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Pneumokoky nejvice ohrozuji
déti do dvou let a seniory!

Pneumokok je bakterie, kterd casto vyvoldva zavaznad onemocnéni jako je zépal plic, meningitida
¢i otrava krve. Je také jednou z Castych pficin bolestivého z&nétu stfedniho ucha u déti. Malé déti
mohou pfedstavovat vyznamny rizikovy faktor z hlediska zdroje a prenosu infekce pro seniory!
Ockovani vakcinou Prevenar 13 pomaha chranit déti i seniory pfed 13 typy pneumokoka,

veetné typd 19A a 3, které patif k nejéastéjsim typdm vyvoldvajicim invazivni pneumokokové
onemocnéni v Ceské republice. Pomozte chranit své blizké proti pneumokokovym infekcim!

Prevenar 13 je pro nejmensi déti do 7 mésich ¢astecné hrazen
z verejného zdravotniho pojisténi, pro seniory nad 65 let je zdarma.

Prevenar 13 je registrovany |écivy pripravek, jehoZ vydej je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si,
prosim, peclivé pifbalovou informaci. O moznostech ockovani se poradte s osetfujicim ékarem.
Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typdm pneumokoka, jejichz sérotypy vakcina
obsahuje, a nechradni pied typy neobsazenymi ve vakciné ¢ jinymi mikroorganismy.

Pfizer, spol. s r.o., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5,
tel. +420 283 004 111, www.pfizer.cz
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Véazeni a mili ¢tenafi,

vitam vés u dal$iho ¢isla naseho ¢asopisu, ve kte-
rém se vam opét snazime pribliZit aktualni otazky
tykajici se vaseho zdravi.

BohuZel stdle velmi aktudlni téma je covid-19.
V ordinacich praktickych 1ékafQ se na$i registro-
vani pacienti mohou nechat testovat na pfitomnost
viru. Odeslanim odebrané krve do laboratore zajis-
time za Ghradu také vySetfeni na vytvotrené proti-
latky v téle. Chtél bych zddraznit dilezitost o¢ko-
vani proti koronaviru, o kterém pojednavé jeden
z ¢lanki. Do ofkovani se nase ordinace zapoji, jak-
mile to bude mozné.

Soucasna doba klade vysoké naroky na nasi psy-
chiku, prindsime vam tipy, jak si udrzet dobrou
duSevni pohodu. S tim souvisi i potfeba zachova-
vat zdravy Zivotni styl, abychom ptedchazeli jarni
Unave.

S ptichazejicim jarem budeme travit vice ¢asu
v ptirodé. Ockovani proti klistové encefalitidé nas
ochrani proti moZnym neptijemnym disledkiim,
pokud si z vyletu pfineseme kromé dobré nélady
také klisté.

Nezapomindme ani na nase nejmensi. Jiz néjakou
dobu maji bohuZzel méné moznosti k pohybu a vice
prilezitosti mlsat. S tim dzce souvisi téma détské
obezity. Nevhodnou stravu mohou provazet také
zazivaci problémy v podobé priijmu nebo zvraceni.
Jak je 1é¢it se také dozvite na téchto strankach.

Zasadni je nezanedbavat pravidelné preventivni
prohlidky u vaSich 1ékafd. V ordinacich striktné
oddélujeme nemocné pacienty od zdravych, pre-
ventivni prohlidku urcité neodkladejte.

Preji vam vSem pevné zdravi.

Ing. Radek Pes
¢len predstavenstva
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10 tipu, jak si udrZet dusevni zdravi
v tézkych ¢asech

Posledni rok vétsina lidi
hodnoti jako zly sen. To, co

se zpocatku jevilo jako kratké
dobrodruzstvi, trva nékolik
mésicl a konec je v nedo-
hlednu. Nezbyva nez se naudit,
jak si zachovat dusevni zdravi
v Casech, jako jsou tyto.

0d vyhlaseni prvni celorepubli-

kové karantény brzy uplyne rok.

Navrat k normalnimu Zivotu je
vsak stale v nedohlednu, ome-
zeni se zptisnuji a mezi lidmi
se §ifi strach a nervozita. Proto
je dlilezité osvojit si uZite¢né
navyky, diky kterym si udrzite
dusevni i fyzické zdravi.

1. Bud'te laskavi
Soucasna koronavirova situace

je sama o sobé dost tézka, pro¢
si ptidélavat dalsi starosti?

Nenechte se strhnout nega-
tivni emocemi. Za koronavirus
nemuze ani vlada, ani lyZafi, ani
rodiny s détmi. Spatné véci se
stavaji. Zkuste vnimat pozitivni
emoce a Sifte je dal. Epidemie
dobré nalady zdravi i celkové
naladeé prospéje.

2. DodrZujte denni rutinu

Zachovat si dobrou pracovni
moralku také v doméacim pro-

stfedi je pro spoustu lidi naro¢né.

Denni rutina obnasi pevnou
pracovni dobu, ranni budi¢ek ve
stejny Cas, stanovenou dobu na
obéd a ptipadné dal$i pravidla.
Dodrzujte denni reZim stejné,
jako kdybyste chodili do prace.

3. Osvojte si nové navyky

Staré navyky a ¢innosti, které

nyni nemdZete provozovat,
nahradte novymi. Zapracovat
miZete na svém vzdélani nebo
fyzicce.

o Cestu do prace vyuZijte k ranni
rozcvicce.

o Jégova sestava pozdrav slunci
vas po ranu protahne a povzbudi.

o Kazdy vecer si sestavte zdravé
menu na pristi den.

o Pfectéte nové knihy.

» Zacnéte poslouchat audioknihy
nebo zajimavé podcasty.

o Kazdy den se jdéte na hodinku
projit ven.

4. Komunikujte s rodinou
i prateli

UdrZujte aktivni kontakt se
svymi prateli, rodinou i kolegy.
Telefonujte, organizujte sku-
pinové pratelské videohovory
a chatujte.

o Zivy hovor je lep$i neZ textové
Zpravy.

» Nemuzete-li volat, piste.
1 kratka zprava potési.

o Videohovory nabizeji i vizualni
kontakt.



 Pfi osobnim kontaktu dodrzujte
doporucend opatfeni.

5. UdrZujte se v dobré kondici

Ve zdravém téle, zdrava mysl,
tika se. Vyrazte na vylet do
prirody a objevte ve svém okoli
zajimava mista. Zacnéte béhat,
zkuste nordic walking a v zimé
vytahnéte bézky. Cvicte doma.
Na internetu najdete spoustu
profesionalné zpracovanych
videi nabizejicich rizné druhy
cviceni.

6. Pfekonejte pocity tzkosti

Trapi vas Casté pocity izkosti
abojite se toho, co vam pfinese
blizkd budoucnost? Naucte se
funk¢ni metody, které vas od
uzkostnych myslenek vrati do
pritomnosti. V boji s izkosti
pomahd mimo jiné vyuzit vSech
smysl{, pojmenovat nahlas nebo
v duchu véci, které vidite ve
svém okoli:

o chut, kterou praveé citite
v Gstech,

» zvuky, které slysite kolem sebe,
o okolni viing,

¢ na ¢em sedime, stojime nebo
lezime, ¢eho se dotykame,

» zastavit se a tfikrat se zhluboka
nadechnout a vydechnout,

» nekoordinované prottepat celé
télo.

7. Kazdy den se hyékejte

Je prirozené mit strach o sebe

i o své blizké. Abyste si udrzeli
pozitivni mysleni, myslete na
prijemné véci a udélejte si radost
kazdy den. Uvatte si oblibené

jidlo, pozadejte partnera o masaz
nebo si pustte nejoblibenéjsi
film a klidné si nalijte sklenku
dobrého vina.

8. ZaZerite nudu uéenim se
nového

Zavtené restaurace, bary, kina,
obchody, fitka a wellness centra
vnimejte jako pfilezitost ziskat
nové zkusenosti, naucit se
novym vécem nebo v sobé obje-
vit skrytou kreativitu:

e« vyzkouSejte dechové a medi-
tacni cviceni,

s naucte se stojku na rukou,

o pfectéte knihy, na které jste
neméli Cas,

o pripravte si sushi,

e pustte se do pleteni a uplette
celé rodiné $aly,

o namalujte obraz,

o prihlaste se na online kurz
fotografovani.

9. Relaxujte

NedokaZete-li se uvolnit a na
par minut doslova vypnout,
vyzkousSejte osvédcené relaxacni
techniky. Zkuste teplou koupel
pri svitkach a relaxa¢ni hudbé,
pomalou jin jégu, votiavou
aromaterapii, fizenou meditaci
nebo autogenni trénink, ktery se
snazi o navozeni urcitych téles-
nych stavl vedoucich k pfijem-
nému uvolnéni organismu.

10. Nauéte se trdvit ¢as sami
Naplanujte si denné aspon tticet

minut, které stravite sami.
Naucite se tak aktivné travit ¢as

MediClinic*

bez potieby spolecnosti. Dle
psychologti ma takto straveny
Cas preventivni Gc¢inky pred
Uzkostnymi ¢i depresivnimi
stavy. Odlozte chytry telefon,
vypnéte televizi a aspon chvili
budte opravdu sami se sebou.

Kdy je vhodné vyhledat odbor-
nou pomoc psychologa?

Situace kolem koronaviru je den
ode dne tizivéjsi. Neustaly strach
z toho, co bude, ovliviiuje psy-
chiku i celkové zdravi. Odriznuti
od normélniho Zivota vyvolava
uzkost, paniku, deprese a dalsi

negativni emoce.

Na stres ¢lovék reaguje riiz-
nymi zpisoby a pti dlouhodo-
bém stresu se télo snazi branit

a zéroven normalné fungovat.
Casem dochézi k vycerpéani,
které se projevi inavou, slabosti,
nemoci a v extrémnich ptipa-
dech kolapsem. V¢asna odborna
pomoc je nezbytna.

Lidem v karanténé nabizi online
pomoc napt. psychologicka
poradna Mojra.cz. Lidé nemusi
cestovat a o svych pocitech si

co nejdiive promluvi s psy-
chologem, ktery je vyslechne
ana dalku poradi, jak negativni
emoce spojené s karanténou

a koronavirem nejlépe prekonat.
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MUDr. Karolina Porazikova
Prakticky |ékar pro dospélé, MediClinic a.s.

Ockovani proti covid-19 symbolizuje
navrat k normalnimu zivotu

i

Pfed rokem svét ochromil

novy typ viru covid-19. Pfisna
omezeni, ktera brani $ifeni viru
poslednich nékolik mésicii,
nelze aplikovat donekonecna.
ReSeni situace nabizi o¢kovani,
které v§ak mezi lidmi vyvo-
14va nedtivéru. Opodstatnény
diivod obavat se vakciny pfitom
neexistuje.

Moderni svét zapomnél, jak
mohou nemoci ohrozit zdravi
amnohdy i Zivoty ob¢and.

Stac¢i nahlédnout do minulosti

a ptipomenout si kdysi hrozivé
nemoci, které v soucasné dobé
uZ nepredstavuji vaznou hrozbu.

Brzy se k nim pfipoji covid-19,
ktery strasi svét posledni rok.
Staci se nechat ockovat.

0O¢&kovani je jediné Fedeni, jak
se vyrovnat s epidemii covidu

V Cesku vii¢i o¢kovani panuji
rozporuplné nazory, které vyvo-
14va zejména kratsi doba vyvoje
vakciny, a navic se kolem vyro-
jila spousta konspira¢nich teorii.
Podil na vzniku ned@véry ma
rovnéz slabsi osvétova kampar,
kterd méla ob¢anlim diikladné

a s predstihem vysvétlit vyhody
ockovani a vyvratit mozné myty
a polopravdy.

6 hlavnich diivodd, pro¢ se
nechat ockovat proti covidu

1. 0¢kovani zpomali a postupné
ukon¢i epidemii

Kazdy den na covid zemfou tisice
lidi po celém svété. V CR je to
priblizné sto lidi denné. Neni na
néj 1ék a omezeni dusi ekono-
miku i osobni Zivoty ob¢and.
Nejic¢innéjsi zbrani, kterd epi-
demii kone¢né ukondi, je tudiz
rychlé ockovani.

2. Vakcina neni rychlokvaska

MuzZe se zdat, Ze vyvoj vakciny
byl az ptili$ rychly. Vyvoj vSak
byl v laboratofich po celém svété
zahdjen okamZité, jakmile bylo
zfejmé, Ze koronavirus predsta-
vuje ohromnou globalni hrozbu
a urychleny byly pouze nezbytné
administrativni kroky. Kromé
toho, Ze laboratofe nemusely
obchézet jindy béZzné prekazky,
netrpély nouzi ani o finance

a vyuzivaly nejnovéjsi techno-
logie.

Nové vakciné navic hodné
napomohly predchozi vyvoje
vakcin proti SARS, MERS (také
koronaviry) o nékolik let diive.
Nezbytné testovani probéhlo na
desetitisicich dobrovolnicich tak,
jak je bézné.



3. Nizka rizika vakciny

Strach z nového je pochopi-
telny a normalni. Neexistuje
1€k, ktery by viibec u nikoho
nevyvolal vedlejsi G¢inky. Ris-
kovat nékazu covidem vcetné
moznych nasledki je mnohem
nebezpecnéjsi neZ se nechat
ockovat. V ptipadé vakciny proti
covidu hrozi zarudnuti, otok ¢i
bolest v misté vpichu. U nékoho
se mliZe projevit celkova inava
a slabost, bolest hlavy ¢i lehce
zvys$ena teplota. K téZkym
alergickym reakcim dochazi
vyjimecne.

4. Podilejte se na vytvofeni
,,Stadni imunity“

Jsou situace, kdy je spravné
chovat se jako ,,stado“. Princip
stadni imunity spoc¢iva v tom, Ze
¢im vice osob projde o¢kova-
nim, tim vice se eliminuje riziko
nakazeni. Ockovani jedinci
spolec¢né vytvori silny Stit, ktery
zabrani dalsimu $iteni nédkazy.
Proto méa smysl ockovat co
nejveétsi ¢ast populace véetné
mladych a zdravych jedinct,
kteti budou vytvatet onen Stit
aochrani tak i starsi a nemocné.

5. Naslouchejte skutetnym
autoritam

Mit vlastni nazor je v poradku.

K vytvoreni nazoru jsou vSak
potfeba ovérené informace,

ane myty Sifici se po socidlnich
sitich. Mate-1i obavy, ptejte se
skute¢nych odbornikili, mezi néZ
v tomto ptipadé patti vakcino-
logové. Konspiracni teorie za
dobry a ovéteny zdroj informaci
rozhodné povaZovat nelze.

6. Ne za v§im stoji zly timysl

Mezi ptirozené lidské vlast-

nosti patii podeztivavost, ktera
v§ak byva zbyte¢nd. Nehledejte
za ockovanim tmysl ublizit

a poskodit, ale naopak zmir-

nit dopady covidu a urychlit
navrat k normalnimu zivotu pro
vSechny a bez omezeni.

Co dal potiebujete védét
k o¢kovani?

Bude nutné o¢kovani opakovat
jako u bézné chfipky?

To, zda bude nutné ockovani
opakovat ve stanovenych
intervalech, ukaZe ¢as. Hodné
bude zéleZet na chovani viru
v budoucnosti. Chfipka méni
charakter kazdy rok, proto se

stale vyrabéji nové verze vakciny.

Bude-li koronavirus stabilnéjsi,
muzZe stait pouze jedno ofko-
vani. Zalezet bude také na tom,
jak dlouho vydrzi v téle ochranné
protilatky po o¢kovani.

Za jak dlouho vakcina ochrani
proti nemoci?

Ochrana proti nemoci nastava
aZ po aplikaci 2. davky vakciny,
nékdy dokonce az 2 tydny po

ni. Do doby ukonceni ockova-
ciho cyklu a radéji jesté 2 tydny
poté je proto nutné dodrZovat
ochranna opatteni 3 R — roze-
stupy, rousky, ruce. U jedno-
davkové vakciny tedy pro jistotu
jesté 2 tydny po prvni aplikaci.

Jak proces o¢kovani probiha
v CR?

Ockovani proti covidu bylo

v Ceské republice zahajeno

27. prosince 2020. Jako prvni
se vakciny dockaly nejvice
ohroZené skupiny obyvatel-
stva, tedy zdravotnici spolu se
zaméstnanci a klienty domov{
pro seniory.

MediClinic*

Registrace jsou mozné od patku
15. ledna.

0d patku 15. ledna se k o¢kovani
ptihlagovali ob¢ané CR starsi

80 let. V tydnu od 1. bfezna 2021
se k o¢kovéni budou moct regis-
trovat osoby starsi 70 let.

Registrace je moZna na webu
crs.uzis.cz nebo registrace.mzcr.cz.
S registraci Vam ptipadné
pomohou na bezplatnych
linkach 1221 nebo 800 160 166.

Jakmile bude zndm systém
oc¢kovani proti covid v ordi-
nacich praktickych 1ékaft a
budou dostupné oc¢kovaci latky,
zaCneme v nasich ordinacich
ockovat nase registrované
pacienty.

Rychlost registrace nehraje roli

Termin o¢kovani zdjemci
pridéluje systém dle zadanych
dajt. Rozhodujici je zdravotni
stav a vék, nikoliv datum a Cas
registrace.

Co potfebujete k samotnému
oc¢kovani?

Ockovani si vyzada jednu nebo
dvé navstévy (podle typu vak-
ciny) 1ékate nebo ockovaciho
centra. S sebou zdjemce potfe-
buje oblansky prikaz, prikaz
zdravotni pojistovny, v dalsich
kolech registrace pfipadné
potvrzeni od zaméstnavatele ¢i
oSettujiciho 1ékate o zdravotnim
stavu.
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MUDr. Jaroslava Jandova
Prakticky Iékar pro dospélé, Pecky

Nemoci pfenasené zviraty —
chranme se ockovanim a duslednou

hygienou

Zvifata ¢lovéka inspiruji, fas-
cinuji, pomdhaji mu a prova-
zeji ho odnepaméti. Néktera
obdivujeme ve volné p¥irodé
a v zoologickych zahradach,
jina Ziji s ndmi ve mésté a na
vesnici.

Psi, kocky, ptéci a drobni hlo-
davci patfi k nejoblibenéj§im
domécim mazli¢kim. Svoji pfi-
tomnosti obohacuji nas zivot, ale
mohou ho i ohrozit. Néktefi totiz
prenaseji nebezpecné nemoci,

z nichZ nékteré maji vazny pra-
béh nebo dokonce kondi smrti.

Prevence - zasadni je
diislednd hygiena,
myti rukou a nebyt

v kontaktu se zvifaty,

ktera nezname.

Nezapominejme na odéervo-
vani

Psiho partaka si porizuje mnoho
lidi. A¢koli Zije s ndmi v jedné
domécnosti, pii venceni se mize
nakazit a zavléct si do svého
organismu parazity. Proto psa
musime pravidelné odcervovat,
abychom eliminovali nebezpeci
pfenosu téchto parazitti na nas

a zpusobit si zdravotni potiZe.

Nehlad'te toulavé psy

Na ulici miiZeme narazit i na
toulavého psa. Ackoli se chova
pratelsky, budme zdrzen-

livi a nehladme ho. Pokud jde

o zvite, které nezname, staci
jedno kousnuti a zkomplikuje
se nam zivot. Lécba vztekliny je
nejen nepiijemna, ale i zdlou-

havé. Toulavy pes muiZe byt
i zdrojem dal$ich druhli nemoci
prenosnych na ¢lovéka.

Kodi¢i toxoplazmdza

Uplné v bezpedi nejsme ani

s ko¢kou. Tedy pokud neméame
takovou, ktera je stadle doma

a nikde se netould. Kocka pati{
mezi Casté prenasece toxoplaz-
mézy. Tato choroba je nebez-
pecna hlavné pro nastavajici
maminky, respektive pro nena-
rozené dité. Toxoplazmédza pro-
bihé ¢asto bezptiznakové. Vzhle-
dem k tomu, Ze nemoc napada
nervovou soustavu, miize také
natrvalo ménit nase chovani.
MuZe mit vliv na vznik psychic-
kych poruch, rist agresivity,
sniZeni socialni inteligence apod.
Podle statistik se toxoplazmézou
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Pripravte se na klistata VC "
Nechte se ockovat proti
klistové encefalitidé v ZIME.

Navstivte lékafe a nechte se ockovat nebo preockovat
proti klistové encefalitidé vakcinou FSME-IMMUN.

Vakciny proti klistové encefalitidé: FSME-IMMUN 0,25 ml a 0,5 ml, injekéni suspenze
v predplnéné injekéni stiikacce. Vydej 1é¢ivych piipravkd (vakcin) je vazan na lékaisky

predpis. Vakcina FSME-IMMUN nechrani 100 % ockovanych. Pfectéte si, prosim,
peclivé pribalovou informaci.

Pfizer, spol. s r. 0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5,
tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz



v nasich zemépisnych $itkach
nakazila dokonce az tfetina
populace. A jakd je prevence?
Cistit pravidelné kazdych 10 aZ
12 hodin ko¢i¢i zachod a neza-
pominat na dikladnou hygienu,
hlavné myti rukou.

Pozor také na toulavé kocky.
Nekrmte je, i kdyz je vam jich
lito. Svymi vykaly roznaseji
toxoplazmozu i na vasi zahradé
avy se pak sbérem a jidlem
nemytého ovoce ohroZujete
nakazou, kterou roznasi i prach
z jejich zaschlych vykald.
Zasadni je diikladnd hygiena
rukou i obli¢eje a myti plodin
ze zahrady pted jidlem. Pokud
chcete toulavé kocce pomoci

a neriskovat, je potfeba ji
odchytit, odcervit a prelécit.

Pozor na hlodavce

Drobni hlodavci, tedy morce,
krecek nebo potkan, mohou na
Clovéka prenést tularemii, kterd
se vyznacuje hlavné dusnosti.
Hrozi i leptospir6za neboli
krysi Zloutenka. NejCastéji se
prini objevi horecka, Gnava,
silné bolesti svall a hlavy. Po
mirném zlepSeni maZe dojit ke
zhorseni zdravotniho stavu,

v tézkych pripadech i k posko-
zeni jater a ledvin.

Maly ttoénik s velkymi
nasledky

Ani lidé, ktefi neziji pod jednou
stfechou se Zadnym zvite-

tem, nejsou mimo nebezpeci.
Na v$udyptitomna Kklistata

Ize narazit v lese, na louce,

v méstském parku. Jejich prisati
neboli, ale je nebezpecné. Pre-
naseji mimo jiné dvé obavané
nemoci, a to borelidzu a ence-
falitidu.

Pokud se boreliézu nepodati
odhalit v¢as, hrozi vazné
poskozeni nervového systému,
srdce a pohybového aparatu.
Nékdy nemoc kon¢i ochrnutim.
Oc¢kovani zatim neexistuje,

a proto je nutné odstranit klisté
co nejdiive. Cim déle je infiko-
vané klisté prisaté, tim vétsi
riziko pfedstavuje.

Pfiboreliéze se obvykle dostavi
silné bolesti hlavy, kloubt

a svalll, horecka nebo tinava.
Charakteristickd Cervend skvrna
v misté, kde se parazit pfisal,
miZe naopak chybét.

U¢innd ochrana proti klistové
encefalitidé

Klistova encefalitida patii
k infekénim chorobam a ani jeji

pribéh nebyva prochzka riizo-
vou zahradou. Rada pacientd
kon¢i v nemocnici s vaznymi
komplikacemi, které mohou
kon¢it trvalym postizenim nebo
smrti. Mezi nakazou a prvnimi
pfiznaky miize ubéhnout

1az 4 tydny. Pfiznaky mohou
pripominat chfipku, potize
prechodné ustupuji, ale opét se
vraceji.

Cilena 1é¢ba klistové ence-
falitidy de facto neexistuje,

a proto je zasadni vsadit na
prevenci. Ta spo¢iva hlavné

v ockovani, které je velmi dobie
dostupné. Ve srovnani s jinymi
evropskymi zemémi v§ak u nas
v prooc¢kovanosti stale zaosta-
vame. O¢kovani je mozné vyuzit
béhem celého roku. V jarnich

a letnich mésicich se ockuje

v tzv. zrychleném schématu,
kdy imunita nastava jiz po 14
dnech od prvniho oc¢kovani,

v okamziku aplikace 2. davky
vakciny.

Nechte se ockovat proti
klistové encefalitidé
s pFispévkem zdravotni
pojistovny béhem celého
roku.
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STOP jarni inavé: Jak dobit baterky
po zimé a privitat jaro plni energie

Zima je naro¢né obdobi. Dny
jsou kratké, slune¢nich paprsku
je malo a zmény teploty zdravi
také neprospivaji. To vSe ma na
organismus vyCerpavajici vliv.
Na konci zimy tak miZete poci-
tovat inavu a slabost i pfesto,
Ze ptiroda kolem oZiva. Rika

se tomu jarni Ginava, a pokud

se budete snaZit, miiZete se ji
vyhnout.

S jarem pfichazeji zmény

v pocasi, dny se prodluzuji a pii-
roda kolem rozkvétd. U nékte-
rych lidi se zmény paradoxné
neprojevi v podobé nové energie
alepsi nalady, ale naopak jejim
Ubytkem, ktery miZe piejit az

v chronickou Ginavu a vyCerpani.

Zimni obdobi organismus
vyéerpdva a oslabuje

Jarni Gnava je pfirozeny proces
vyvolany nepfiznivymi zimnimi
podminkami. Lidé travi méné
Casu na Cerstvém vzduchu,
organismus je oslabovan poby-
tem v uzavtenych mistnostech,
tudiz je nachylnéjsi k nemocem.
Negativné ptsobi v§udypii-
tomny smog. Nemalou roli
hraje také jidelnicek, ktery byva
v zimé téz8i a chudsi na zeleninu
aovoce.

Za hlavni viniky jarni inavy je
tak moZné oznacit predevs$im

nedostatek svétla, vitamindi,
minerald a naopak nadbytek
skodlivych latek. Jarni tinavé
nejlépe predejdete tak, ze svému
télu s prichodem jara dodate
Cerstvy vzduch a stravu bohatou
na v8echny diileZité Ziviny.

Dbejte na jidelni¢ek bohaty na
vitaminy a mineraly

Zatimco na jate a v 1été se lehky
a vyvazeny jidelni¢ek dodr-
Zuje snaze, v zimé inklinujeme
pokrmtim. Neni na tom nic
$patného, télo o ndloz ener-
gie vyloZené Zadoni. Studena
jidla a salaty v zimé ani vhodné
nejsou, ochlazuji.

Organismus potfebuje stravu se
,,zahtivacimi* G¢inky, proto je
v zimé doporuceno konzumovat
tepelné upravenou zeleninu.
Skvélé jsou hutné zeleninové
polévky a kase, vafena ¢i dusena
zelenina a podobné. Skvélym
zdrojem zivin jsou rovnéz lusté-
niny, které se hodi jako ptilohy

i hlavni jidla nebo do teplych
salata.

Jarni bylinky o¢isti organismus
od toxinu

Na pfelomu zimy a jara je dile-
Zité jidelnicek zacit odlehc¢ovat
a pridavat Cerstvou zeleninu

a ovoce. Jarni jidelni¢ek obohati
prvni jarni byliny, které obsahuji
nejen ohromné mnozstvi vita-
min{ a minerald, ale navic dis-
ponuji silnou schopnosti ocistit
organismus od $kodlivych latek
(tzv. detoxikace organismu),
stimuluji imunitni systém.

Které jarni bylinky jsou nej-
lepsi?

» kopfiva Cisti krev a podporuje
¢innost jater, zlu¢niku, sleziny
i mocovych cest,

» medvédi ¢esnek a sedmikraska
detoxikuji organismus, zlepSuji
traveni a zvySuji imunitu,

Ucinky a pomaha pfi kasli,

« hefméanek potlacuje izkost
a zlep$uje naladu,

» kozlik a medurika uvoltiuji
nervy a zlep$uji kvalitu spanku,

o tfapatka, Zensen, kustovnice
¢inska a guarana jsou bylinky
dulezité pro odolnost imunitniho
systému.

K doplnéni vitamin® a mine-
rall slouzi také dopliiky stravy.
Zakladem jsou dopliiky bohaté
navitamin A, C,DaE, zmine-
rald horcik, selen a zinek.
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Samoziejmosti je dostatecny
pitny rezim doplnény o mine-
ralni vody.

Pohyb prospiva fyzické kondici
i psychické pohodé

V zimé je 0 pohyb na Cerstvém
vzduchu nouze. Ne kazdy hol-
duje zimnim sportim a vylety

v nizkych teplotach neldkaji tolik
jako za letniho pocasi. Pohyb je
v8ak pro zdravi daleZity. Je dobré
si uréitou miru pohybu udrzovat
ipfes zimu.

Pokud se vam nechce na Cerstvy
vzduch, kondici pomze udrzet
jbga, kterd ma pozitivni vlivina

hormon dobré néalady serotonin.
Proto se po pohybu citite pfi-
jemné unaveni a zaroven skvéle
naladéni.

Nejvétsi $anci v boji s jarni
tinavou ma odpoéinuty orga-
nismus

V boji s jarni inavou kromé
vhodného jidelni¢ku a dosta-
tecné fyzické aktivity pomaha
jesté tieti stejné dlileZita in-
nost, kterou je uméni odpocivat.
Odpotinek miiZze mit riiznou
podobu. Oblibené jsou zejména
wellness procedury (masaze,
sauna, vifivka a dalsi), které
prospivaji mysli i télu.

Co délat, kdyz jarni Ginava
pFetrvava?

Pokud jarni tinava pfetrvava

a nezabiraji Zadné triky, mlze
byt pfi¢inou vaznéjsi zdravotni
problém. Uprava jidelni¢ku, jarni
bylinky, relaxace i pohyb sice
ptiznaky zmirni, navstéveé lékate
byste se vSak pfi naznaku chro-
nické Gnavy a vy¢erpani vyhybat
rozhodné neméli.

Dlouhotrvajici inava mize
signalizovat, Ze neZijete v sou-
ladu se sebou samym, a Ze nastal
¢as na zménu. Nepochopeni
signalli se miZe brzy projevit

v podobé choroby. Unava miize

psychiku. S ptichodem jarniho
slunicka obnovte oblibené ven-
kovni sportovni aktivity, at uz se
jedna o vylety do prirody ¢i jizdu
na kole.

Se zvySujici se fyzickou kondici
se budete citit 1épe i na dusi.

Tento fakt je védecky podloZen.
Pri fyzické aktivité je vylucovan

PomuZe také krat$i prochazka
probouzejici se ptirodou, ¢etba
zajimavé knihy, poslech rela-
xacéni hudby, koupel, meditace
nebo aromaterapie. Eterické
vytazky z rostlin G¢inkuji rizné,
nékteré vonné oleje uklidriuji,
jiné naopak povzbuzuji a doda-
vaji energii.

byt rovnéz vedlej$im proje-
vemn nedostatku dtileZitého
vitaminu ¢i mineralu, v tomto
pripadé byva pticinou chybéjici
vitamin D, B nebo hot¢ik. Tak ¢i
onak vcasné 1ékarské vysetteni
pomuze odhalit pravou pfi¢inu
potiZi a najit nejlepsi feseni
problému.
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Kvalitni zivot s inkontinenci -
klicovy je spravny vybér pomucek

Tak se to stalo i mné! Véta, kte-
rou si fekne mnoho lidi, kdyz se
u nich objevi prvni malé nehody
s tinikem mo¢i. Neni diilezité,

v jakém véku se to stane, pocity
s tim spojené jsou vzZdy nepfi-
jemné a Casto je to signal toho,
Ze se déje néco nenormalniho.

KdyZ se to stane u mladé,
téhotné Zeny, neni jesté davod

k vétsSim obavam, v obdobi kolem
porodu je to vcelku obvyklé,
docasné a snadno Tesitelné.
Vjinych ptipadech je inkonti-
nence dilkazem problému a méla
by byt feSena s oSetfujicim
lékafem.

Rozdil mezi urologickou
a menstruaéni vlozkou

BohuZel, vét§inou chvili trva,
nez navstivime 1ékate. Pfedtim
si pomahame, jak se da, ane
vzdy spravné. Vhodna volba
jsou cviky na posileni panevniho
dna (tzv. Kegelovy cviky), ale
nastup efektu je dlouhodoby. Jak
tedy zOstat v suchu a zéroven

si do navstévy 1ékate nechat
sviij problém pro sebe? Resenim
jsou volné dostupné inkonti-
nenc¢ni pomiicky, které koupime
bézné v 1ékarnach, drogeriich

a supermarketech - urologické
vlozky. Jen musime védét, které
hledame.

f ’

Bézné rozsifenym, nepravdi-
vym mytem je, Ze staci béZzna
menstruacni vlozka. Klasicka
vloZka neni urcena k absorpci
tekutiny, ale menstruacni krve,
kterd ma zcela jinou konzistenci
a slozeni neZ moc¢. Oproti tomu
urologicka vlozka (ve verzi pro
Zeny a verzi pro muze) je kon-
struk¢né prizptsobena pravé
Uniku moci.

Prednosti urologickych viozek

a) Obsahuji superabsorbent —
latku se schopnosti pojmout
velké mnozstvi tekutiny a pro-
meénit ji v gel, coZ zamez{ jejimu
zpétnému uvolnéni na povrch

vlozky.

b) Urologicka vlozka mé tva-
rované absorp¢ni jadro, které

|-

." "#

se ptizplisobuje anatomii Zeny/
muze a lépe saje tekutinu na
potfebnych mistech.

¢) Soucasti je specialni netkana
textilie, kterd rozvadi tekutinu
po celém absorp¢nim jadru

a vyuziva tak jeji celou délku.

d) Bo¢ni volanky po stranach
zabranuji vét$im a ndhlym
Unikim modi (napt. pti stresové
inkontinenci), kdy chvili trva,
nez se cely objem vsakne do
absorp¢niho jadra.

e) Systém neutralizace nepti-
jemného zapachu — vsaknutim
moci do absorp¢niho jadra se
superabsorbentem se zabrani
mnozeni bakterii rozkladajicich
amoniak a tim i neptijemnému
zapachu.

1
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Navstéva lékare

Pii pretrvavajici inkontinenci je
dilezité se svérit 1ékafi. Situace
se sama nesrovna a izolovat se
proto doma problém nevytesi.

Prakticky 1ékat nebo urolog,
gynekolog, neurolog ¢i geriatr
nejprve zjisti vdZnost problému
a pricinu a poté navrhne feseni.
Podle mnozstvi uniklé moci za
2/ hod urdi tzv. stupen inkon-
tinence a doporuci vhodnou
inkontinen¢ni pomticku na
predpis (tedy hrazenou ze
zdravotniho pojisténi). Vybere
ji podle vasich potfeb, zpl-
sobu zivota a zdravotniho
stavu, vysvétli vam detaily
péce o inkontinenci zatiZzenou
pokozku (napf. specializovanou

kosmetikou) a doplni medikaci,
cviceni a dal$i doporuceni.

Volba spravné pomicky

Inkontinen¢ni pomucky
dostupné na trhu a hrazené
zdravotni poji$tovnou se déli do
nékolika skupin a lisi se savosti,
velikosti, konstrukei a pouzitim.
Vsechny tyto vlastnosti musime
zvazovat pii vybéruy, jediné tak
zvolime spolehlivy, ochranny
vyrobek s komfortnim pouzi-
vanim, ktery nesnizi kvalitu
naseho zivota.

e podle savosti rozliSujeme
pom{icky pro riiznd mnoZstvi
uniku moci za 24 h - pro lehkou,
stfedni, téZkou nebo velmi téz-
kou inkontinenci.

vy,

o podle velikosti — méfime
obvod pasu a bok{ a rozli§ujeme
velikosti od XS do XXXL

» podle konstrukce existuji
urologické vlozky, vlozné pleny
a plenkové kalhotky (stan-
dardni, natahovaci, s upinacim
pasem)

- urologické vlozky — ptipo-
minaji vloZky menstruacni, ve
verzi pro Zeny i pro muZze, a jsou
urceny pro leh¢i formy inkon-
tinence. Jejich velikost je dana
savosti (micro, mini, normal,
extra, super, plus apod.)

- plenkové kalhotky — jsou
nejvice podobné klasické détské
plence, upinaji se suchymi zipy
v predni ¢asti kalhotek



- plenkové natahovaci kal-
hotky — vypadaji jako spodni
pradlo, stejnym zplisobem se
oblékaji a jsou velmi oblibené
mezi mlads$imi, aktivné nebo
sportovné zalozenymi lidmi

- plenkové kalhotky s upinacim
pasem — plenkové kalhotky

s upinacim pasem v oblasti
beder kolem celého obvodu téla,
ktery zjednodusuje vyménu
pomticky ve stoje

- vlozné pleny — kjejich fixaci
je potteba pouziti specidlnich,
obvykle sitovanych kalhotek

o podle pouziti - denni a no¢ni,
specialni vlozné pleny pro
Unik stolice urcené k vlozeni
do napt. plenkovych kalhotek.
Pomucky k dennimu pouziti
maji obvykle niz$i savost nez

pomucky k noénimu pouZiti.

Sortiment inkontinen¢nich
pomucek dopliiuji napt. podlozky
pouzivané predevsim pod lezici
pacienty nebo na noc k ochrané
1G7ka pfi vét§im uniku modi.
Existuje Siroky vybér kosme-
tiky urcené k péci o naméhanou
pokozku apod. Tento sortiment
neni vZdy hrazen zdravotnimi
pojistovnami, ale usnadiiuje péci
o inkontinen¢ni pacienty.

Predpis a kombinace
inkontinenénich pomiicek

Pfi vypsani poukazu lékafem
1ze inkontinen¢ni pomtcku
ziskat s Ghradou od zdravotn{
pojistovny. Pacient jen prispiva
ur¢itym procentem hodnoty
pomiticky, v urtitych ptipadech
nehradi nic. VySe pfispévku je

MediClinic*

déna stupném inkontinence
urCenym lékatem, druhem
pomiicky a obdobim, na které

je poukaz vystaven (obvykle na
2-3 mésice). Nesmi byt prede-
psano vic kust pomticek nebo

ve vy$§i hodnoté, neZ umoziuji
podminky vefejného zdravotniho
pojisténi (max. 150 ks / mésic).

Pomticky lze kombinovat dle
potteby — jind pomucka na den
ananoc. Na kazdou z téchto
pomticek 1ékaf vystavi samo-
statny poukaz. Ani pti kombinaci
pomucek nesmi byt pfekroceny
finan¢ni a mnozstevni limity, coz
si hlida l1ékat.

Inkontinence je mozna problém,
ale fesitelny. Nenechte si jim sni-
Zit kvalitu vaseho Zivota. Odhodte
stud a poradte se se svym léka-
fem nebo 1ékarnikem.

Inzerce

STREDNI A TEZKA INKONTINENCE

® plenkové kalhotky
e natahovaci plenkové kalhotky
® plenkové kalhotky s upinacim pasem

INKONTINENCE
POD KONTROLOU

LEHKA INKONTINENCE

e urologicke vlozky
® natahovaci plenkové kalhotky

objednejte si vzorek na www.seni.cz
TZMO Czech Republic s. r. 0., Vlastiborska 2789/2, 193 00 Praha 9 — Horni Pocernice , tel.: +420 226 212 312,
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Lécba détské obezity

Proé je nutné Fesit détskou
obezitu?

Cilem je pfedevsim zabranéni
rozvoje celoZivotnich nasledki
obezity. NesnaZime se o ziskani
perfektni postavy, ale o redukei
metabolicky aktivni tukové tkané.

Zplisoby sniZeni vahy

Jen zcela vyjimecné vyuzivame
1éky, raritné pak chirurgické
feSeni.

Do Gvahy neptichézeji drastické
redukéni diety, protoZe organi-
smus se potrad vyviji a mohlo by
dojit k jeho poskozeni.

V CR méme rozséhlou sit nutri¢-
nich poraden, obezitologickych
ambulanci a unikatni sit ozdra-
voven a lazni s 4-5 tydennimi
pobyty. Tato pracovisté dosahuji
skvélych kratkodobych vysledki,
ale pro dlouhodoby efekt je nutna
navazna péce obezitologického
terapeuta a zména zivotniho
stylu celé rodiny. NejdiileZit&j$im
¢lankem celého procesu jste vy —
rodice.

Zakladem lécby je
dlouhodoba zména
jidelniho chovani
a navySeny pohybovy
energeticky vydej.

,Desatero spravného stravo-
vani déti*

1. Planovani jidelnicku.

- DlileZité je planovani, regulace
velikosti porci a prehled o slo-
Zeni potravin v jidelnicku ditéte
s cilem vyfadit ty nevhodné.

- Zkuste nahradit nevhodné
potraviny jim podobnymi,
zdravymi.

- Nedovolte ditéti, aby si samo
bralo pokrmy dle vlastni volby,
nebudete-li si jisti vhodnosti
vybéru.

- Nekupujte domt to, co
nechcete, aby déti jedly. Nene-
chavejte volné lezet susenky,
bonbony, brambirky apod.

- UCte své déti, Ze mezi jed-
notlivymi jidly se neuzobava,
zabrarite volné konzumaci
pamlskl mimo stanovena jidla.

2. Naucte déti snidat, a to v klidu.

- Vhodna jsou jidla s vy$s$im
obsahem sloZenych sacharid,
které poskytnou dostatek ener-
gie na dopoledne.

- Zamezi se tim vzniku vi¢iho
hladu v pribéhu dopoledniho
vyucovani (klesa pozornost,
stoupa agresivita a nervozita).

- Snizi se touha ditéte po

nevhodném typu presnidavky,
hlavné pokud si ji jiz kupuje
samo.

3. Pfipravujte détem dopoledni
svaciny.

- Zabranite tak konzumaci slad-
kosti a limonad.

- Vhodna je jedna porce ovoce
nebo zeleniny a k tomu sacha-
ridy s bilkovinou (napf. celo-
zrnné pecivo nebo kvaskovy
chléb s tvarohovym syrem,
kvalitni Sunkou, jidlo pokud
mozno barevné, pestré).

- Umladsich skolnich déti jsou
oblibené sladké svaciny, 1ze
pouZit tvaroh nebo domaci
puding s ovocem.

4. Pomozte détem s orientaci
ve $kolnim jidelni¢ku pro vybér
vhodného jidla.

- Pokud si dité vybira predevsim
sladka ¢i naopak smazena jidla,
nebo skolni jidelna vati vyslo-
vené nevhodné, nezbyva nez
pripravovat obédy doma.

5. Dbejte na dostate¢ny pfijem
vhodnych tekutin, détsky orga-
nismus ztraci tekutiny mnohem
intenzivnéji neZ dospély.

- Vhodné jsou neslazené napoje
(Cista voda nebo s citronem,
neslazeny Caj, ptipadné zpo-



Catku velmi fedénd voda se
sirupem).

- Nepodavejte sladké limonady,
kolové napoje vcetné light
vyrobkl — jsou v nich uméla
sladidla. Dzusy pouze 100%,
fedéné vodou a jen obcas.

6. Naucte déti jist v klidu a bez
napéti.

- Mély by jist pravidelné, u stolu,
na misté k tomu uréeném.

- Dbejte na kulturu stolovani,
nefeste u stolu nepfijemné
véci, zkuste z jidla udélat chvili
rodinné pohody.

- Nenechte je jist u televize
a pocitace, at se nauc¢i vnimat
pocit sytosti.

- Alespoii 2x tydné si udélejte ¢as
na spole¢nou vecefi, o vikendu
jezte spolecné. Jdéte ptikladem,
jezte pomalu, v klidu, nesle-
dujte mobil ani nectéte noviny.

7. Upravte i sviij jidelnicek
a zivotni styl.

- Nemlsejte pfed nimi, hybejte
se, jdéte prikladem. Pokud
to neudélate, dité vas ,,pro-
koukne“ a nebude vase rady
respektovat!

- V ptipadé nadvahy rodic je
nutné zahajit napravu nejprve
u vas, a to spravnym postupem
redukce — v pfipadé Gspéchu to
dité zaujme.

- Prezentujte sviij novy Zivotni
styl spravné, ne jako obét
a trapent.

- Zkuste zacit spole¢né a vyzvat
dité k soutéZeni, ale pozor,
nesmite to prehnat. Vztah ke

sportu a k pohybu obecné ziska-
vaji déti jiz od nejutlejsiho véku.

- Pokuste se travit volny ¢as spo-
le¢né prochazkami, plavanim,
hrami v ptirodé a pésimi vylety.
Budete détem nendsilné piikla-
dem, aktivni pohyb se jim stane
ptirozenou soucasti Zivota.

- Pfistupujte k pohybu jako
k zabavé, nenutte déti do
sport{, které je nebavi. Naslou-
chejte jim a podporujte je ve
sportovnich disciplinach, které
jim jdou a tési je.

- Na zacatku zcela staci pravi-
delné prochazky s rodinou.

8. Nastavte pravidla u celé
rodiny.

- Pokud vedete dité ke sprav-
nému stravovani a babicky to
,kazi* sladkostmi, nepisobi to
na dité dobte. Vysvétlete jim, Ze
détem Skodi.

- Navrhnéte rodiné zpGsoby,
jak mohou pomoci se zdravou
stravou a pohybem.

9. Dbejte na chut a barevnost,
pokrmy by mély byt atraktivni
na pohled.

- Po chutové strance zkuste
upravit jidlo bez chemickych
dochucovadel a drazdivého
koteni.

- Mensi déti hiif snaseji zelenou
zeleninu, naopak ¢ervené
a zluté je ptitahuje.

- Ucte déti jist pestte, jejich
strava by méla obsahovat
mlé¢né polotucné vyrobky
nejlépe zakysané, vejce, maso
vCetné ryb, denné zeleninu
a ovoce, celozrnné pecivo,

MediClinic*

kvalitni sacharidové ptilohy
v $irokém spektru, seminka
iofechy.

- Zvyste podil lu$ténin for-
mou kombinovanych pokrma
(nemusi to byt ¢ocka na kyselo
s parkem, ale smés obilovin,
lusténin a zeleniny).

- Naucte se vhodné kombinovat,
a predevsim chutné a atraktivné
pokrmy upravit tak, aby je dité
ptijalo bez protesti.

10. Aktivné déti zapojujte do
pfipravy jidla.

- Nakupujte s nimi (sledujte
etikety a vysvétlujte, co a pro¢
je nebo neni vhodné).

- Nechte si pomahat pfi vareni
(déti mohou prostirat, omyvat,
michat, vykrajovat apod.).

- Pouzivejte pfi tvorbé jidel rizné
tvary vykrajovatek, pripravujte
lakavé pestrobarevné ovocno-
-zeleninové $pizy, zeleninové
talite apod.

Pribyvaji stiznosti rodi¢a, Ze déti
v dobé covidu enormneé ptibyly
na vaze (distanc¢ni vyuka, bez
pohybu, zékaz kolektivnich
sportdi...). Zkuste vyuZit tuto
nepftiznivou dobu, home office...
na utuzovani rodinnych vztaht
spole¢nymi prochazkami do pti-
rody, spole¢nym vafenim zdra-
vého jidla, bez vymluv o $patném
pocasi... Hodné $tésti v tomto
béhu na dlouhou trat.

Informace ke zméné
zivotniho stylu nejen déti
naleznete napf. zde:
www.vyzivadeti.cz,
www.sdetmiprotiobezite.cz,
www.obesitas.cz,
www.hravezijzdrave.cz
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MUDr. Iveta Toupalikovad®
Prakticky |ékar pro déti a dorost, MediClinic a.s., Praha 9

Vyziva a dalsi opatfeni v 1écbé
zvraceni a prujmu u déti

Zvraceni a prijem jsou u déti
velmi ¢asté zdravotni obtiZe,
které témé¥ vzdy za¢nou nahle,
z plného zdravi. Nastésti vétSina
stfevnich infekci odezni béhem
nékolika dni.

PFiciny
- Nejcastéjsim vinikem jsou viry

(napt. rotaviry), prenaseji se
kapénkovou nakazou.

- Méné Casto je pivodcem
bakterie (napf. salmonela,
campylobacter), ktera se prenasi
kontaktem.

\w

e Je nezbytné naucit déti myt
siruce po navratu zvenku, po
toaleté a pted jidlem.

o Bakterie se mnoZi v jidle,
napt. vejcich, ledu, zmrzliné,
neumytém ovoci a zeleniné
anedostatecné tepelné zpra-
covaném masu, zejména kufat.
Pti grilovani nebo pe¢eni mize
z{stat maso u kosti polosyrové.

 Prijmové bakterie se vyskytuji

také u jinak zdravych $ténat do
pul roku.

Inkubacni doba je kratkd —
hodiny az dny. Akutni zanét
zaludku a stfev provazi zvraceni,
bolesti bricha a fidké vodnaté
stolice nékolikrat denné, mize
byt i horecka, pfimés krve

a hlenu, bolesti svalt a kloub.

Dité je ohrozeno ztratami vody
aminerali — dehydrataci, proto
1é¢bu zaciname ihned.
Nekomplikovany prubéh zvlad-
neme sami, s komplikovanym
pomiiZe détsky 1ékat, u nejmen-
$ich mlze byt nutna hospitalizace.

Postup domaci lé¢by

Rehydratace — rychlé zavodnéni
organismu

Za¢iname okamzitou dodav-
kou tekutin. V 1ékarné koupime

instatni rehydratacni roztok,
doplnime vodou dle navodu
avychlazeny podavame 1-2
1zicky kazdych 5-10 minut.
To zklidni Zaludek a ukonci
zvraceni.

Po hodiné bez zvraceni nabid-
neme ditéti vypit jeden lok

a snese-li jej, upiji jesté

cca 3-4 hodiny.

Nepodavame colu, dzusy

ani Cerny Caj, ale po zlepseni
muZeme dat détsky ¢aj na zazi-
vani s trochou hroznového cukru
glukopuru a u vétsich stridat

s mineralkami bez bublinek.

Realimentace — ¢asné zavadéni
potravy pfi prijmu

Spravna, rychle zavedend strava
prijem 1é¢i. Dité nesmi dlouho
hladovét - travici systém nesmi
,,béZet naprazdno*. Po ukonceni
zvraceni zahajujeme ihned
dietni vyzivu, i kdyZ prijem
jesté trva. 0d kojeneckého véku
1ze podavat probiotika.

Strava podle véku

U kojenych déti zésadné
nepferuSujeme Kkojeni, protoZe
matefské mléko obsahuje
ochranné latky a reaguje
okamzitou tvorbou cilenych
protilatek.



Uméle Zivenym kojencim
podavame jejich bézné mléko,
pripravené misto ve vodé v 5%
ryzovém odvaru: ptl 1Zicky
ryZe proplachneme, rozvarime
v kojenecké vodé, rozmixujeme
a doplnime vodou do celkového
objemu 1 litru. Lze natedit
i11zicku instatni nemléc¢né
ryzové kase, také do objemu 11.

Pro kojence nad $est mésicti
miizeme pro ptipravu mléka
vyuzit mrkvovy odvar: 1 ks
mrkve uvatime, rozmixujeme
nebo détskou mrkvovou vyZzivu
doplnime vodoudo11.

Batolatim a star§im détem,
které jiZ nezvraceji, ale prijem
jesté pretrvava, zacneme po
nékolika hodinach zavodrio-
vani podavat sloZené sacharidy
(8kroby) v podobé ovocnych

a zeleninovych pyré a kasi.

SloZenim a konzistenci se jakoby

,,vracime ke stravé kojenca“.

Podavame:

- pouze malé porce

- lehce stravitelné, jednoduché,
varené potraviny s obsahem
$krobt

- jidlo musi mit zpocatku
kaSovitou konzistenci, v§e
mixujeme.

Vhodny jidelnicek:

1) Pyré

- rozmackané banany

- rozvafena oloupana jablka
(jable¢na vyziva), do niz

MediClinic*

miZeme zavafit pudinkovy
prasek bez mléka

+ bramborové pyré — brambory
rozvatené v mirné osolené
vodé a rozmixované bez mléka
amasla

- mrkvové a dynové pyré

2) Kase - ryzova, kukufi¢na
(polenta) vaiime pouze ve vodé,
nemastime, mZeme pouZit
iinstantni. Lze ptidat banan
nebo varend jablka.

3) Zeleninovy vyvar doplni

minerdly (mrkev, petrzel, celer).

4) KuFeci maso bez kiiZe ve
vyvaru

- v dalSich dnech doda lehce
stravitelné bilkoviny.
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- polévky napred mixujeme,
postupneé zeleninu a maso
krajime nadrobno.

5) Jogurt

- po zlep$eni prijmu za¢ind télu
dodavat mlécnou bilkovinu
a probiotika (opét mozno smi-
chat s bananem ¢i jable¢nou
vyzivou).

V dalSich dnech po zvladnuti
prujmu podadvdme jiZ vyZiv-
néjsi polévky a dusend jidla:

- Kombinace bilého masa (kure,
kriita, filé) s bramborem, ryZi,
kuskusem, téstovinami a zele-
ninou — mrkev, dyné, zeleny
hrasek, sterilovana kukufice,
$penat, rajsky protlak, kore-
nova zelenina, Cervena fepa.

nebo

:

»

»)
./“ s

\ ¥

e VIRY,
BAKTERIE?

- Ze sladkych jidel ryZovy nakyp,
piskoty s jablky a jogurtem,
bublanina bez tuku.

- Mlé¢né vyrobky volime
kysané - jogurt, kefir, netucné
prirodni syry, tvaroh.

- Zatiname opatrné podavat
vejce, ale pouze varena.

- Tuky a vlakninu podavame jako
posledni.

Do diety nepatfi a zakdzdna
jsou v priib&hu prajmu i néko-
lik dnii po ném:

- Smazena, pecena, hotova
kupovana a kofenéna jidla.

- Jidlo s obsahem tuku, cukru,
vldkniny, nevhodné bilko-
viny - ¢ervené maso, uzeniny,

pastiky, mléko, smetana, vejce.

- PeCivo kynuté, smazené,
sladké a celozrnné, z listo-
vého tésta — Cerstvé rohliky,
koblihy, croissanty, susenky,
pizza.

- Nadymava zelenina a lusté-
niny.

- Cokolada a bor@ivky ,,nestavi®,
jak se nékdy traduje.

V pripadé infek¢nich onemoc-
néni se zvracenim a prajmy
vice nez kdy jindy plati, Ze
vyZiva je zaroven lék. Sprav-
nou vyzivou je zvladneme

s navratem k plnému zdravi.

Slovy Hippokrata: ,,Necht
je tvé jidlo tvym lékem...

HARTMANN

L
g

Virova nebo
bakterialni infekce?

ZvySena hladina CRP v krvi dokaZe rychle prokazat

pfitomnost bakterialni infekce v téle a vyloudit tu
virovou, u které jsou hodnoty nizsi. Diky domacimu
CRP testu Veroval® spolehlivé a snadno zjistite
plvod onemocnéni béhem nékolika minut.

Otestujte
se doma

www.lekarnahartmann.cz

@ K' ostani ve Vasi Iékarné




Kreativni stranka pro déti MediClinic

Vymaluj si
papouska

Micka si chce hrat, pomozte ji
v labyrintu najit cestu ke klubi¢ku
Obrézek si mlzete také vymalovat
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Lustéte a vyhrajte

ROZTOK PRO
OSTROV
KONZER- NEZPEVNENA
ANGLICKY 7 LAVICE AKROBA- V S0U-
POLIBEK VOVANI PRODYSNE | LEDOVCOVA | VERVA (NAREC) TICKY PRVEK | ALBAN ROZKOSE OsTROVI
A CINENT USAZENINA OKINAWA
KUZI
N. PODESTYLKA SLOV.
KILOPONDU (NARECNE) SASOVE
VYSTAVNY SiDLO
RIMSKY 2 DUM V BELGII
TAHOUNI MENS( 0SY
TAJENKA 1 NEM. LED
RUMUNSKY
SMES TENISTA
HORLAVIN
TAJENKA 2
LEPIDLO SLEPIC] ZN. TITANU
ANGL. VRSTVA SLABIKA
NAPRIC SYPKEHO AR NAZEV
MATERIALU NAVIJENA PISMENE G
PROGRA- CASTI. ZVYSENY TON
MOVE OBRAZU -
ROZHRAN{ VYCH. INICIALY
APLIKACI ZARIZENI PRO SPISOVATELE
(ANGL. ZKR) BATOLATA Reeltn
CITOSLOVCE
TAZACH JAPON. ubivu NORSKE
ZAJMENO OSTROV CERNY RRAELE sioLo
(LAT.)
HOVOROVY
RUDNE DOLY NAHROBEK SOULsS
(ZKR.) DESKOVY L
(1809-1849)
BRITSKY 5
POLOOSTROV HASIT Z(ZEN
IN. OSMIA INIC.
HERECKY, RIMSKY 501
LAURINOVE
MLADE
SYSLA MALO
BLUDISTE D'}"R‘fg‘&

10 vyhercu ziska Eucerin Hyaluron-Filler
Zjemnujici pletové sérum 30 ml a Eucerin Hyaluron-Filler
Hyaluronovou intenzivni masku (v celkové hodnoté 968 K¢)

Eucerin Hyaluron-Filler zjemfiujici pletové
sérum je ur€eno proti prvnim znamkam starnuti
pleti a zaroven zjemriuje péry: kyselina
hyaluronova hydratuje a vypliiuje prvni

vrésky kyselina glykolova a mlécna
zjemiiuji pory pro €istsi vzhled pleti
a ant10x1danty chrani pred poskozen
agresivnimi faktory vnéjsi
Vysledkem je hedva

Faperint

Tajenka z posledniho vydani MediClinic Plus PODZIM 2020: Carovné barvy podzimu

Vyherclim gratulujeme: V. Bfizova/H. Brod; V. Sazmova/C Budéjovice; M. Kuzmové/Praha; J. Posikova/K. Hora; L. KlimeSova/

Spravné znéni tajenky
posilejte nejpozdéji do

10. 5. 2021 na e-mail:
mediclinic@premediapharm.cz
(do pfedmétu vaseho e-mailu
vepiSte MEDICLINIC-tajenka,
uvedte celé jméno, zpate¢ni
adresu a telefon), odpovédi
SMSkou posilejte na ¢islo 774
670 910 (zpravu piste ve tvaru:
tajenka/napt. Jaro je za dvefmi,
poté jméno+piijmeni, adresa,
e-mail pro kontaktovani

v ptipadé vyhry). Zaslanim
odpovédi davate automaticky
souhlas se zpracovanim svych
osobnich tidaji. Vyherci budou
o vyhte informovani e-mailem.

V. Popovice; M. Hrstkova/Tébor; 1. Petrlkova/Sez Usti; A. Nejezova/Blansko; K. Prchlikova/Sobéslav; J. Bmes/Pardublce




TANTOGRIP*

purcce\cﬂ\ o
i
pheny\ephﬂn’\ \\ydroch\o

Rychleji do akce
z chripky i nachlazeni

Rozpustny i ve studené vodé!

Tantogrip citrén, Tantogrip pomerané obsahuii
paracetamol a phenylephrin hydrochlorid.

Lék k vnitfnimu uziti. Ctéte peélivé pribalovy letdk. WWW.ta ntogri p .CZ

e Angelini Pharma Ceska republika s.r.o., WWW.tantogrip.CZ
Palachovo namésti 5, 625 00 Brno X
ANGELINI |\ angelini.cz n Tantum Family



NOVINKY

V SiTI MEDICLINIC

ROZSIRUJEME NABIDKU SLUZEB
O PLATEBNI TERMINALY

B Chcete se nechat oc¢kovat, ale nemate s sebou
hotovost? Nevadi.

m V ordinacich praktickych lékart, pediatri
a specialistl na poliklinikach je nyni mozné
hradit veskeré poplatky, vykony nehrazené
zdravotni pojistovnou nebo nepovinné
ockovani kartou.

JARO SE BLIZi, UZIJTE SI POBYT
V PRIRODE BEZ OBAV

® Chrarite sebe i své blizké pred klistovou
encefalitidou, nechte se oc¢kovat.

® Pokud nestihnete ockovani v chladnéjsich
mésicich, ockuje se i v lété, ve zrychleném
schématu s rychlym nastupem imunity.

® Oc¢kovani je mozné a méd smysl béhem
celého roku.

DORUCIME VAM ZDRAVOTNI POMUCKY
RYCHLE A ZDARMA AZ DOMU

® Vyuzijte bezplatné doruceni inkontinen¢nich
a stomickych pomtcek k Vdm dom(.

® Sluzbu Vam zajisti v ordinaci zaroveri s preskripci
pomdcek, nemusite se o nic starat.

® Neni nutné nikam chodit, tahat tézké baliky,
staci byt doma v dobé doruceni zasilky.

m Setfete sv(ij ¢as, ziskejte jistotu, pohodli
a diskrétnost pfi dodani zdravotnich pomdcek.

g = o
MediClinic




