SloZeni obsa-
i = huje dvé prelomové technologie,
které zajistuji prvotfidni ochranu
il proti poskozeni pleti UV zdfenim,
které se projevuje napiiklad starec-
kymi skvrnami. Dale plet intenzivné
hydratuje, a tak viditelné redukuje vrasky v obliceji
a dekoltu.
Eucerin Emulze na opalovani proti vraskam SPF 50
ma prijemné lehkou konsistenci, rychle se vstiebava
a poskytuje zmatiiujici efekt. K dostani v 1ékdrnach
v baleni 50 ml za cca 465 K&.




Lustéte a vyhrajte

o BARMSKA MEZINAR.
ZKR. MESTKE OBEC SLOVEN. ANGL. SDRUZENI
ﬁ POLICIE OLSINA J'f;iﬂg’& NEVOLNIK Q 0co U CHEBU LESTIDLO POJITKO JEHLA WLEF LETECKE
DOPRAVY
PRISTAVNI POLEPITI
HRAZ KOLEM
DRAMA
MZDA OPALENI
(KNIZNE)
PRITM VYVALOVAT
Q BEZKMENNA CASTI
DREVINA OBLICEJE
TICHOMOR-
SKA
TAJENKA 1 PAPROVINA
JiZDNI KOLO
KOD JAZYKA OXID )
N. KARACAJSKO- BORNATY MALY
ELEKTRON- BALKARSKEHO é’l‘ggﬂ CHIRUR- | VZACNOST
VOLTU RIMSKY BOH PES( GICKY NOZiK
VALKY CESTOVATEL!
NASTRAHY HRANICN{
POPLATEK
ROMA NEKAM ZKR. ALBANSKA
A TISK.
(RIS AGENTURA
ZKR. POLOOSTROV
TROFEJ ATLETIC- SEVERN(
INDIANU | KEHO KLUBU AMERIKY
TOPINKA CHOROBA
VYTVARNA
; FORMA
OHLEDNE JMENO PSA
NA STAREM
BELIDLE
CESTOVN(
KANCELAR
TAJENKA 2 (2KR.)
NAROD
ar DOMACKY
SPISOVA ZKRATKA LEOS
ZNACKA DOPRAVNIHO Pz
PODNIKU PARDUBIC
PSYCHOT- HADRY NA
ROPNI P\%‘g_‘ggé VYROBU
LATKA VLNY
SPECIELN( i i
VOJ. HRANICNI OZNAMT
JEDNOTKA POPLATKY URADUM
ZA CEPICKY

5 vyhercii, ktefi
zaSlou spravné znéni

tajenky, se mizou tésit na
balicek s konopnou kosmetikou
zn. Annabis v hodnoté€ cca 600 K¢

Vyherni se stava odpovéd ze viech dorucenych, v pofadi definovaném nésledujicim
vzorcem: X = [ n/(10+1) ]*b (x = vyherni pozice, n = pocet obdrzenych odpovédi,

10 = pocet vyher, b = nasobek vyhry). Spravné znéni tajenky posilejte nejpozdéji do
30.9.2018 na e-mail: mediclinic@premediapharm.cz(do pfedmétu vaseho e-mailu
vepiste MEDICLINIC-tajenka) nebo SMS zpravou na Cislo 774 670 910 ve tvaru:
MEDICLINIC-znéni tajenky (nezapomeiite uvést zpatecni adresu, napf. Jaro je za dvefmi,

J.Novakova, Spravna t¥. 14, 900 77 Rokycany).

Zaslanim odpovédi davate automaticky souhlas se zpracovanim svych osobnich idaji.

Tajenka z posledniho vydéni MediClinic plus jaro 2018: PRODUCENTKA HORMONU

Vjherci: P. Bartongk/Brno; P. Stisova/Nempomuk; E. Kvétoriova/Praha; M. Lambertova/Cesky Brod; J. Mrazova/Svétice
Vsem vyherciim blahoprejeme. Redakce.




NOVINKY
V SITI MEDICLINIC

Poliklinika v Praze,
Vajgarska rozsiruje svoji nabidku

NOVE CENTRUM PRACOVNELEKARSKYCH SLUZEB
A INDIVIDUALNI PREVENTIVNI PECE

e zahdjeni provozu 1. 6. 2018 v modernim, stylovém a pohodlném prostredi,
o kompletni zajisténi pracovnélékarskych sluzeb, véetné potiebného pristrojového vybaveni,

o rozsahla nabidka individualni preventivni péc¢e (nabidka o¢kovani, sonografie atd.).

NOVE OTEVRENA ORDINACE DERMATOVENEROLOGIE

A ESTETICKE MEDICINY, MUDR. SNAJDROVA

e diagnostika a lécba bé&Znych koZnich onemocnéni veetné vétsiny potfebnych navazujicich
vykon( a vySetreni,

o provedeni drobnych dermatologickych chirurgickych zakrok( a odstranéni bradavic

tekutym dusikem,

o 3iroka skala sluzeb estetické mediciny nejen pro regeneraci a omlazeni pleti:
aplikace botulotoxinu / chemicky peeling / bioremodelace klze / mikrojehli¢ckovéni
/ mezoterapie / injekéni lipolyza / kryoterapie atd.
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