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Mili ¢tenari,

dovolte nam privitat vas u dalSiho vydani
Casopisu  MediClinic PLUS, ve kterém
prfedstavime témata a zdravotni tipy,
které vam, alespon doufame, zpfijemni
chvilky stravené v cekarné vaseho oSe-
tfujiciho lékare. Doufame, Ze vam cekani
rychle utece a brzy se dostanete na radu.

Zakladem kazdého zdravého clovéka je
kromé dobré kondice téla, také mentalni
zdravi. Péce o dusevni pohodu je stejné
dilezita jako starost o fyzicno. Vite, jak se
starat 0 svou dusi? Nas clanek vas
navede spravnym smérem.

Vénovali jsme se tématu nejcastéjsSich
détskych nemoci, které radi ve vsech
kolektivech, a péci o détskou imunitu.
Sepsali jsme pro rodice také tipy, jak
pecovat o citlivy détsky nosik. Dopo-
ruceni se mohou hodit jak rodiclim
novorozencd, tak i batolat a starsich déti.

Dalsim tématem je onemocnéni, kterym
na celém svété trpi vic nez 540 miliond
obyvatel, cukrovka. Nastinime, jak roz-
poznat prvni priznaky a Ze diky vcasné
prevenci a zméné Zivotniho stylu je
mozné cukrovce II. typu predejit.

Otevreli jsme také téma détské obezity,
ktera se stava vaznym problémem
soucasnosti. Vysvétlujeme, jak je dilezita
prevence, spravné zvolena lécba i za-
sadni role rodic¢l pfi podpore zdravého
Zivotniho stylu svych déti.

V rozhovoru s pani doktorkou Kralovou
z Plzné jsme si povidali o jejich zkuSe-
nostech z prodeje ordinaci praktickych
lekard.

To a mnoho vic se dozvite v tomto Cisle.
Prejeme vam pfijemné i uzitecné cteni,
a hlavné pevné zdravi.
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Proockovanost ¢eské populace je v po-
rovnani s ostatnimi zemémi EU velmi
nizka. Plati to zejména pro rizikové
skupiny, tedy seniory a pauenty trpici
chronlckyml onemocnénimi. Nedosta-
teCné vyuzita prevence v podobé
ockovani je jednou z pficin vzniku

zbyte¢nych nemoci, komplikovaného
pribéhu onemocnéni a bohuzeli Gmrti.

Nejvétsi ohroZeni predstavuje chripka,
pneumokokové infekce a klistova
encefalitida

Proti jmenovanym nemocem se lze
efektivné branit prostfednictvim pre-
ventivniho ockovani. Ale i presto, Ze se
jedna o Ucinnou prevenci, ktera je
navic v pfipadé rizikovych skupin
hrazena z vefejného zdravotni pojisténi,
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ockovani vyuZiva jen nizké procento
populace.

Nejvice ockovanych proti chfipce se
nachazi ve skupiné osob starSich 65 let
(26 %). V ramci celé populace je to
pouhych 7,3 %. V obou pripadech jde
0 nizka cisla. Dle WHO by proocko-
vanost, zejména u starsi generace, méla
Cinit alespon 75 %. DUkazem, Ze se
jedna o dosazitelné Cislo, je Portugal-
sko s vynikajici proockovanosti 83,2 %,
coz ma za nasledek nizsi zatizeni
portugalského zdravotniho systému
v dobé chripkovych epidemii.

Procento ockovanych proti  pneu-
mokokové infekce je v CR nizké i presto,
Ze pro seniory toto invazivni onemoc-
néni predstavuje znacné riziko. Po




zavedeni hrazeného ockovani pocet
ockovanych na kratko stoupl, ale poté
zacal klesat. Polet zbytecnych Umrti
nebo zavazného priibéhu onemocnéni
roste. Jenom od roku 2020 pocet Umrti
vzrostl o 38 %! To plati pouze pro
zachycené pripady. Realné cislo bude
ve skutecnosti pravdépodobné daleko
vySSi.

Nemaly problém predstavuje i kliStova
encefalitida. Ackoliv je Cesko vysoce
endemickou zemi a tvofi 20 az 25 %
viech hlasenych pfipadld (a poclty
rostou), proockovanost se pohybuje
okolo 40 % pro prvni davku. Jelikoz
mezi nejvice ohrozené patfi opét
seniofi nad 50 let, je v jejich pripadé
ockovani plné hrazeno z verejného
zdravotniho pojisténi.

Seniofi se ockovani nebrani, nemaji
ale dostatek informaci

Chyba neni jenom na strané verejnosti.
Mnozi seniofi by ockovani radi vyuzili,
kdyby o této moznosti ochrany pred

zavaznymi onemocnénimi a jejich%

nasledky byli fadné informovani svymi
praktickymi lékafi. A pravé v posky-
tovani erudovanych informaci o ocko-
vani, jakozto casto jediné mozné
prevenci, byl odhalen velky nedostatek.

Na prelomu srpna a zarfi letosSniho roku
Rada seniord CR uskutecnila rozsahly
prizkum mezi seniory na téma ocko-
vani. Pouha Ctvrtina senior( potvrdila,
Ze jim informace o ockovani poskytuji
jejich prakticti lékafi. Nejvétsi zajem
projevili o ockovani proti covidu, tetanu,
chripce, klistové encefalitidé, pneumo-
kokovym infekcim, meningokokovym
infekcim a ¢ernému kasli.

Zajem o podrobngjsi informace je ze
strany senior( vysoky a mnozi z nich by
se nebranili ani uhrazeni mensiho
poplatku, pokud by jim to pomohlo
chranit zdravi. Dle vysledku by pocty
oCkovanych seniord, ale nejen jich,
mohlo zménit zvySeni pozornosti
praktickych lékaru, ktefi by jim poskytli
dostatek relevantnich informaci. %




10. fijen je od roku 1992 vyhlaseny jako
Svétovy den dusevniho zdravi. Cilem je
Sifit osvétu a pfipominat ddleZitost pé-
Ce a prevence. Stejné jako pecujeme
0 zdravi svého téla, peCujme také o to
mentalni. Nestydme se o ném mluvit,
ani si fict o pomoc, kdyz se necitime dobre.
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Jak o své dusevni zdravi pecovat?

Fyzicka aktivita
Cviceni a dostatek pohybu uvolnuje
v mozku endorfiny, diky kterym mame
lepSi naladu, a prispivaji také k hlu-
bokému spanku.



Vyvazena strava

Zni to jako klisé, nicméné idealni je jist
bez rusivych elementd, jako je televize,
tablet, mobil nebo pocitac. Strava by
méla byt kvalitni, pestra, pravidelna
a vyvazena, aby zasytila, ale nebylo
nam po ni tézko.

Pravidelny spanek

Pro spravné fungovani téla i duse je
spanek nezbytny. Idealni je dvé hodiny
pred spanim opustit modré obrazovky
a radéji si Cist.

Omezeni stresu

Zkusme dat prioritu sobé a svym
blizkym, travit cas v pfirodé a méné
resit, Ze napfiklad doma nemame
dokonale uklizeno.

Planovani
Zvlast védi, které nas tési. Hospodareni
s Casem je zasadni. Nesmime zapo-
minat na odpocinek a nabrani sil. At uz
u sportu, vecefe s prateli nebo zhléd-
nuti filmu.

Dychani

Hluboky nadech, hluboky vydech, na
ktery se soustfedite minimalné trikrat
za sebou. Tato technika pomaha od-
bourat stres a zpfitomnit se v daném
okamziku.

Odhadem 700 000 lidi v Ceské republice
trpi depresi nebo bipolarni poruchou,
ale péci vyhleda jen zhruba 100-200 ti-
sic z nich.

Psychoterapie nemusi byt poslednim
feSenim, stejné jako neslouzi jen tém,
ktefi trpi psychickymi problémy. Je
vhodna pro vsechny, ktefi chtéji lépe
porozumét sami sobé a pracovat na
sobé. Pokud nas néco trapi, mluvme
o tom. Pokud mame rymu a kasel,
jdeme k lékari, pokud nas néco tizi
uvnitf, nestydme se o tom mluvit
s odborniky.

Zdravotni pojistovny pfispivaji i na du-
Sevni zdravi. %

Prispévky od pojistoven

VSeobecna zdravotni
pojistovna
5000 K¢

Ceska prumyslova zdravotni
pojistovna
2 500 K¢

Zdravotni pojistovna
Ministerstva vnitra
4 000 K¢

213 RBP
zdravotni pojistovna
2 500 K¢

Zaméstnanecka pojistovna
Skoda
4 000 K¢

ozp
zdravotni pojistovna
az 10 000 K¢

Vyse pfispévku jednotlivych zdravotnich pojistoven maji pouze informativni
charakter, proto si jeho pFfesnou vysi ovérte u své zdravotni pojistovny.
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4" AplikaceMediClinic®

Zdravi po ruce

kdykoliv a odkudkoliv
ve Vasem mobilnim telefonu

<o Dejte svému zdravi maximum.
Dy Aplikace je urfena pacientiim, ktefi jsou registrovani u praktickych
lékarl nebo navstévuji ordinace ambulantnich specialisti MediClinic.

. NYNINA L
Aplikace » @iy pripads jakjchkoliv dotazi
je ke stazeni .4k aplikaci se obracejte na nasi

zdarma & App Store g El klientskou linku 844 300 100.

www.mediclinic.cz




Novinka pro pacienty:

v

laboratorni Zadanky pres
SMS nebo aplikaci MediClinic

Mili pacienti, s radosti vam pred-
stavujeme novy zpUsob, jak usetfit ¢as
a zajistit si vySetreni jesté pohodlnéji,
z pohodli domova. Ve spolupraci
s laboratofemi Unilabs jsme pro vas
pfipravili moznost obdrzet laboratorni
7adanku elektronicky pfimo do vaseho
mobilniho telefonu nebo aplikace.
Tento novy systém umoznuje navstivit
odbérové misto bez nutnosti fyzicke
navstévy ordinace vaseho praktického
lekare. USetfite tak cas i cestu do
ambulance pro papirovou zadanku.

Jak to funguje

vas lékar wvystavi zadanku na
laboratorni vySetfeni a namisto tisku ji
zasle na vas mobilni telefon ve formé
SMS zpravy s carovym kodem. Pokud
mate staZzenou aplikaci MediClinic,
zadanku objevite jako novy dokument
v kategorii MOJE ZDRAVI.

Tato Zadanka je opatfena jedinecnym
identifikacnim  kodem, ktery vam
umozni se dostavit na libovolné a vami
vybrané smluvni odbérové misto
Unilabs a podstoupit odbér. Staci se
prokazat kodem, laborator zajisti vse
potfebné a vysledky obdrZzi vas

prakticky lékar.
Vyhody vyuZiti a dostupnost
1. Pfijdete  do odbérového mista

Unilabs, které naleznete v odkazu,
ktery vam prijde spolu s SMS.

Aktualné mate na vybér z 56 mist,
které najdete napriklad v Praze 1, 3,
4, 5 6, 7, 8 9, 10 a Uhrinévsi,
Celakovicich, Hradci Kralové, Klad-
né, Lysé nad Labem, Podébradech
a Pribrami. Dalsi odbérova mista bu-
dou postupné zapojovana, aby pro
vas tyto sluzby byly jesté dostupnéjsi.

2. Tim, Ze systém funguje elektronicky,

maji odbérova mista pfimy a okam-
Zity pfistup k Gdajim, které jsou
nezbytné. Vysledky vaseho odbéru
jsou po testu z laboratore zaslany
opét elektronickou cestou pfimo do
ordinace vaseho osSetfujiciho
praktického [ékare.

3. VWhodou je, pokud mate stazenou

aplikaci MediClinic, Ze mate potvrze-
ny kontaktni formular pacienta, diky
kterému muizZete vyuzivat funkce
aplikace naplno. Ve 2. drovni
aplikace najdete veSkeré dokumenty
v kategorii MOJE ZDRAVI. Pro jesté
lepsi autorizaci do 2. Grovné aplikace
bude mozné se jiz brzy prihlasit
pomoci BankID, které vyuZivate
k autorizaci svého internetového
bankovnictvi. Své zdravi tak mate po
ruce kdekoliv a odkudkoliv ve svém
mobilnim telefonu.

Informujte se o moznosti vyuziti
elektronické zadanky u svého praktic-
kého lékare, na nasi klientské lince 844
300 100, nebo na kontaktnim e-mailu
info@mediclinic.cz. %
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Diabetes mellitus

Diabetes mellitus, také cukrovka, posti-
huje celou zapadni civilizaci a v sou-
casné dobé ji trpi vice nez 540 miliond
lidi po celéem svété, v Ceské republice
asi 850 tisic lidi, a jejich pocet stale
roste. Proto si 14. listopadu pfipo-
miname Svétovy den diabetu, ktery
upozoriuje nejen na vyznam prevence,
ale také na dllezitost podpory
pacientd s timto metabolickym one-
mocnénim.

Je tfeba mit na paméti, Ze cukrovka
neni jedno jediné onemocnéni, jde
o skupinu zavaznych chronickych one-
mocnéni. Ta se projevuji poruchou
metabolismu cukrd. RozliSujeme dva
zakladni typy: diabetes I. typu a dia-
betes II. typu, které vznikaji disledkem
absolutniho nebo relativniho nedo-
statku inzulinu. Oba dva typy cukrovky
maji podobné pfiznaky, ale odlisné
priciny vzniku.

PFi prvotnim stadiu cukrovky 1. typu
jsou niceny burky slinivky brisni, které
produkuji  hormon inzulin, vlastnim
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imunitnim systémem. Proto diabetes
l. typu nazyvame autoimunitnim one-
mocnénim. Cukrovka II. typu je
prevazujicim typem, zhruba v 90 %
piipadd, ktery najdeme v populaci. Je
zplUsobena sniZzenou citlivosti vlastniho
téla k inzulinu.

Hlavnim nebezpelim obou typl je to,
Ze mize byt dlouho nerozpoznatelna,
protoZze ,neboli”. Ceho byste si tedy
méli vSimat u sebe i u déti?

Nadmérna Zizen - jednim z prvnich
a nejcastéjsich priznakld je nadmérna
Zizen. Vysoka hladina cukru v krvi
zvySuje osmoticky tlak a télo se snazi
vylouc¢it nadmérny cukr modi, coz
zplisobuje dehydrataci a také zvySenou
potfebu neustale pit.

Casté moceni - dlsledkem nadmérné
Zizné a piti je moceni Castéji, nez je
obvyklé. MGzeme si toho v3imat i v noci,
kdy moceni nebylo obvyklé, ale dochazi
k castym nehodam u déti, které jiz maji
kontrolu nad svym mocovym méchyrem.



Ztrata vahy - i pres zvySenou chut
k jidlu ztraci télo na vaze. Bez inzulinu
nemUzZe vyuzit cukr jako zdroj energie
a zacne odbouravat tukové zasoby, coz
vede k rychlému Ubytku hmotnosti.

Unava - télo trpi neskutecnou Gnavou
a nedostatkem energie. Je to proto, Ze
bez dostatecného mnozstvi inzulinu
nemuze efektivné pfeménit cukr na
energii. | po dostatecném odpocinku
a jidle je télo vycCerpané.

Zvysena chut k jidlu - jak bylo zminéno
vySe, télo je unavené a domaha se
zvySeného mnozstvi potravy jako zdroje
energie pro bézné fungovani.

Zamlzeny zrak - vysoka hladina cukru
v krvi m@ze ovlivnit zrak. Cukr zpd-
sobuje otoky Cocky oka, coZz mize vést
k zamlzenému vidéni. Nemusi to
znamenat pfimo problémy se zrakem,
ale napfiklad mhoufeni oc¢i do dalky
nebo pfiblizovani pfedmétd k ofim pfi
vidéni na blizko.

Zvysena nachylnost k infekcim -

pokud se u vas projevuje VySSi
nachylnost k infekcim, zejména kvasin-
kovym, mocovych cest nebo koznim,
které se casto opakuji nebo obtizné
[&¢i, mze to znadit zvyseny cukr v krvi.

Kdy navstivit léekare?

Pokud u sebe nebo u déti zaznamenate
néktery z vySe uvedenych pfiznakd, je
ddleZité co nejdfive navstivit vaseho
praktického ékare nebo pediatra v pfi-
padé déti. Ten provede krevni testy na
stanovenivyse cukru v krvi a urci, zda je
nutna dalsi lécba.

V MediClinic se zaméfujeme na pre-
venci a péci o pacienty s diabetem, od
pravidelnych prohlidek az po osvétu. %

Nezapominejme, Ze diky vcasné
prevenci a zméné Zivotniho stylu lze
cukrovce Il. typu predejit.

MediClinic PLUS | Zima 2024 | 9



Bolesti nohou (dolnich koncetin) jsou
velmi castym problémem, ktery trapi
fadu lidi. Mohou mit banalni pficinu,
nékdy vsak jde o projev vazného stavu,
ktery predstavuje ohroZeni existence
celé koncetiny.

Logicky plati, Ze bolesti mohou byt
symptomem nemoci vSech zakladnich
tkani dolnich koncetin, tj. nervd, svald,
tepen, Zil a kosti a jejich spojeni.
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O bolestech nohio

Nebudeme se zabyvat (razy, zanéty
a jinymi zjevnymi pricinami bolesti.

Neuropatie

Jedna se o pomérné castou skupinu
poruch, kdy dochazi k poskozeni
dlouhych nervi v téle, typicky na
dolnich koncetinach. Pric¢ina mnohdy
neni zjistitelna, casto jde o poskozeni
nervi  alkoholem ¢ cukrovkou



a polyneuropatie muzZe doprovazet
i nadorové procesy Ci spise jejich lécbu
cytostat|ky Polyneuropat|e se proje-
vuje rGznymi nepfijemnymi viemy, jako
jsou bolesti, pocity paleni ¢i brnéni
koncetin; klasicky jsou tyto pocity
nejsilngjsi  na okrajovych castech
konCetin. Castym pfiznakem jsou
Jneurologické klaudikace* (kulhani),
kdy postizeného po chvilce chize
prepadnou bolesti ve svalech a svalova
slabost, a musi se zastavit. Diagnozu
potvrdi  elektromyograficke  (EMG)
vySetfeni, lécba je ale slozita. LéCime
vyvolavajici pfic¢inu, pokud ji zname
(cukrovku je tfeba dostat pod kontrolu,
abstinovat od alkoholu apod.). Jinak
v lé¢bé pouzivame rdzné vitaminové
smési, rehabilitaci — typicky stfidani
tepla a chladu, a néktera specialni
l&Civa (gabapentin aj.).

Bolesti ve svalech

Ty zplsobuje nejcastéji zanét svalu pfi

virozach, ktery odezni po nékolika
dnech. PomlZe lehounkd masaz
s prohfivacim gelem nebo masti.

Pretrvavajici bolesti ve svalech, rychla
unavitelnost svalstva a zvlasté drobné
zaskuby ve svalech jsou ddvodem pro
neurologické a EMG vySetfeni pro

vylou¢eni  myopatie - vzacného
svalového onemocnéni.

Svaloveé krece

Byvaji  doprovazeny nepfijemnymi

bolestmi. Postihuji castéji zeny a ob-
vyklou pficinou je porucha udrzovani
hladin hofciku a vapniku v krvi.
Nejedna se o vazny stav, pomahaji
masaze a eventualné dopliky stravy
obsahujici hofcik a vapnik, nutnou
podminkou je dostatecny pfivod
tekutin. V pripadé tézSich krec¢i ne-
reagujicich na tato opatreni je nutno
patrat po jinych pricinach.

Bolesti zplisobené onemocnénim %

tepen, napf. trombozou

Uvedené bolesti povazujeme ze vSech
bolesti za nejzavaznéjsi. Toto onemoc-
néni je nejcastgjsi pricinou amputaci
dolnich konéetin (DK).

Typické bolesti vznikaji pfi namaze,
chlizi, kdy bolest v Iytku donuti
nemocného zastavit se. Pri vySetreni
najdeme chybg&jici hmatny tep na
tepnach DK, znamky  Spatného
prokrveni — Spatné se hojici drobna
poranéni, chybéni ochlupeni na
bércich, chladnou kUzi DK. Pokud se
onemocnéni prokaze, je nutno peclivé
lecit cukrovku, prestat koufit, omezit
tuky v potravé a trénovat - nékolikrat
denné by se méla dostavit lehka bolest,
protoze to je nejvétsi podnét pro
tvorbu tzv. kolateral, tj. novych tepen,
které obejdou postizena mista.

Nahly tepenny uzavér je pro koncetinu
smrtelné nebezpecnym stavem, pfi
kterém dojde k akutnimu ucpani tepny
krevni srazeninou. Postizena muZe byt
tepna jiz z(zena, ale i tepna zcela
zdrava.  Krevni  sraZenina  mUzZe
vzniknout pfimo v misté uzavéru, nebo
vznika jinde v téle a krevni proud ji
donese do nékteré z tepen dolni
koncetiny (tzv. embolie). Typicky je
nahly vznik s postizenim pouze jedné
DK, objevi se kruta bolest, zblednuti
koncetiny a eventualné i poruchy
citlivosti nebo hybnosti. Stav se musi
urgentné resit obnovenim pritoku krve,
jinak hrozi ztrata koncetiny pod mistem
uzavéru. Je dlvodem pro zavolani
vozidla rychlé zdravotnické pomoci
(RZP, telefonni linka 155).

Bolesti z postizeni Zilniho systému

Trapi asi 60 % obyvatel. Zily svadéji krev
z okrajovych casti téla do srdce.

MediClinic PLUS | Zima 2024 | 11



mjzévainéjéim onemocnénim je Zilni

trombodza - vznik srazenin v hlubokych
Zilach dolni koncetiny, ktera se projevi
bolesti a otokem. Stav je nutno lécit
pomoci &kl rozpoustéjicich krevni
srazeninu a branicich jeji tvorbé.
Nejvaznéjsi akutni komplikaci je plicni
embolie, ktera mize zplsobit nahlou
smrt. Nasledkem poskozeni zilnich
chlopni mohou vznikat chronické otoky,
zhorseni krevniho obéhu v DK az s roz-
vojem nehojicich se defektd - bér-
covych viedd.

Postizeni povrchovych Zil je nejcastéji
dano jejich rozsirenim a vidime je jako
modravé metlicky nebo tzv. kfecove Zily
- varixy. Chlopné - ventilky - v roz-
Sifenych Zilach nemohou plnit svou
funkci a dovoli tok krve i v opacném
sméru - od srdce. Krev vlastné zlstava
na jednom misté, spotrfebuje se z ni
kyslik a ziviny, a to vede k pocitu
tézkych  nohou, obvykle palivym
bolestem pres den a kfecCovym
bolestem v noci, otokdim. Lécba spociva
v podavani &kl (tzv. venotonik) pro
zvyseni napéti a zlepseni funkce zilni
stény, které maji velmi dobré efekty,
i kdyZ nevedou k vyléceni, a pouzivani
elastickych ~ kompresnich  puncoch,
které stlacenim zil z0Zi krevni reCisté,
tim urychli pritok krve a zabrani
méstnani, otokim a bolestem.

Definitivnim  feSenim  je operacni
odstranéni postizenych Zil. Tézké formy
postizeni povrchovych Zil mohou vést
ke wvzniku bércovych viedd, které
mohou pochopitelné bolet také (zej-

ména pfi jejich oSetfovani).
Ortopedicka onemocnéni

Jsou jesté castéjSi nez postizeni zZil.
Néjakou formou degenerace kloubnich
chrupavek trpi ve vySSim véku kazdy.
Odpovida tomu i nabidka moznych
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léCebnych postupld. Nezapominejme
na odlehceni postizenych kloubl
spravnym postavenim téla a treba
i pouzivanim pomducek - holi, berli -
které mnohdy pomohou lépe nezZ
ibuprofen, diclofenac, metamizol nebo
paracetamol. Vyuzivejme mistni [&écbu -
gely, masti, zabaly, naplasti, neza-
pominejme na zdravou vyzivu, kterou
mlZeme obohatit o dopliky stravy
s obsahem latek pfibuznych chrupavce.

Velka cast bolesti je ale zplisobena
bolestmi svalovych Gpond, Slach, blan
a tihovych vackl. Pokud zabranime
pretézovani, jsou zde mistni prostredky
s obsahem diclofenacu ¢i ibuprofenu
prekvapivé dobre Uspésné, at jde
0 zanét v oblasti velkého chocholiku
stehenni kosti, Bakerovu cystu v pod-
kolenni jamce nebo tihove vacky
v oblasti Achillovy Slachy. Uporné byvaji
bolesti nohou pfi velmi castych
deformacich - pficné i podélné ploché
noze - které mohou vystfelovat na
predni stranu bérce. %

Rady na zavér
+ V pripadé jakeékoliv déle trvajici
bolesti nohou se poradte se svym

oSetrujicim lékarem,

+ nepodcenujte vyznam pravidelné
pediklry a masazi nohou,

+ dbejte na spravnou obuv a pred-
chazejte otlakiim a podlomam,

+ zvlasté u diabetikd je vhodné na
doporuceni lékare navsStévovat podia-
trickou poradnu,

+ pecujte o své nohy, nikdo jiny vas totiz
nosit nebude!



\S
MUDr. Véra Kralova: Prechod Qf
do sité MediClinic znamena
vice ¢asu na peéci o pacienty

Pani doktorka Kralova se rozhodla
prodat 3 ordinace praktického |ékare
pro dospélé v Plzni poté, co se jeji
kolegyné, spolumajitelka  ordinaci,
dostala do dichodového véku.

,Zvazovala jsem rdzné moznosti a na-
konec se obratila pfimo na majitele
MediClinic, Pavla Vajskebra. Po nékolika
schiizkach jsme se dohodli a proces
prodeje byl hladky diky profesio-
nalnimu pfistupu vSech z MediClinic,
vysvétluje lékarka cestu prodeje.

Vyhody fungovani pod siti MediClinic

Po vice nez dvaceti letech soukromé
praxe ocenuje MUDr. Kralova predevsim
mensi administrativni zatéZ a podporu,
kterou sit poskytuje.

,Jako soukroma lékarka jsem si musela
vSe zafizovat sama - od oprav v ordinaci,
pres personalni obsazeni zdravotnich
sester, az po smlouvy s pojistovnami
a Ucetnictvi. Dnes mam moznost
vénovat se Cisté pacientdim,” vysvétluje
a s Usmévem dodava: ,Pro mé je to
doslova za odménu.”

Podpora a zazemi

MediClinic podporuje a pomaha svym
zaméstnanclim s problémy takrka
okamzité.

,KdyZ néco nevim, podivam se do
manualu, ktery dostavame pfi vstup-

nim Skoleni, abych védéla, komu se
ozvat. At uz jde o pokladni knihu,
metodiku nebo technické problémy,
vzdy mi nékdo pomuzZe. Za celou dobu
jsem se nesetkala s nepfijemnym
jednanim,” zd(raziuje.

Cesta k mediciné

Cesta k lékafstvi nebyla jasna, pani
doktorka je se svym rozhodnutim
spokojena.

,Na vysoké Skole jsem chtéla studovat
ekonomii, ale ta byla v Praze, kam jsem
jit studovat nechtéla. V Plzni byla
medicina, a tak jsem zvolila tu. Sla jsem
na ni se spoluzackami ze stredni Skoly
a svého rozhodnuti rozhodné nelituji.
Prace praktického lékafe mé bavi cely
Zivot. Do prace chodim rada kazdy den
a veérim, ze je dllezité, aby lidé méli
radost z toho, co délaji. Praci stravime
velkou ¢ast svého Zivota,” shrnuje vzdy
pozitivné naladéna lékarka.

,Mam perfektni podminky, skvélou
podporu a ¢as na to, co je nejdilezitéjsi
- na pacienty,” uzavira pani doktorka.

MediClinic tak dokazuje, Ze nabizi nejen
pacientim kvalitni péci, ale také
Uspésné a podporujici prostredi pro
lekare, kde mohou naplno vyuzit své
schopnosti a zaroven si uzivat radost
Z prace. ®
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Détské kolektivy, jako jsou Skoly, Skolky,
jesle nebo zajmové krouzky, jsou
prostredim, kde se to nemocemi a baci-
ly jen hemZi. Mezi nejcastéjsi choroby,
kterymi déti trpi, patfi nachlazeni,
chripka, zanét stfedniho ucha, nesto-
vice nebo virové prdjmy. Zname je
vSichni, ale vite, Ze nékterym z nich lze
predchazet péci o imunitu?

Nachlazeni i chfipka postihuji dychaci
cesty a obé nemoci jsou virového
charakteru, antibiotika na né tedy
neplati. Priznaky zahrnuji rymu, kasel,
zvySenou teplotu a celkovou Unavu.
Zatimco nachlazeni byva mirné, chfipka
je ve vétsiné pripadd mnohem zavaz-
néjsi. U déti s oslabenou imunitou
zvazte ockovani proti chfipce. V kazdém
pfipadé navstivte pediatra a konzul-
tujte zpUsob L&cby.

Zanét krénich mandli, ve vétsSiné
pfipadd bakterialniho plvodu, to je
angina. Postihuje kréni mandle a okoli,
které jsou zarudlé a potazené bilym
povlakem nebo cepy, déti si mohou
stéZzovat na silnou bolest v krku a pfi
polykani. Pfi podezfeni na anginu
navstivte urychlené pediatra, ktery
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ske chorg

v pfipadé anginy bakterialniho plvodu
predepise antibiotika.

NesStovice jsou virové onemocnéni,
které je velmi nakazliveé. Typickym
pfiznakem jsou svédivé puchyrky,
nemocné je nutné izolovat v domacim
prostfedi. Ockovani je v tomto pripadé
velmi dulezité, protoze pomaha snizit
riziko komplikaci.

Bolestivé onemocnéni, zanét stfedniho
ucha, casto navazuje na nachlazeni.
Prevence spociva ve vcéasné léché
infekci hornich cest dychacich a da-
kladné hygiené.

Virové prujmy jsou infekéniho plvodu
a zpUsobuji dehydrataci, coZ je nebez-
pefné zejména u malych déti. Dilezita
je hygiena rukou a ockovani proti
rotavirm.

Jako rodice jste se jisté setkali s poj-
mem pata nemoc, ktera je vyvolana
virem. Postihuje prevazné déti Skolniho
véku na jare a v zimé. Pfiznaky jsou
teplota, kasel, ryma, pocit na zvraceni,
bolesti hlavy a dalsi. Proto mdZe byt
zaménéna za dalSi nemoci. Navstivte



proto s ditétem pediatra, aby mohl
spravné urcit diagnozu. Po prodélani
nemoci ziskava dité dozivotni imunitu.

Péce o imunitu

PéCe o imunitu je pro zdravi ditéte
zasadni. Imunitni systém pomaha télu
bojovat s nemocemi, proto je nutné jej
posilovat:

Stravou bohatou na vitaminy a mine-
raly: Ovoce, zelenina, celozrnné
produkty a potraviny bohaté na omega-3
mastné kyseliny pomahaji podporovat
zdravi déti.

Pravidelnym pohybem: Fyzicka aktivita
zlepSuje imunitni odpovéd organismu
a pomaha citit se lépe diky endorfinim.
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Dostatecnym spankem: Kvalitni odp%

Cinek je pro regeneraci téla klicovy.
Zvlast po fyzické aktivité.

Omezovanim stresu: | déti jsou citlivé
na stresové podnéty, které mohou
oslabovat imunitni systém.

Pro¢ nezanedbavat prevenci

Dodrzovani hygieny (myti rukou po
pfichodu z venkovniho prostredi), pre-
ventivni prohlidky u lékafe i jeho
navstévy v pfipadé nemoci a ockovani
jsou dulezité kroky k ochrané zdravi
déti. Prevence a péce o imunitu ditéte
nejsou jen ochranou pfed nemocemi,
ale i cestou k dlouhodobému zdravi
a pohodé. <

T—




Ucpany nos, ryma a zahlenéni jsou
jednim z nejcastéjSich zdravotnich
problémd miminek a malych déti.
Pricinou byvaji obvykle infekce dycha-
cich cest ¢i alergie. Znecistény, chladny
Ci suchy vzduch miZe jemnou détskou
nosni sliznici vysuSovat a drazdit.
Ucpany nos, sucha a podrazdéna nosni
sliznice ¢i zahlenéné dychaci cesty
dokazou hodné potrapit nejen miminka
a malé déti, ale i pecujici rodice.

Nos neni jen sidlem Cichu

Je i vstupni branou do dychacich cest.
DileZitou funkci nosu je upravovat
vdechovany vzduch a chranit tak
dychaci cesty a plice. V nose se tem-
peruje teplota vdechovaného vzduchu
na télesnou teplotu, vzduch se zde
zvlhCuje, Cisti a filtruje. VSechny tyto
déje zajistuje bohaté prokrvena nosni
sliznice, kterou je wvystlana nosni
dutina. Husta sit drobounkych cévek
(tzv. kapilar), které jsou ulozeny pod

nosni sliznici, vdechovany vzduch bud

ohfiva, nebo z ného teplo naopak

odvadi a zajistuje tak jeho optimalni
teplotu.

Drobné Zlazky, uloZzené v nosni sliznici,
produkuji ochranny vlhky hlen, ktery
vdechovany vzduch zvlhcuje. V hlenové
vrstvé se také zachycuji mechanické
necistoty, bakterie, viry a alergeny, coz
zabranuje jejich proniknuti hloubéji do
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dychacich cest a plic. Povrch sliznice je
totiz pokryt miniaturnimi ,vlasky” (tzv.
fasinkami), které se neustale pohybuji
a odsouvaji hlen s cizorodymi ¢asticemi
smérem do nosohltanu, odkud je
spolknut. Skodlivé latky jsou z nosu
odstranovany také reflexné kychanim
nebo aktivné smrkanim. Nos a nosni
sliznice tak predstavuji prvni bariéru
proti infekci.

Jen vlhka3, Cista a zdrava nosni sliznice
dokaze spravné plnit své funkce

Pro spravné fungovani nosni sliznice je
ddlezité, aby byla v dobré kondici.
Pokud neni dostatecné zvlhcena, jeji
funkce se vyrazné oslabuje. Sucha
nosni sliznice je nachylna k podrazdéni
a poskozeni, navic nedostatecny pohyb
rasinek muze snizit obrannou funkci
sliznice a zvysit riziko infekce. Nadmér-
né zahlenéni nosni sliznice, jehoz
nejcastéjSimi pricinami jsou respiracni
onemocnéni nebo alergie, sniZuje
prichodnost nosu a mlze vést k zaté-
kani hlenu do dychacich cest.

Pravidelna péce o nosni sliznici je du-
lezita predevsim u téch nejmensich

Respiracni infekce, které patfi k nej-
Castéjsim  onemocnénim  kojency,
batolat a déti predskolniho véku, jsou
pfirozenym projevem nezralosti jejich
imunitniho systému. Zahlenéné horni



cesty dychaci a ucpany nos ztézuji
détem dychani, obtézuji je pfi jidle,
naruduji spanek, vedou k pocitim
nepohody, neklidu a podrazdéni.

Prichodnost nosu je zasadni zejména
u kojencd, kteri jesté neuméji dychat
Usty a ucpany nosik jim navic brani
spravné a dostatecné sat. Zahlenéni
mUze vést k dalS§im infekcim v dycha-
cich cestach, napf zanétdm mandli,
vedlejsich nosnich dutin, prddusek
a plic. Také se infekce mizZe rozsitit do
oblasti stfedniho ucha a zpUsobit velmi
bolestivy zanét. Zanét stfedniho ucha
se nejCastéji vyskytuje u kojencl, pro-

toze ve srovnani se starSimi détmi maji

kratsi a Sirsi  Eustachovu trubici
(spojuje nosohltan se stfednim uchem),
ktera je méné sklonéna smérem

k nosohltanu. Staci tak obycejna ryma,
kterou déti v tomto véku jesté samy
nedokazou vysmrkat a infikovany hlen
snadno prenese infekci do stfedniho
ucha. Péce o détsky nosik je vsak
potfebna, i kdyz neni zahlenény. Nosni
sliznici ditéte je vhodné pravidelné
zvlhcovat, abychom predesli jejimu
vysouseni ¢i podrazdéni, zajistili tak jeji
spravné fungovani a predesli riziku
vzniku infekce.

Jak spravné pecovat o détsky nosik

Nosni hygienou rozumime kazdodenni
pravidelnou péci o nosni sliznici. Jed-
nim z dilezitych parametrd je myslet
na prostredi, ve kterém dité Zije, kde se
pohybuje. Zzakladem Uspéchu jsou
dobfe vétrané mistnosti s optimalni
vlhkosti vzduchu. Prilis suché prostredi
nos vysusuje, a naopak nadmérné
vlhké prostfedi podporuje  vyskyt
roztoCd a plisni. Sliznicim Skodi i pfilis-
na prasnost. Pro déti je bezpodminecné
nutné nekuracké prostredi. Vhodnou
péci pfi oSetrfeni jemné sliznice dét-
ského nosu jsou solné roztoky, které ji

ucinné hydratuji, zmirnuji jeji podré%

déni a pomahaji ji Setrné ocistit od
cizorodych Castic. Tim prispivaji k dobré
kondici nosni sliznice a k tomu, aby
dychaci systém ditéte z(stal zdravy.

Pfi vybéru solného roztoku je dilezita
jeho tonicita, tedy obsah soli v roztoku
v porovnani s vnitfnim prostfedim téla.
Vnitfnimu  prostfedi téla odpovidaji
roztoky izotonické, hypotonické obsa-
huji méné soli, hypertonické vice.
Hypotonické a izotonické roztoky jsou
vhodné zejména pro pravidelnou nosni
hygienu, roztoky hypertonické odvadéji
ze sliznice prebytecnou vodu, tim
zmirni otok, uvolni ucpany nos a pomo-
hou zejména pfi akutnich obtiZich.
Solné roztoky jsou dostupné ve formé
kapek nebo sprejl, pficemZ nékteré
obsahuji zabudovany antibakterialni
systém, ktery brani kontaminaci pfi-
pravku po celou dobu uzivani.

Pro novorozence a kojence jsou vhodné
izotonické solné roztoky ve formé
kapicek, které predstavuji nejSetrnéjsi
formu a umoznuji presnou aplikaci
roztoku. Pro déti od Sesti mésicl je ale
jiZ mozné pouZit sprej s jemnym
mechanickym rozprasovacem, pomoci
kterého se solny roztok aplikuje na
vétsi plochu nosni sliznice, nez je tomu
pfi aplikaci nosnich kapek. Aerosoly
s obsahem hnacich plyn(, které se diky
vySSi hnaci sile dostanou i do obtiznéji
pristupnych mist, jsou uréeny vyhradné
pro déti od dvou let, protoze pro mladsi
déti by mohly byt drazdivé. Pro Setrnou
péci o détsky nos je dulezité volit 100%
pfirodni solné roztoky, bez konzer-
vacnich latek, které jsou bezpecné pfi
dlouhodobém pouzivani a lze je
pfipadné pouZivat i v kombinaci s jiny-
mi nosnimi léky, které se na ociSténé
sliznici lépe vstrebavaji, coz zvysuje
jejich GcCinek. %
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Vy3Si  télesna hmotnost (nadvaha,
obezita) se tyka pres 20 % Ceskych déti.

Obezita je metabolické onemocnéni
s ukladanim zvySeného mnoZstvi tuko-
vé tkané v téle. Dochazi k tomu ve
chvili, kdy dité pfijima vic energie, nez
vydava

PricCiny détskeé obezity

Vnéjsi faktory

+ strava

+ mnozstvi pohybu
+ Zivotni styl rodiny

Genetické predpoklady
Spravna Zivotosprava déti a jak na ni

Do spravné zivotospravy zahrnujeme
dostatecnou pohybovou aktivitu a vy-
vazeny, pestry jidelnicek adekvatni
k véku ditéte.

Pravidelny pohyb

Pohybova aktivita, zvlast ta, co déti
bavi, je zakladem zdravotniho Zivotniho
stylu, ktery ziskavame v rodiné. Prinasi
fadu vyhod nejen v détstvi, ale také
v dospélosti. Pohyb by mél byt pra-
videlny, v3estranny a uzpusobeny véku
ditéte. Do rodinného programu pridejte
pétkrat tydné prochazky, jizdu na kole
nebo plavani.

Kvalitni a pestra strava

Strava je u déti ddlezitd k zajisténi
spravného rlistu a vyvoje. Proto by
méla byt kvalitni, pestra a vyvazena.
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jidelnickem muizeme od
Utlého véku predchazet mnoha one-
mocnénim, kterymi trpi dospéli. At uz je

Spravnym

to obezita, cukrovka, nemoci srdce

a cév atd.

Nesmime zapominat na psychosocialni
dopady obezity, jako je snizené
sebevédomi a wysSsi riziko vzniku po-
ruch pfijmu potravy (mentalni ano-
rexie, mentalni bulimie, zachvatovité
prejidani atd.).

Pro¢ je duleZité détskou obezitu Fesit

Cilem je zabranit dalSim zdravotnim
komplikacim, které jdou s obezitou
ruku v ruce. Je dlleZité si uvédomit, Ze
obezita je nemoc a je tfeba ji l&Cit.

Poradte se s praktickym lékarem sve-
ho ditéte, jak nadvahu nebo obezitu
resit.

A nezapomeiite, NEJDULEZITE)SIM
CLANKEM CELEHO PROCESU JSTE VY -
RODICE.

Pro dlouhodoby efekt je nutna zména
zZivotniho stylu celé rodiny.

Od roku 2025 startuje Narodni program
pro prevenci a lécbu obezity, ktery
vyhlasuje Ministerstvo zdravotnictvi.
Cilem tohoto projektu je vcasny zachyt
nadvahy a optimalizace prevence obe-
zity, jako jedné z hlavnich pficin
negativniho vyvoje zdravi v détské
populaci. Vice informaci a detaily vam
poskytne pediatr vaseho ditéte. %
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pro zvidavé déti

Zviratka se vydala na prochazku, ale cestou poztracela své
stiny. Dok4zes najit, ktery stin patii kterému zviratku?

Nezapomeni si pak zviratka vybarvit. -
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Spravné znéni tajenRy posilejte nejpozdéji do 10. 5. 2025 na e-mail: 9 3 215
mediclinic@premediapharm.cz (do predmétu vaseho e-mailu
vepiste MEDICLINIC - tajenka, uvedte celé jméno, zpatecni adresu 21116 3
a telefon), odpovédi SMSkou posilejte na €islo 774 670 910 (zpravu
piste ve tvaru: tajenka/napf: Ticho [é¢i, poté jméno + prijmeni, 9 8 6
adresa, e-mail pro kontaktovani v pfipadé vyhry). Zaslanim
odpovédi davate automaticky souhlas se zpracovanim svych 312 9 1

osobnich tdaju. Vyherci budou o vyhfe informovani e-mailem.
Tajenka z vydani MediClinic PLUS 1/2024: Kdo se dokaZe radovat, ma ohromné bohatstvi.

Wherclim Omlazujiciho pletového séra CANNOR blahopiejeme: J.Fouskova/Jihlava; L.Fridrichova/HKralové; J.Zahorska/CKrumlov;
L.Kroupova/Mélnik; M.Novakova/Brno; AJicinska/Praha; B.Sykorova/Praha; M.Coufalova/Tel¢; A.Martinova/Brno; D.Novotnd/Praha

20 | MediClinic PLUS | Zima 2024



Prevenar20

OD 65 LET
PLNE HRAZENO
ze zdravotniho
pOjIéténf WWW.prevenar.cz

Ciha hlavné na starsi lidi.
PNEUMOKOK muze nakazit i vas.

Nechte se ockovat proti pneumokokovéemu
ZAPALU PLIC vakcinou PREVENAR 20.

Vakcina Prevenar 20 je registrovany |écivy pripravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoz vydej je vazan na
lékarsky predpis. Pfectéte si, prosim, peclivé pribalovou informaci. Vakcina Prevenar 20 neposkytuje 100% ochranu proti
typdim pneumokoka, které vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné ¢i jinymi mikroorganismy.
Potfeba pfeockovani nebyla stanovena. O moznostech o¢kovani se porad'te s oSetfujicim Iékafem.

PP-PNR-CZE-0061 ~2) Pﬁzer Www.prevenar.cz



UZ VAM BYLO 65
A MATE JESTE
S

QUSTU PLAND?

CHRIPKA AZ 10x ZVYSUJE RIZIKO
INFARKTU.

Reknéte si svému praktickému lékafi
0 vakcinu Sitou vam na miru.

Efluelda® Tetra je vakcina k injekénimu podani do svalu nebo pod kiizi. Vydej je ch
. PIIR IRS . - yers R T R T v, s . e
vazan na |ékarsky predpis. Pred pouZitim si peclivé prectéte pribalovou informaci EI]:

a porad'te se s lékarem nebo lékarnikem. Vakcina je urcena k prevenci chripky

u dospélych od 60 let véku v souladu s oficialnim doporutenim. Zadna vakcina Efluelda ® Tetra
nemusi plné ochrénit viechny otkované osoby. Pacientim od 65 let je hrazena

z vefejného zdravotniho pojisténi ve znéni zakona 48/1997 Sh. Vakcinacni akce €. j.: PE ML I e T

MZDR 16692/2024-2/0VZ. (stpeny virion, inaktivovany) 60 mikrogram( HA/kmen
MAT-CZ-2400764-1.0-08/2024



