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Vazeni a mili ¢tenafi,

rad bych Vas pozdravil v tvodu dalsiho ¢isla naseho
Casopisu. Po roce je tu opét pomalu podzim, dny se
krati, slunicka ubyva a s tim i prileZitosti k pobytu
na Cerstvém vzduchu, ktery je velmi prospésny ve
vSech smérech.

Kazdy rok se spolu s podzimem hlasi o slovo respi-
ra¢ni onemocnéni, kterd maji v tomto obdobi ide-
alni podminky pro $iteni. Jedna se nejen o Covid-19,
ale o stale existujici dalsi onemocnéni, jako je
napft. chfipka nebo pneumokokové nékazy.

Pfi péli o zdravi nejen na podzim je velmi dile-
zit4 podpora imunity, které se vénujeme v jednom
z Clankd. Zasadni moZnosti prevence respirac-
nich nemoci zGstava nadale ockovani. Je mozné se
nechat ockovat napft. proti chfipce nebo pneumo-
kokovym nédkazam. Rizikové skupiny obyvatelstva
maji ockovani zdarma, pti dodrzeni uréenych véko-
vych limitl vakcinace je hradi zdravotni poji$tovna.
Vakcinaci je mozné na zakladé doporuceni lékate
provést soubézné s ockovanim proti Covid-19.
Vice se dozvite také uvnitt Casopisu.

VSechny nase ordinace se o Vas staraji v plném
rozsahu, tzn. poskytuji nejen akutni péci, ale pro-
vadéji také dllezité preventivni prohlidky nebo
ockovani. Prostfednictvim nasi Klientské linky se
Vas snazime aktivné informovat o vSech moznos-
tech prevence, véetné ockovani, hrazené pojistov-
nou. Oslovi-1i Vas nase klientska linka, vyuZijte jeji
nabidky a vyhradte si dileZity ¢as pro péci o Vase
zdravi.

Preji Vam pevné zdravi a krasné podzimni dny.

Ing. Radek Pe$

Clen predstavenstva
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Chceme, aby se u nas déti citily
dobfe. VylepSujeme proto vzhled | == T
nasich cekaren i ordinaci. Nova ' :
hrava grafika a veselé barvy
doprovodi nase malé pacienty
pFi navstéveé u détskéeho lékare.

> ®

I .lTITﬁuTIT'ﬂu:.rﬁlI
\dﬁ‘.’

Nezapomnéli jsme ani na dospélé
pacienty. Snazime se o funkéni

a hezky design, ktery zastupuje
modra ¢i Seda barva a jednoduché = =y
linie. KFizky na sténach jsou nas
nezameénitelny graficky prvek.
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Predstavujeme — informujeme

0 zajimavych ¢i novych produktech, které mohou
vam i nejbliZ§im pomoci v pééi o své zdravi...
nechte se inspirovat. (Premp)
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i Pro podporu zdravé

- imunity déti

« Vitamin D pfispivé ke
spravnému fungovani
imunitniho systému.
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Rychlé a vysoka
vstfebatelnost vitaminu
D3 ve spreji.

Doplnék stravy. NeslouZi jako
nahrada pestré a vyvazené
stravy.

HARTMANN

Zdravi @ rodina je o,
na cem skutecné*zale;

Zdravotnické prostredky. Ctéte pozorné navod k pouziti. Domaci diagnostika nenahrazuje Iékai'skou péi,
ale je jejim doplikem. Svij zdravotni stav konzultujte s Iékafem. *IQVIA®; nejproddvanéjsi znacka tlakomeérd

v CRv . 2020.
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Ibolex® novéa generace 1éku
proti bolesti

- Krystalicky ¢isty dexibuprofen

- U&innd Gleva od bolesti, nizsi zat&%
pro télo
Pomdhd pti bolesti svald, kloubt,
Slach a kosti, jako je napf. bolest zad

Ibolex® je 16k k vnitfnimu uZiti. Obsahuje
dexibuprofenum. Pozorné ¢téte piibalovou
informaci a poradte se s 1ékafem nebo
1ékarnikem.

Znate svoje hodnoty?

Veroval® tlakoméry

Spolehnéte se na tlakoméry Veroval® s vysokou
presnosti méreni a prodlouzenou zarukou.

www.lekarnahartmann.cz
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Se silnéjsi imunitou se to lépe
,tahne‘ aneb tipy, jak zarucené
upevnit zdravi

Kolobéh Zivota je netiprosny.
Léto se chyli ke konci a ohla-
Suje se podzim. Nastal ¢as

na posileni imunity pro lepsi
ochranu svoji i svych déti pfed
nemocemi.

Néco jako zimni nemoci samo-
zTejmé neexistuje. Nachladit se
nebo dostat chfipku je mozné
kdykoliv. V zimé je vSak riziko
nemoci ¢astéj$i nez v 16té.

Oslabend imunita a s tim
spojené zhorsené zdravi v zimé
trapi spoustu lidi. MdZe za to
méné slunecniho svétla, chladné
pocasi a daleko méné pohybu na
Cerstvém vzduchu.

Pro zdravi a imunitu je
diileZity zdravy Zivotni styl

Nejlep$im zplsobem, jak se
chorobam nejen typickym pro
zimni obdobi vyhnout ¢i asporl
zmirnit jejich pribéh, je zit
zdravé po cely rok a posilovat
prirozenou obranyschopnost
organismu neboli imunitni
systém pribézné.

Zdravy Zivotni styl je Siroky
pojem. Riizna doporuceni
ohledné vyzivy i pohybu se
méni, ale zéklad z{stava stejny.

Jak tedy Zit zdravé a s Gsmévem?

Dbejte na pestry jidelni¢ek
a nepiejidejte se

Nechcete-1i se stat otroky
striktnich vyzivovych dopo-
rudeni, jezte idealné vse

v rozumné mife a dodrZujte
zdkladni zasady zdravého
avyvazeného jidelnicku.

® Neomezujte Zadnou ze t¥{
hlavnich Zivin (cukry, tuky,
bilkoviny).

o Preferujte Cerstvé a neu-
pravené suroviny, zafadte do
jidelnicku lusténiny.

e Pripravujte si jidla sami.

o Sttidejte druhy ovoce a zele-
niny v nékolika porcich denné.

® Nebojte se tuki, vybirejte
vsak peclivé jejich zdroje (vejce,
tucné ryby).

® Omezte vyrobky z bilé mouky
a cukr - bilé pecivo, sladkosti
a cukrovinky.

® Vyhybejte se upravenym
potravinam, polotovariim a fast
foodtm.

® Dodrzujte rozumné porce
anepfejidejte se.

Vénujte pohybu alespon
hodinu denné

Kazdodenni pohyb je pro
celkové zdravi a silny imunitni
systém velmi dileZity. UdrZuje
télesnou hmotnost a fyzickou
kondici, vyplavuji se pfi ném
hormony $tésti pro dobrou



naladu. Pro jeho maximalni
benefity je tfeba dodrZovat
urcita pravidla.

® Kazdy den se pohybujte na
Cerstvém vzduchu, aspon kratsi
prochézkou.

® Nejvhodnéjsi je lehky az
stfedné téZky trénink, ktery
udychate bez potizi pouze
nosem.

o Stfidejte riizné pohybové
aktivity.

o Idedlni je svizna chlize, nordic
walking, pomaly béh, koleckové
brusle, jizda na kole, v zimé
brusle a bézky, nebo pohybové
hry s détmi.

e Pti pohybu dbejte na vhodné
obleceni dle pocasi.

® Pokuste se vyvarovat tepel-
nych $oki (pfechod z klimatizo-
vanych prostor, pozdni zahajeni
topné sezény apod.).

Nezapominejte na odpo¢inek
a kvalitni spanek

Vedle zdravé vyzivy a pohybu
Casto zapominame na odpocinek
aregeneraci. Pokud patfite mezi
,aktivee*, ktef{ trpi nutkanim
neustale néco délat, naucte své
télo i mozek odpocivat.

e Jeden den v tydnu nedélejte
zadny sport.

® Chodte na maséze, do sauny,
naucte se vypnout myslenky

a relaxovat, vyzkousejte
pomalejsi styly jogy a jiné styly
aktivniho odpocinku.

o Dbejte na dostatek spanku.
Usinejte a vstavejte ve stejny
Cas.

Jak zvysit pfirozenou
obranyschopnost u déti

Dospéli si za své zdravi zodpo-
vidaji sami, u déti je ovliviiuji
hlavné rodice. Ti by méli dbat
na zaji$téni nasledujicich ¢tyt
podminek:

Pestra, zdrava a vyvazena
vyZiva

Détskou imunitu podpoftite
nékolika porcemi zeleniny

a ovoce denné, zejména druht
s vysokym obsahem vitamin
aminerald.

Dulezity je vitamin C, nezbytny
nejen pro funkce imunitniho
systému. Také chrani buriky
pred volnymi radikaly a oxidaci
a snizuje miru Gnavy a vycer-
pani.

Nejlep$imi zdroji jsou $ipky,
kiwi, ¢erny rybiz, rakytnik,
papriky, jahody, brokolice,
petrZel ¢i rlizickova kapusta.

Kvalitni zdroje vlakniny v ovoci,
zeleniné, ofesich a zakysané
mléc¢né vyrobky poméhaji udr-
Zet zdravou stfevni mikrofléru,
ktera je pro podporu imunity
velmi dulezita.

Kazdodenni pohyb na
éerstvém vzduchu

Pohyb venku za pékného, ale

i horsiho pocasi je pro imunitni
systém ditéte dalezity. S vhod-
nym oblecenim se neni tfeba
bat jit s ditétem ven ani v desti,
snéhu ¢i mrazu.

Dostateény spanek ve vétrané
mistnosti

Malé déti by mély spat déle
nez dospéli. Naptiklad batolata

MediClinic*

stravi spankem 12 az 13 hodin,
mali predskoléci okolo 10 hodin
denné.

DodrZovani zdkladnich
hygienickych ndvyk

Hygienické navyky, zejména
dukladné myti rukou po
navstévé WC, prichodu z venku
i pred jidlem, brani $iteni
Skodlivych bakterii a vird,

a sniZuji riziko ndkaz a nemoci.

K prospé$nym zvykim pat¥i
i hygiena nosni sliznice pomoci
mofskych a mineralnich vod.

Dopliiky stravy posili imunitu
u déti i dospélych

U¢inny zpfisob posileni imunity
bez ohledu na vék predstavuji
dopliiky stravy.

Nemusi jit jen o béZné vita-
minové a mineralni dopliiky,
uzitecna jsou také probiotika
pecujici o stfevni mikrofloru.

Vitaminy A, C a D pomahaji
pfiboji s infekci. Vitaminy B6,
B12 a kyselina listova pozitivné
ovliviuji bilé krvinky.

Dulezité stopové prvky pro
imunitu jsou selen, zinek, méd
a Zelezo a nesmime zapominat
na omega-3 mastné kyseliny.

Z rostlinné fi$e si miZeme
pomoci hlivou, echinaceou,
Cesnekem, rakytnikem, v§eho-
jovcem, koci¢im drapem nebo
zazvorem.

Z 1ékarny pak volné prodej-
nymi ptipravky s pfidavkem
mate¥ského mléka (kolostrem)
ariznymi enzymy.
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Zaludna cukrovka: Nemoc, ktera
neboli, ale vazné ohrozuje zdravi

Cukrovka, odborné diabetes
mellitus (doslovné tplavice
cukrova), oznacuje meta-
bolické onemocnéni, které
vazné ohroZuje zdravi. ProtoZe
neboli a postupuje pomalu,
byva ¢asto podcefiovana.
Zdravotnim komplikacim lze
predejit véasnou diagnostikou,
dodrzovanim dietnich opatfeni
a upravou zivotniho stylu.

Porucha metabolismu cukru se
projevuje zvySenou hladinou
cukru v krvi (nad 5,6 mmol/1
nala¢no, nebo 7,8 mmol/l po
jidle) a postihuje obé pohlavi

v kazdém véku. Dle pticiny
vzniku se rozlisuje diabetes
mellitus I. a II. typu, zvlastni
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typ predstavuje gestacni diabe-
tes (t€hotenska cukrovka), ktery
se u nékterych Zen objevuje
béhem téhotenstvi.

Jak se lisi diabetes I. a Il. typu

V CR se s cukrovkou 16¢{ okolo

1 milionu pacientd. Pfevazna
Cast (92 %) trpi cukrovkou

11. typu, jen 6 % ma cukrovku

L. typu a pod zbyvajici 2 % spada
téhotenska, ptipadné jiné speci-
fické varianty této nemoci. PoCty
nemocnych nartstaji kazdy rok
zhruba o 3000 novych paci-
ent. Pfepoklada se, Ze asi 5 %
populace ma diabetes mellitus,
ale dosud u nich nebyl diagnos-
tikovan.

Vv

Hlavni pfi¢inou diabetu II. typu
je nadvaha/obezita a nezdravy
Zivotni styl, tedy dlouhodobé
nevhodny jidelni¢ek, nadmira
alkoholu a nedostatek pohybu.
Naproti tomu diabetes I. typu je
autoimunni onemocnéni, které
spo¢ivéa v nedostate¢né produkci
hormonu inzulinu. V§znamnou
roli hraje genetika - vétsi pozor
by si mély davat osoby, u nichz
v rodiné byla cukrovka diagnos-
tikovéna.

Diabetes I. typu postihuje
zejména déti a dospivajici,
méné pak starsi osoby. Dietni
opatfeni nestaci a nezbytna je
1é¢ba inzulinem. Diabetes

IL. typu se obvykle vyskytuje
u dospélych osob nad 40 let.
Charakterizuje ho zvySena
hladina cukru v krvi a snizena
citlivost na inzulin. Nutna je
zmeéna zivotniho stylu, Gprava
jidelnicku a zvySena télesna
aktivita.

Bezpeény Zivot s cukrovkou -
jak ji poznat a zplisoby lééby

Cukrovku nelze Gplné vylécit,
1ze ji pouze udrZovat v mezich.
Ignorace pfiznakd, neuzivani
1éka a nerespektovani opatfeni
vedou k vaznym zdravotnim
komplikacim jako srde¢ni
choroby, mozkové p¥ihody,
slepota, selhani ledvin a syn-



drom diabetické nohy, ktery
muZe skondit aZ amputaci.

Prvni krokem je odhalit nemoc
a zahajit 1é¢bu vcas. Pro cuk-
rovku I. typu jsou typické pocity
abnormalni Zizné a hladu, ¢asté
moceni, Ubytek vahy, tnava

a vysoké hodnoty glykémie.

U déti a dospivajicich maZe byt
zatatek nemoci nahly a drama-
ticky. U vaznéj$ich pfipadi se
muZe objevit zvraceni, bolesti
bficha az bezvédomi.

Diabetes II. typu se projevuje
slabosti, inavou, malatnosti,
rozmazanym vidénim, suchou
a svédivou pokozkou, vyraz-
nym pocitem Zizné, ¢ast&j$im
mocenim, opakovanymi infek-
cemi mocovych cest a cévnimi
potiZemi. Casto se objevuje
soucasné s vy$$im krevnim
tlakem a cholesterolem.

Co je diabeticka noha? Cuk-
rovka mizZe zapficinit vznik
nebezpené infekce a viedd,
které mohou ponicit hluboké
tkané na noze. Pokud se infekce
nepodchyti véas, miize dojit

az k amputaci postiZené ¢asti
nohy. Proto se u diabetiki klade
obzvlasté velky dliraz na péci

o nohy a sledovani jejich stavu
i pti sebemensim poranéni.

S 1é¢enou a zvladnutou cuk-
rovkou pritom lze Zit normalni
a plnohodnotny Zivot bez vét-
§ich omezeni.

Nutna je Gprava Zivotniho stylu,
dodrzovani dietnich dopo-
rudeni a pravidelné 1ékafské
kontroly, na zakladé kterych

se 1é¢ba ptizpusobuje vyvoji
nemoci.

8 zdkladnich doporuéeni, jak
Zit normalni Zivot s cukrovkou:

e Jezte zdravou a vyvazenou
stravu s odpovidajici energetic-
kou hodnotou.

e Stravujte se pravidelné, idealné
mensi porce 5x denné.

* Méjte neustale po ruce vhod-
nou svacinu, ktera v pripadé
nouze doplni cukr.

* Dbejte na dostatek fyzické
aktivity.

* Nestresujte se a odpocivejte.

° Chodte na pravidelné kontroly
hladiny cukru a odbéry krve.

* Priibézné provadéjte vlastni
monitoring pomoci doméaciho
glukometru.

MediClinic*

* PeCujte o nohy pravidelnou
hydrataci a odstratiovanim
zrohovatélé kiize.

* Pecujte o zuby a dasné. Dia-
betes muze zpusobovat infekce
désni.

* Nekufte a nepijte alkohol.

Diabetici by se méli vyhybat
nadmérné konzumaci slad-
kych a tuénych jidel a alkoholu
(napf. pivo je bohatym zdrojem
jednoduchych cukr@). Nevhodna
jsou také uméla sladidla, ktera
chut na sladké upevnuji. Idealni
je zvyknout si na neslazenou
stravu.

Zdravotnim komplikacim
zamezi preventivni prohlidky

Pacient s cukrovkou II. typu

by mél dochazet na pravi-
delné kontroly u praktického
1ékare ¢i diabetologa. Soucasti
prohlidky je méteni krevniho
cukru a odbér krve, které slouzi
jako v¢asna prevence moznych
komplikaci a také k spravnému
nastaveni 1écby.

Pé¢i o diabetika bez komplikaci
zajistujeme v nasich ordinacich.

V ordinacich provadime také
kazdé dva roky preventivni
prohlidky, jejichZ cilem je mimo
jiné i v¢asny zachyt diabetu.

Nejlepsi prevence vzniku
diabetu II. typu, je Zit zdravéji -
dbat na zdravou Zivotospravu,
neprejidat se, denné se

vénovat néjaké fyzické aktivité
anezapominat na pravidelné
preventivni prohlidky u prak-
tického 1ékare, které v¢as odhali
pripadny zdravotni problém.
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MUDr. Marcela Peremska
Prakticky |ékar pro déti a dorost, MediClinic a.s., Most

Ockovani proti Covid-19 u déti:
Pro¢ ma smysl?

Pfes rok dlouhé souziti

s Covid-19 vyvratilo pochyby
0 vaZnosti onemocnéni. Vas-
nivé diskuse se pfesunuly na
téma bezpecnosti a G¢innosti
ockovani. Pro¢ by se rodice
neméli bat nechat ockovat
nejen sebe, ale také déti?

Za pomoci riznych opatieni

se podafilo zvratit rist poctu
nakazenych. To ale neznamena
vitézstvi. Jediny G¢inny zpisob,
jak se rychle vratit k normal-
nimu Zivotu, nabizi o¢kovani
proti covidu. Skupina lidi vSak
o ockovani stale pochybuje

a odmita ockovat nejen sebe, ale
isvé déti.

Opravdu si zdravé dité
s covidem poradi bez
nésledka?

Pres stale vice podlozenych
informaci o zdravotnim ohro-
Zeni déti covidem panuje vse-
obecné presvédcenti, Ze si déti

s ndkazou poradi snadno, rychle
abez nasledki, a proto ofkovani
neni potfeba. BohuZel i déti patfi
mezi ohrozenou skupinu, kromé
samotného pribéhu covidu, kdy
miZe byt nezbytna i hospita-
lizace, jim hrozi tzv. PIMS-TS

a Long covid.

Celkem bylo v CR k za¢4tku ¢er-
vence evidovano témért

180 tisic nemocnych déti ve

véku do 15 let. Hospitalizovano
muselo byt pfes 1000 déti,
pri¢emz vice nez 100 z nich
vyzadovalo 1é¢bu kyslikem

a 20 déti se neobeslo bez plicni
ventilace. Nebyt protiepidemic-
kych opatfeni, tato ¢isla by byla
pravdépodobné mnohem vys$si.

Obavy vyvoldvd syndrom
multisystémové zanétlivé
odpovédi (PIMS-TS)

Co je to PIMS-TS? Jedna se

0 zavazné onemocnéni zplso-
bujici zanét cév, proto postihuje
vlastné v§echny organy.

PIMS-TS onemocni ptiblizné
jedno dité z tisice, které covid
prodéld, a to bez ohledu na prii-
béh samotné nemoci, postihuje
i déti po mirném ¢i bezptizna-
kovém pribéhu covidu. Od fijna
loniského roku az do letosniho
Cervna bylo u déti evidovano
201 pi{padl PIMS v CR.

Projevy PIMS-TS jsou vysoké
horecky, bolesti bficha, zvra-
ceni, prijem, vyrazka, zanéty
sliznic (zarudlé oci a vicka,
jahodovy jazyk), bolesti hlavy,
otoky koncetin, zvétSené uzliny
na krku, postupné i letargie,
zmatenost. Zavazné je selhavani
organd, zvlasté srdce, coz mize
vést az k umrti ditéte.

Problémy pisobi také Long
covid

Jako Long covid se oznacuji
dlouhodobé (mésice) mirné

i zdvazné nasledky po prodélani
covidu. U déti se jedna predevsim
o0 Unavu, poruchy spanku, bolesti
hlavy, svald, kloubd, bficha,
zavraté ¢i vyrazky. Velkym
problémem jsou poruchy pameéti
a sousttedéni (60 %) a zvy$ena
drazdivost dand zanétem mozku.
Podle britskych statistik posti-
huje Long covid minimalné kazdé
osmé dité pozitivné testované

na covid.

Italska studie prokazala alespon
jeden pretrvavajici ptiznak

u poloviny déti jesté ¢tyfi mésice
po infekci Covid-19. I proto je

na misté opatrnost, protoze
nechat déti volné prodélat
Covid-19 miZe mit i dlouhodobé,
téZko odhadnutelné nésledky.
najit na anglickych strankach
www.longcovidkids.org.

Jakou roli hraji déti v SiFeni
infekce a jak je nemoc
ovliviiuje

Viry se rychle $ifi zejména

ve vétsich kolektivech, jako
jsou skolky a Skoly. Nakazené
déti bez symptom{ se mohou

nevédomky stat Siriteli nemoci,



prenést ji na rizikové skupiny,
tfeba prarodice.

Na psychickém a fyzickém
zdravi déti se podepsaly dlou-
hodobé uzaviené skoly a dalsi
omezujici natizeni. Nedostatek
aktivniho pohybu a kontaktu

s vrstevniky u nékterych

déti vyvolaly stavy Gzkosti,
deprese, poruchy ptijmu
potravy i nadvahu.

0OcCkovéni proti Covid-19 je
jedna z cest, jak détem vratit
normalni Zivot rychle a prede-
vsim bezpecné, jelikoZ mini-
malizuje riziko vzniku nemoci
ivaznost jejiho priibéhu. Stejné
tak sniZuje riziko, ze nékoho
covidem nakazi.

Ucinnost a bezpe¢nost
ockovani u déti

Pri testech vakein uzivanych
u déti a dospivajicich nebyly
zjistény zZadné vazné neza-
douci G¢inky. Data ziskana

z klinickych studii pfitom
ukazuji na bezproblémovou
snasenlivost a vysokou G¢in-
nost o¢kovani u déti ve véku
12 aZ 15 let a dospivajicich.

Mimo tizemi CR bylo evido-
véno nékolik pfipadl zanétli-
vého onemocnéni srdce myo-
karditid a perikarditid, které se
projevily do 7 dni od aplikovani
druhé davky ockovani.

Prlibéh nemoci byl v§ak mirny
avsechny déti se rychle a bez
nasledkd uzdravily.

Jak oékovani u déti probiha

Déti ve véku 12 az 15 let je
mozné nechat oc¢kovat od

1. Cervence 2021. O¢kovani déti
mohou od 9. srpna 2021 prova-
dét nejen vybrana ofkovaci
centra v pfitomnosti pediatra,
ale také prakticti 1ékafi pro
déti a dorost.

U déti je nezbytny souhlas
ditéte a zdkonného zdstupce

Dospivajici mladeZ od 16 do
18 let k ockovani nepotte-
buje zakonného zastupce.
Vyjimku predstavuji pouze
osoby s mentalnim postize-
nim. Dospivajici udéluje Gstni
a pisemny souhlas sam pred
aplikaci vakciny.

P R, ]
MediClinic

5 padnych divodi, proé
nechat déti ockovat proti
Covid-19

1. O¢kovani snizuje riziko
ndkazy Covid-19, jehoZ pri-
béh nelze nikdy odhadnout.

2. Chrani pfed moznymi
nasledky Covid-19, které
se mohou projevit tydny
(PIMS-TS) az mésice
(,,Long covid“) po jeho
prodélani.

3. Déti a dospivajici predsta-
vuji podstatnou ¢ast nemoc-
nych, v jejich kolektivech
se nemoc snadno Siti.
Oc¢kovanim se $ifeni choroby
omezi.

4. OCkovani snizuje riziko
prenosu nemoci tim, Ze
omezuje cirkulaci viru
v populaci. Tim chrani i ty,
kteti ockovani byt nemohou
¢i nechtéji.

5. Umoznuje navrat k normal-
nimu fungovéni spole¢nosti
veetné bezpecného otevieni
Skol a dalsich détskych
kolektivnich aktivit.
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Prakticka Iékarka pro déti a dorost, MediClinic a.s., Praha 9

Spravnou vyzivou a zivotospravou
k snadnéjSimu uceni a lepSim

vykonum déti

Déti jsou zpét ve Skole, ¢eka je
nové u¢ivo a mnohdy dohanéni
loniské on-line vyuky. Mély by
se vracet také ke sportu, idedlné
venku. Pi uceni se tvofi nové
spoje mezi miliardami
nervovych bunék, pohyb také
prispiva k rozvoji mozku —

tzv. psychomotoricky vyvoj.
Détsky mozek se tak vyviji

a mysleni, soustfedéni, pamét,
dusevni vykonnost a emo¢ni
vyrovnanost kladou vysoké
naroky na spravnou a kvalitni
vyZzivu.

Jaké Ziviny by méla obsahovat
détskad strava pro spravnou
funkci mozku?

e cholin (lecitin)

° omega-3 nenasycené mastné
kyseliny

e vitaminy skupiny B - B1, B2,
B6, B12

* mineraly zinek, hof¢ik, méd
a Zelezo

e antioxidanty - vitamin C

e rutin - vitamin P

Cholin obsahuji zejména vejce,
drozdi, seminka a ofechy, kom-
plexni zasobarny Zivin, dokonalé
,,DEirodni konzervy“, které obsa-
huji v8e pro vznik nového Zivota —
z vejce se v prirode vyklube zivy

tvor, ze semen a ofechti vyrostou
rostliny a stromy.

Omega-3 nenasycené mastné
kyseliny jsou nezbytné (esenci-
alni) tuky, které si organismus
neumi vytvorit. Najdete je v tu¢-
nych rybach - losos, sardinky,
pstruh, sled, makrela — a mély
by se jist 1-2x tydné. Zdrojem
jsou i ofechy a semena — dyiova
seminka miiZete ptidat napt. do

pomazanek a krémovych polé-
vek — dynové, lusténinové.
DuleZitou roli hraji mineraly
zinek, hof¢ik, méd'a Zelezo.
Zelezo je potiebné i pro
krvetvorbu a vykonnost. Nejvice
jej ma ¢ervené maso (hovézi)
ajatra (i tres¢i), Zloutky, obilo-
viny - tj. ceredlie (jahly, kroupy,
bulgur) a lusténiny (¢ocka,
fazole). Jatra déti mnohdy
nechtéji, ale jatrové knedlicky




v polévce jim chutnaji a na jejich
ptipravé se mohou podilet.

Dalsi mineraly obsahuje v dosta-
te¢né mife vyvazena a pestra
strava.

Vitaminy skupiny B - B1, B2,
B6, B12 jsou v droZdi, obi-
lovinach, a spolu s vitaminy

A aDyv jatrech. Tmavé zelena
zelenina — brokolice a kapusta,
obsahuje dal$i vitamin skupiny
B - kyselinu listovou. Z kapusty
avloCek mizete ptipravit
vyborné kapustové karbanatky.

Antioxidanty - napt. vitamin C
v ovoci a zeleniné chrani buriky
pted poskozenim. Tmavé
bobuloviny (borfivky, ostru-
Ziny) plisobi na pamét a rozvoj
motoriky. Jablko nebo pomeran¢
by mélo dité jist denné. Plné
antioxidantd je i kakao a kvalitni
hotka ¢okolada. V ¢okolddovych
polevach a naplnich ty¢inek
bohuZel najdeme pouze zdravi
$kodlivé ztuzené tuky.

Rutin (vitamin P) obsaZeny
v pohance chrani pevnost cév
mozku.

Pro vykonnost je diilezity také
denni rezim

Jednoduché kroky pro snazsi

uceni

° rano doplnit tekutiny —
zavodni se organismus

anastartuje chut k jidlu;

*5-6 jidel denné - zacit den
alespori malou snidani;

* ranni pohyb - chiize do Skoly
okysli¢i mozek;

* dostatek spanku pro regeneraci.

Doporucena skladba jidelnicku

Snidané ma dodat sloZzené
sacharidy s pomalym uvoliio-
vanim cukru (cerealie, vlocky)
a bilkoviny (zakysané mlé¢né
vyrobky, mléko). Kupované
cereélie obsahuji prili§ cukru,
a dokonce soli pro zvyraznéni
chuti. Rohlik, $unka a syr jsou
téZ presolené a bila mouka

v rohliku je zbavena Zivin.

Tip!

Tepla snidané v chladném
obdobi doda energii
a zahfeje:

¢ jemné ovesné vlocky,
celozrnné kase v mléce
abanan, jablko, seminka,
brusinky, kokos

e vajicko do silikonové
formicky do mikrovinky
- hotové do 30 s, 1ze vyjist
1Zickou

e pomazanka s drozdim
avlockami a vmichanym
vejcem — obsahuje komplex
vSech Zivin a navzdory
obecnému nazoru je pfi
spravné pfipravé velmi
chutna

e snidané do hrnecku —
domadci zeleninova,
lusténinova polévka (ne
instantni kupovana),
kakao, pudink, fidka kase

DileZitd je i sva¢ina. Nen{ dobré
kupovat ji cestou - pochutiny
jsou prili§ velkym ldkadlem.
Déti si ji mohou ptipravit samy
uz vecer. Kombinaci je mnoho,
idealni jsou pomazanky
z pfirodnich syrii nebo lu§ténin

MediClinic*

F

- fazole nebo cizrnu lze
rozmixovat hotové z konzervy.
Vyborny je kousek pefeného
masa se zeleninou v tortile,
zapeceny toust, k tomu ovoce
azelenina.

Skolni obédy se ptipravuji podle
vyzivovych norem. Détem
moznad nékteré jidlo nechutnd,
ale mély by je zkusit.

Odpoledni svacina dodéava ziviny
a energii na sport. K domacim
Ukolim potési mléény zakysany
napoj, jogurt, pudink a miska
s ovocem, ofiSky a seminky,
i kousek ¢okolady.

Vecefe doplni, co chybélo pres
den - sledujme proto jidelni¢ek
Skolni jidelny.

Mnoho uvedenych, byt obycej-
nych potravin se v dne$ni dobé
nepouziva. Hotova rychlad jidla
vsak potfebné ziviny neobsahuji
a ve stfedni Evropé mame ve
vyzivé zejména nedostatek ryb.

Rozvoji duSevnich schopnosti
a dosazeni S$kolnich vysledka
v8ak mlzeme cilenou vyvaZzenou
stravou pomoci. A détem popre-
jeme, aby naro¢ny S$kolni rok
Uspésneé zvladly.

Slovy Hippokrata: ,,Necht

je tvé jidlo tvym lékem...

1
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MUDr. Eliska Ko3talova .
Prakticky |ékar pro dospélé, MediClinic a.s., Ceské Budéjovice

S podzimem se zvySuje riziko
respiracnich chorob. Jak se
nejlépe chranit?

;"‘(1 il /;

Léto brzy vystfida podzim.
Dny se zkracuji, teploty klesaji
a nastupuje obdobi desti

a pliskanic. Tyto a dal$i zmény
pfedstavuji pro organismus
pomérné velkou zatéz, ktera
se miiZe negativné odrazit

na zdravi nap¥iklad v podobé
nemoci dychacich cest.

Staré znamé respira¢ni choroby
ze svéta nezmizely, pouze je

v minulych mésicich zastinila
nova hrozba jménem covid. Roli
sehréla i opatfeni, kterd omezila
kontakty mezi lidmi, a diky tomu
se i ostatni bakterie a viry $itily
mnohem méné.

V izolaci nelze zit vé¢né

a pomérné vazna zdravotni
rizika, zejména pro vybrané
skupiny, stale predstavuje
naptiklad klasicka ch¥ipka nebo
pneumokokové nakazy. NeZ

na véasnou a t¢innou prevenci
a chraiite své zdravi prostfed-
nictvim ockovani.

Ochranu pred respiraénimi
chorobami nabizi oékovani

Nejuacinnéjsi zptsob ochrany
zdravi pfedstavuje ockovani,
které snizuje riziko ndkazy
konkrétni chorobou, garantuje

mirnéj$i prubéh nemoci a navic
oc¢kovany ¢lovék daleko méné
ohrozuje osoby v blizkém okoli.

0Oc¢kovani jako prevence je
doporuceno vSem. Chrani nejen
rizikové skupiny, mezi které
patti téhotné Zeny, chronicky
nemocni lidé, seniofi, kuraci

a osoby s vyraznou nadvahou,
ale pomaha i zdravym osobam.

V CR se mohou lidé nechat otko-
vat proti chfipce a pneumoko-
kam. Nejvhodnéj$im obdobim
je podzim pred prichodem zimy,
kdy je riziko nékazy nejvyssi.

I pozdéjsi ockovani je vsak lepsi
nez zadné.

U osob nad 65 let a rizikovych
skupin u dospélych i déti jsou
vakciny zdarma, respektive jsou
hrazeny z vefejného zdravotniho
pojisténi. Méjte také na paméti,
Ze oCkovani proti chfipce chrani
ockovaného pouze proti chfipce,
nikoliv koronaviru. O¢kovani
proti Covid-19 miiZe byt apliko-
vano v ptipadé doporuceni 1ékate
soubézné.

DuleZitou prevenci je osobni
hygiena a zdravy Zivotni styl

Z vy$e uvedeného vyplyva, Ze
nemoci dychacich cest nejvice



ohroZzuji osoby s oslabenym
imunitnim systémem a také
déti, u nichz se imunita teprve
buduje.

K osvéd¢enym zplisobim, jak
posilit imunitni systém u déti
idospélych, patfi zdravy Zivotni
styl, tedy pestry a vyvazeny
jidelnicek a fyzicky pohyb za
Ucelem udrZet se v dobré fyzické
i psychické kondici. Stejné
dileZitou roli hraje také odpo-
Cinek a spanek, béhem kterého
dochéazi k regeneraci celého téla.

Ochranu pted vice ¢i méné
nebezpe¢nymi viry a bakteriemi
dale zvysi osobni hygiena v cele
s duslednym mytim rukou. Ty
si je tfeba myt ¥adnym zpliso-
bem zejména po navstévé WC,
pted jidlem, po pfichodu domt
zvenku a situacich, kdy hrozi
vy$si riziko nakazy.

Zdravi nejvice ohroZuje chfipka
a pneumokokové ndkazy

Bézny typ respira¢nich chorob

predstavuje vysoce infek¢ni
virové onemocnéni ch¥ipka. Pro
mladé a zdravé osoby nemusi
predstavovat vaznéjsi zdravotni
riziko. To v§ak neplati pro chro-
nicky nemocné osoby, malé déti
a seniory, u nichZ muZe chfipka
skoncit fatalné. Bézneé trvd jeden
tyden, rekonvalescence se v§ak
miZe protdhnout i na nékolik
tydna.

Casté onemocnéni predstavuji
také pneumokokové nakazy,
které mivaji rizny prubéh od
lehkych respira¢nich onemoc-
néni, pfes zanéty nosnich dutin,
stfedniho ucha a mozkovych
blan az po vazné choroby, jako
je zapal plic ¢i sepse. Mezi
rizikové skupiny opét patfi malé
déti, starsi osoby, osoby trpici
chronickymi nemocemi a také
onkologic¢ti pacienti, pro které
jakakoliv dal$i nemoc znamena
znacné ohrozeni.

Novym typem mezi respira¢nimi
chorobami je od lofiského roku
Covid-19, jehoZ pfiznaky a pri-

MediClinic*

béh se u nemocnych zna¢né lisi.
Zatimco u nékterych osob nemoc
probéhne zcela bez symptomd,
urcité procento nemocnych
vyzaduje hospitalizaci a inten-
zivni péci, v nejhorsich ptipa-
dech mZe skon¢it i smrti. Drtiva
vét§ina pacientd ma nastésti jen
mirny pribéh.

V pripadé klasické chfipky,
pneumokokovych nakaz nebo
Covid-19 zlistava nejlepsim
anejucinnéjsim preventivnim
opatfenim o¢kovani. To je

u ohroZenych skupin osob (malé
déti, seniofi a osoby s chronic-
kym ¢i vaznym onemocnénim)
a pti dodrzeni ur¢eného ¢aso-
vého harmonogramu ockovani
v plné vysi hrazeno ze zdravot-
niho pojisténi.

Proti zminénym nemocem
ockujeme v nas$ich ordinacich
praktickych 1ékafi MediClinic.
Zeptejte se na podrobnosti
svého lékafe nebo se muZete
rovnou objednat na o¢kovani.

13
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Mgr. Pavel Pastriidk
Fyzioterapeut, MediClinic a.s., poliklinika Kounicova, Brno

Home office vs. zdraveé drzeni téla:
Jak si pri praci doma neznicit zada

2vs

Zatimco v kancelafi mivaji
zaméstnanci k dispozici
nastavitelnou zidli vhodnou
pro sezeni u pocitace, na home
office se krouti na nepohodIné
Zidli u jidelniho stolu, na gau¢i
iv posteli. Nevhodné pracovni
prostfedi negativné ovliv-

fiuje nejen vykon prace, ale za
nasledek miva i vleklé zdravotni
potiZe v podobé chronickych
bolesti zad. Vybudovat si doma
odpovidajici pracovni prosttedi
ma smysl.

Lidé na home office si ¢astéji
stéZuji na bolesti zad

Zdaleka ne kazdy pracujici

z domova investoval do pra-
covniho nabytku, zejména Zidle
a stolu. Jakakoliv pracovni Zidle
by ptitom byla lepsi nez zidle

u jidelniho stolu, sedacka v oby-
vaku nebo postel.

Préce z domu sebou pfinesla
nékolik nepéknych zlozvyki,
jako neschopnost ,,prestat
pracovat®, oddélit volny Cas od
pracovniho, $patné pracovni
zazemi a minimum fyzického
pohybu, ktery by tyto nedostatky
vykompenzoval.

Celodenni hrbeni se na Zidli nebo
sedacce predstavuje pfimou
cestu ke vzniku chronickych
bolesti zad, které ovlivni nejen
pohybovy aparat, ale i funkce

3
=

celého téla, v¢etné krevniho
obéhu, traviciho a dychaciho
systém a kognitivni schopnosti.

Vhodné pracovni prostfedi

Vytvofte si doma co nejvhod-
néjsi a funkéni pracovni pro-
stiedi, které ptizplsobite svym
potfebam.

12 tipd, jak pfedchézet nejen
bolestem zad p¥i home office

1. Potidte si pohodlnou nastavi-
telnou zidli s moZnosti are-
tace a nastavte ji tak, aby byly
nohy pevné na zemi a kolena
mirné pod Grovni kycli.

2. Zvolte vhodnou vysku stolu
pro pohodlné naptimené
iuvolnéné sezeni. U napti-

meného sezeni by mély
byt lokty tésné nad drovni
klavesnice, s rameny volné
spusténymi dold a do $itky.

. Vrchol monitoru by mél byt

ve stejné vysce jako vrchol
vasi hlavy v napfimeném
posedu.

. Zvolte velikost monitoru

a pisma tak, abyste se nemu-
seli naklanét k monitoru. Pfi
préci na notebooku pouZi-
vejte externi klavesnici a mys.

. Neexistuje jeden spravny sed.

NaSe télo nema rado strnulé
nemeénné polohy.

. VyuZivejte rizné typy sedd,

stfidejte aktivni a uvolnény
typ po cca 10-20 minutéch,



s/bez aretace Zidle, se zdra-
votni pomiickou i bez.

7. Pohodiné prace zaradte
kratky odpocinek s lehkym
protaZenim a hlubokym
prodychanim se.

8. Po 3-4hodinach je ¢as na
delsi pauzu, kdy je vhodné se
rozcvicit, nejlépe ve stoje, se
zamérfenim na panev, kycle,
ramena a krk.

9. Pro préci zvolte pfijemnou
teplotu, pravidelné vétrejte.

10. Pokuste se zredukovat stre-
sové podnéty.

11. Po praci se pravidelné vénujte
oblibenému pohybu.

12. Oddélujte pracovni ¢as od
volného — nepracujte v misté
ur¢eném k odpocinku, pre-
vlékejte se do ,,pracovniho“
avolnocasového obleceni.

Nebojte se vyuzit zdravotni
pomiicky. Zaktiveni patefe pod-
poribederni opérka ¢i overball
mezi zady a opé€radlem zidle.
Nedosahnete-1i na zem, kupte

si ergonomickou podlozku pod
nohy. Vyzkousejte aktivnéjsi
zplisoby sezeni na velkém mici,
balan¢ni Zidli ¢i klekacce, druhy
sedu stfidejte.

Jakdkoliv fyzicka aktivita se
v préci poéitad

Nedostatek pohybu se projevuje
ochabovanim a zkracovanim
svalfi a pocitem ztuhlosti. Spatné
drzZeni téla a svalové dysbalance
rovnéz zhorsuje psychiku cel-
kové, zhorSuje naladu a mentalni
schopnosti, negativné ovliviiuje
sebevédomi.

é'# Feay

Zplisobem, jak si udrZet télo
i pfi sedavém zaméstnani, je
alespon minimalni aktivita
Vv praci:

» Kazdych 20 aZ 30 minut se
krétce protahnéte v sedé, kazdou
hodinu se protahnéte a projdéte.

o Stfidejte nastavitelnou zidli
s micem nebo klekaCkou.

e Stfidejte umisténi notebooku,
aby se télo nenachézelo stale ve
stejné poloze.

* Pracujte obcas ve stoje. Zlepsite
tok krve a posilite hluboky stabi-
liza¢ni systém.

Poridte si sportovni hodinky,
které vas v pravidelném inter-
valu vyzvou k pohybu zvukovym
upozornénim a vibracemi. V sedé
muZete protahovat paZe a kréni
patet ¢i provadét predklon ¢i
uklony do stran.

Nejlepsi prevenci je vhodna
pohybova aktivita

Nejucinnéj$im preventivnim
opatfenim, pfipadné napravou
vadného drzeni téla je pravi-
delny pohyb. Doporucuje se
kaZdy den vénovat pal hodiny

MediClinic*

pohybové aktivité mirné
intenzity a tfikrat tydné télesné
aktivité s vyssi zatézi déle nez
30 minut.

Vhodné jsou sporty a cvicenti,
které zaroven posiluji, prota-
huji a relaxuji svaly stfedu téla.
Jedna se o celostni cviceni typu
pilates, jogu, cviceni s balanc¢-
nimi pomtckami, plavani, ale
ilezeni na umélé sténé nebo béh
na lyZich v zimé.

Nevhodné jsou sporty zalo-

Zené na jednostranné svalové
namaze, narazovém zvedani
téZkych bfemen nebo zvedani
bez fadné pripravy. Jednostranné
sporty je vhodné doplnit o akti-
vity naméhajici jinou ¢ast téla
nebo je cilené kompenzovat.

Obrétit se 1ze rovnéZ na odbor-
niky, ktefi po diikladné prohlidce
a odhaleni pfic¢iny potizi dopo-
ru¢i vhodné preventivni nebo
rehabilita¢ni cvi¢eni, maséaze

a dalsi procedury probihajici pod
dohledem fyzioterapeuta.

Muzete vyuzit fyzioterapii na
poliklinice MediClinic
Kounicova v Brné, poliklinice
v Nepomuku nebo v ordinaci
v RoZnové pod Radhostém.
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SPECIALNI PROJEKT

Jak resit problém uniku moci u déti
odrostlych détskym plenam

Inkontinence neboli mimovolni tnik moci se bohuZel
vyskytuje i u déti odrostlych détskym plenam. Pokud se
to déje ve véku, kdy by mélo dité jiz mo¢ udrzet, prinasi to
s sebou socialni i hygienické problémy. Kli¢ové je uréeni
priciny dnikd modi a jeji odstranéni. NeZ se to podafi
nebo neni-li to mozné, hraje zasadni roli spravny vybér
a pougziti vhodnych inkontinenénich pomiicek pro détské
pacienty.

Podle doby Gniku moci rozliSujeme no¢ni pomocovéani -
tzv. enuréza - a tnik moci kdykoliv béhem dne, tady hovofime
o inkontinenci podobné jako u dospélych. S tim souvisi volba
|éCby a feseni problému.

Rano jsme nasli mokré lizko

Nocni pomocovani ma rdzné priciny, vétsinou souvisi s uro-
logickym, neurologickym, psychiatrickym nebo endokrinolo-
gickym onemocnénim, nebo miZe byt na viné také psychicka
zaté7 a stres. U nocnich anikd modi se lécba zaméfuje na
Upravu pitného a denniho rezimu ditéte ve spolupraci s rodi-
nou, probéhne odborné vysetfeni mocové soustavy, nékdy
mohou byt podavany i léky. Cilem je, aby se dité prestalo
v noci pomocovat.

Kdyz k uniku moci dojde pres den

Dochazi-li k Unikdm béhem dne, mluvime jiz o inkontinenci,
kterda ma Casto pricinu ve funkénf poruse dolnich mocovych
cest. Zde je nutné kompletni vySetfeni ditéte nejprve pediat-
rem, pozdéji pfipadné nefrologem nebo urologem, kvili zjis-
ténf pficiny a druhu inkontinence a naslednému urceni é¢by.

Volba vhodné inkontinenéni pomiicky

Mnoho rodicd méa dojem, Ze mladsim détem s timto problé-
mem staci najit néco jako vétsi klasickou plenku pro miminka.
To ale neni pravda. Kritériem vybéru détskych plenek je hmot-
nost ditéte. Zde potrebné inkontinencni plenkové kalhotky uz
pracuji zaroveri s hmotnosti a obvodem pasu ditéte. Détska
anatomie (z ,miminka“ do ,3Skolaka“) se velmi rychle méni,
hlavni rozdil je zejména v prodluZovani téla a koncetin. Vaha
ditéte pomUze pfi vybéru, ale neni jedinym kritériem.

VEtsi déti, které ,vyrostly“ z détskych plenek, ale jsou jesté malé
na noSeni plenkovych kalhotek pro dospélé, potiebuji produkty
pfimo pro né urcené. Kalhotky pro dospélé (i nejmensi velikosti
XS) pracuji pouze s obvodem pasu a bokd, ale ne s vahou v kg.
Vybirdme proto détem produkty, které jsou vyrobeny pfimo pro
né a tuto ,mezeru® vyplni.

Jak spravné vybrat détskou inkontinenéni pomiicku?

Primérné se fidime obvodem pasu a hmotnosti ditéte a volime
v pfislusné velikostni kategorii z pomUcek urcenych pfimo pro
détské pacienty. Skdla téchto pomUcek nenf velkd, ale je diile-
Zité vybér nepodcenit.



Jednou ze znacek inkontinencnich vyrobkd primo pro déti je
znacka Seni Kids.

Pro déti jsou urcené produkty 3 velikosti, plné respektujici
specifika détské anatomie a potieby déti.

Seni Kids Junior - 11-20 kg a obvodem pasu 38-55 cm

Seni Kids Junior Extra - pro déti o vaze 15+ kg a obvodem
pasu 38-55cm

Seni Kids Junior Super - pro déti o vaze 20+ kg a obvodem
pasu 40-60 cm

Kromé vybeéru velikosti splriuji plenky i dalsi velmi dilezitd kri-
téria pro inkontinenénf pomacky:

1. Pevné a flexibilni pFipevnéni na téle

® 4 kombinované upeviovaci pasky + elastické bocnice (Flexi Fit),

které jsou pruzné a max. napomahaji tomu, aby kalhotky dobre
sedély a prizplisobovaly se télu.

MediClinic*

2. Absorbce a retence tekutin uvnitf

® dvojité absorpcni jadro se superabsorbentem, ktery premé-
nuje tekutinu v gel a tim branf jejimu zpétnému névratu na
povrch. Celkové tak pozitivné ovliviiuje pocit sucha a komfort
pouzivani pomucky.

® neutralizuje nepfijemny zapach tim, Ze absorbovana (vsak-
nutd) moc a s ni bakterie, které zapach zplisobuji, jsou uza-
viené uvnit plenky v absorb¢nim jadre, a ne na povrchu.

3. VyuZiti celé délky pleny

® EDS - distribucni vlaknina rozvadi tekutinu po celé délce a tim
napomaha max. vyuZziti kapacity absorpéniho jadra

4. Zabranéni boénim dnikim mo¢i

® hydrofébni volanky po krajich plenkovych kalhotek zabrariuji
Unikdm moci do stran

Inzerce
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5. Zamezeni zapafeni a podraZdéni pokozky

® paropropustna vnéjsi vrstva plenkovych kalhotek umozriuje
priichod vzduchu a tim brani zapafent, vzniku opruzenin a pod-
razdénf

6. Indikace nutnosti vymény plenky

® indikator vlhkosti zménou zbarveni (ze Zluté na zelenou)
informuje o nutnosti plenkové kalhotky vyménit

7. Setrny material k pokoZce

® plenky jsou bez latexu a dermatologicky testované.

Pokud inkontinen¢ni pomUcku pfedepiSe |ékaf, je hrazena
zdravotni pojistovnou. Preskripce s Uhradou pojistovny je

urcena pouze pro lll. stupen inkontinence a pro déti od 3 let.

Nesmi se prekrocit dané limity, které predstavuji 450 ks pomU-
cek na 3 mésice.

Jedna rada na zavér
Pro vyuZiti maximalni kapacity plenkovych kalhotek (at dét-
skych nebo pro dospélé) je tfeba pred pouZitim pomucky

tzv. AKTIVOVAT.

Pokud to neudéléme, zbytecné se pripravujeme o Cast jejf
kapacity, musime ji pak ¢astéji ménit.

Ajak na to?

Aktivaci pfipravime pomUcku k pouZiti. Nacechra se absorbéni
jadro, které je plivodné stlacené, a zvednou se stojici manZety,
které zabrariuji bocnim Gnikdm moci.

Krok 1 - plenu uchopte a nékolikrat jemné roztahnéte.

Krok 2 - preloZte plenu podélné na polovinu.

Krok 3 - po vnéjsi strané pleny po celé délce ji jemné

pomackejte a vytvorte tzv. korytko.
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PLUS Lustéte a vyhrajte

! OBCHOD NEM STREDNI JAPON.
CITOSLOVCE | KRATKY TV < poUzITYM | OSOBNI o | peEe: DELKA SIDLONA | UKLIZET | ZKR. STATNI
LUPNUTI VSTUP Jsozim | ZAIMENO ol TEXTILNIHO | OSTROVE | METLOU | ARBITRAZE
: VLAKNA HONSU
INIC. HERCE KAZAZSKE HAD{
SOBOTY sibLo CITOSLOVCE
FR. SIDLO INACKA
ANGL. LIMONADY
NAHORU VYHYNULY KOVONOSNA
PTAK HORNINA
EGYPT.
TAJENKA 1 e
NEROZVITE
SLOUPOVA KVETY
Sikt
TAJENKA 2
e ZKR. DUTE CITOSLOVCE
; ) bR PODIVU
UKAZ CESKY NARIKAT | (DECILITR) =
HOKEJISTA NA ZADNT pezUSII
0 MisTO NAD ORLIC
CESKY BASNIK NEMECKE
PRAZSKA PRO DETI ZENSKE
STAVEBN( (JAN, 1901- JMENO
OBNOVA 1970) SPZ.
TOPNY PLYN STRAKONIC
SLOVEN. SE
SPZ VELKE PTACT ) INDONES. PYENE
ROZNAVA PERO BUZEK OSTROV.
LASKY
LUTEINIZACNI
HORMON
ZN. MOUKY PRIPOUTAT —
RIMSKYCH
1051
RUSKA
PRYC VESMIRNA
JIHOZAPAD STANICE
PREDLOZKA ZKR NAST
MENY
HOLANDSKY q
POLOTVRDY Pﬁgm:[
SYR
LONSKEHO
Rl DOZAJISTA

Spravné znéni tajenky

Hrajte s nami o 10 knih: TAKOVA NORMALN{ posilejte nejpozdsii do
KUCHARKA od Zdenka Pohlreicha 25.11. 2021 na e-mail:

mediclinic@premediapharm.cz
(do pfedmeétu 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
A4 hOanté tvaru: tajenka/napf. Léto je za
v dvetmi, poté jméno+piijment,
CcCa 500 Kc adresa, e-mail pro
kontaktovani v ptipadé

vyhry). Zaslanim odpovédi
déavate automaticky souhlas se
zpracovanim svych osobnich
udajl. Vyherci budou o vyhte
informovéni e-mailem.

Tajenka z vydani MediClinic PLUS LETO 2021: Zivot je jako zrcadlo .
Vyherctim gratulujeme: K. Janu$ova/Praha; A. Gebauerova/Praha; V. Zahradnikova/C. Krumlov; M. JokeSova/Brno;

J. Taborova/Pisek; S. Tesafova/Brandys n.L.; I. Pavelkova/Liberec; A. FiSerova/Ostrava; Z. Fouskova/Brno;
J. Domazlicka/C. Budéjovice
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Prevenar 3’

Pneumokokovd polysacharidovd konjugovand vakcina (13valentni, adsorbovan)

Hrazeno ze zdravotniho pojisténi

| v dobé soucasné pandemie nezapominejte na nebezpeci
dalSich infekénich onemocnéni dychacich cest,
proti kterym se muUzete chranit ockovanim.

PozZadejte svého Iékaie o ockovani proti pneumokokovému

zapalu plic vakcinou Prevenar 13!

U osob starsich 18 let je doporucena 1 davka vakciny Prevenar 13,
nutnost pifeo¢kovani nebyla stanovena.

Prevenar 13 je registrovany I€civy pripravek (vakcina proti

gmeutmpkokovym mfekum)l ehoz vbyd‘e je vaz?m na Iekaprsky Uredplw% Pfizer, spol. ST. 0.

fectéte i, prosim, peclivé ur\ alovou informaci. Prevenar s

neposkytuje 100% ochranu proti typom pneumokoka, které vakcin Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5 éPﬁzer
obsahuje, anemram pred typy neobsazenymi ve vakciné ani jinymi tel: +420 283 004 111, www.pfizer.cz

mikroorganismy, které zpusobuji zapal plic.

PP-PRE-CZE-0030



AKTUALITY ZE SITE MEDICLINIC

Potrebujete se
objednat, vystavit
recept a nemuzete
se dovolat?

Klientska linka MediClinic Vam

pomiuze v komunikaci s Vasim lékafem.

+ Telefonni hovory pacientd jsou
vyfizovany ve spolupraci s Klientskou
linkou MediClinic.

+ Pred zaznénim vyzvanéciho tonu
uslysite Gvodni oznameni ,Dobry den,
volate do spolecnosti MediClinic*.
Nezavésujte prosim, vyckejte na
spojeni s ordinaci nebo s operatorem
Klientske linky.

+ Volani u vybranych ordinaci s vysokym
poctem telefonnich hovor(l se
v pfipadé obsazeného telefonu
automaticky prepoji na Klientskou
linku, ktera pozadavky preda primo
ordinaci k vyfizeni nebo Vas prepoji
zpét na ordinaci.

Ambulantni specialisté
MediClinic Vas plné
osSetfi v béZném rezimu
VyuZzijte péce nasich lékaf.

+ Specializované ambulance na poli-

klinikach i mimo né funguji ve stan-
dardnim rezimu.

+ Péce o pacienty je zajiSténa v plném
rozsahu dané ordinace.

453323

Klientska linka
844 300 100

Denné 07:30 - 16:00

+ Pokud se opakované nemuzete
dovolat, mate moznost pfimého
volani na Klientskou linku, ktera
preda pozadavek Vasemu lékafi
a zodpovi dotazy.

+ Ve vSech ordinacich a ¢ekarnach
jsou dodrzovany prisné hygienické
standardy.

+ Pacienti jsou objednavani na kon-
krétni cas.

+ Pacienti v ramci sité MediClinic
maji u specialist zajistény nej-
krat$i mozny termin objednani.

Vice informaci na www.mediclinic.cz
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MediClinic



