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Editorial

Vazene ctenarky, vazeni ctenari,

letos je to praveé 90 let, co spatfil svétlo svéta Rorschachllv test. Urcité
jste 0 ném uz nékdy slyseli. Psycholog Vam postupné ukazuje karty s in-
koustovymi skvrnami, které tvori roztodivné obrazce. Zajima se pfitom
o0 to, co v obrazcich vidite, aby mohl pozorovat projekci myslenkovych
pochod{ a z toho vyvozoval Vase osobnostni rysy.

Svycarsky psycholog Hermann Rorschach tento test predstavil v roce
1921 v knize Psychodiagnostik. Skoda jen, Ze sam autor napadu se
nedockal stejné slavy a uznani jako jeho soucasnici Freud, Jung nebo
Bleuler. Necely rok po publikovani své jediné vyznamné knihy zemrel.
Bylo mu jen 37 let.

Procital jsem hodné ¢lankd a zajimalo mé, jestli ty inkoustové skvrny
vznikly ndhodné. Odpovéd’ zni: ano, ale autor metody si po dlouhém
prézkumu peclivé vybiral z plvodniho souboru nékolika stovek obraz-
kd. Nékteré skvrny byly mirné upravovany, aby nebyly pfilis snadno
uchopitelné, aby okamZité neasociovaly obrazy jevl z nasi bdélé reality.
Ta je totiz v tomto pfipadé rusiva — odbornik se chce dostat do svéta sn,
nasich podivnych predstav a vzpominek.

Vysledkem Rorschachovy selekce je pouhych 10 karet. Ano, opravdu
— oficilni test zahrnuje jen 10 obrazkd. Méli by k nim mit pfistup pou-
ze licencovani psychologové. Cena této sady udajné prevysuje ¢astku
3 000 korun. Jenze jak se stal test zndmym a pronikl i do oblasti
popkultury, zacaly se Sifit jeho kopie. Dnes se k Rorschachovu testu
dostanete pomérné snadno, je k nalezeni i na internetu. Dokonce i na
anglické mutaci Wikipedie. Mizete si tam precist i moznou interpre-
taci v testu obsazenych obrazk{ a vyznam, ktery psychologové témto
interpretacim prisuzuji.

Nejsem odbornik, ale mam pocit, Ze tim Rorschach@v test trochu ztraci
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na svém vyznamu. VZdyt' kdo se to naudi, ten pak m(ze cilené zmé-
nit vysledek. To mate jako s tim starym nesmysinym psychologickym
testem ,nakresli strom”. Pfi nejednom pracovnim pohovoru jsem z néj
vysel jako clovék kreativni, otevieny, empaticky, spolehlivy. Ne, Ze bych
takovy doopravdy byl. Jenom vim, jak mam nakreslit korunu, jednotlivé
vétvicky, a Ze nesmim zapomenout na plod. Néco jsem se natrénoval,
aby byl pozdéjsi vysledek perfektni.

Myslim si, Ze zakladni myslenka Rorschachova testu je spravna. Rozhod-
né ale neni nutné bedlivé zkoumat abstraktni inkoustové skvrny. Vzdyt
i pfi pozorovani véci zcela konkrétnich mdZzete dosahnout rdznych vy-
sledka.

To vidim napriklad na svém soufZiti se svou pritelkyni. Papiry poloZené
na stole interpretuji jako praktické uloZeni dokumentd, pritelkyné je vidi
jako neporadek. Libovolna epizoda Hry o trliny mi pfipada jako nasilna
a nezajimava ke sledovani, pritelkyni se ale libi. O vysledku projektivni-
ho testu, kde zkoumanym objektem byla servirka s vyraznym dekoltem
vcera v baru, se radéji nebudu zminovat.

Co to asi vypovida o nasich osobnostech?

Lukas Karas
Séfredaktor

VEGANSTVI JAKO
Z1vOTNi VOLBA

HOLA HOLA,
ZACALA SKOLA... 1

strana

20

strana

16

Vase lékarna

Vydavatel neodpovidd za pravdivost Udajéi obsazenych v reklamé a inzerci. Cilem tohoto magazinu neni
podpora navyseni prodeje, predepisovani nebo uzivani lékd, zdravotnickych prostfedkd ani diagnostickych
zdravotnickych prostiedkd in vitro & doplfikéi stravy. Magazin PharmaPoint nenahrazuje poradenstvi lékafd ani
Iékarnikd. Pri vybéru produktu si vzdy peclivé prostuduite pfibalovy leték nebo névod k pouziti, G¢inky a zplisob
pouZiti konzultujte s lékarnikem nebo Iékafem. Dopliiky stravy nenahrazuji pestrou stravu ani zdravy zivotni
styl, uchovavejte je mimo dosah déti a neprekraujte jejich doporucené denni davkovani. Cilem magazinu
je dodat Ctendfi zajimava témata zpracovand objektivni a srozumitelnou formou. Chyby v tisku vyhrazeny.

Naméty, pfipominky miiZete zasilat na: pharmapoint@phoenix.cz
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Specializovano na obranu nejen proti koronaviriim

Koronavirus, ktery uz je drunym rokem zabydlen nejen mezi Ces-
kou spolecnosti, ukazal, jak dllezita je péCe o nasi pfirozenou imu-
nitu. I na pohled zdravi a mladi jedinci vystaveni virdm a bakteri-
im, nejen koronaviru, mohou Celit vaznym zdravotnim problém@m.

I ten, kdo se stara o svoji imunitu, sice nema garanci neprlstrelné
obrany proti virlim a bakteriim vseho druhu, jeho télo se jim ale
bude daleko spiSe Iépe branit. Doba nemoci se mlze také napii-
klad zkratit ze dvou tydnd na nékolik dni, jeji bolestivé priznaky byt
mirnéjsi a v pripadé plsobeni obzvlast' zakefnych mikroorganis-
md, jako je praveé tfeba i koronavirus, bude pravdépodobné dana
také mensi $ance vzniku dlouhodobych nebo trvalych nasledk.

Jak pecovat o to, abychom uchovali pfirozené funkce nasi imunity
i nadale? Existuje mnoho osvédcenych postupl a Casto se jich
kombinuje nékolik najednou. V prvni fadé je nutné zminit zdravy
spanek, tedy spanek alespon po dobu osmi hodin denné, dale
dostatek pohybu na cerstvém vzduchu, minimalni nebo
Zadnou konzumaci alkoholu a cigaret, nizkou uroven stre-
su a tak podobné. Nic z toho se neda najit a koupit v Iékarné, tyto
postupy si musite osvedcit celkové zdravym Zivotnim stylem.

Pak jsou zde latky, které si koupit Ize, zejména v podobé pestré
a vyvazené stravy. Kazdy z nas by si jejim prostrednictvim mél
zajistit dostatecny prijem vitamind. S normalnimi funkcemi imu-
nitniho systému je v posledni dobé nejvice spojovan vitamin D.
Ten je prevazné obsazen v rybach (rybim tuku), hovézim a vepro-
vém mase (obzvlasté v jatrech) i ve vejcich, mimo prirodni zdroje
jej Ize samozrejmé nalézt i v doplicich stravy s jeho obsahem.
A to Casto spolecné s dalSimi drahocennymi latkami, vitaminem C,

VIGANTOLVIT®
D320001U. VIGANTOLVIT'
60 tobolek i D3

2000 1.L. Vitomin D3

Vitamin Dl3: ) o o Bl it sy
e pro spravné fungovani o moméind vstiabéveni'vyudit vipniu
imunitnih m
unitniho systému e

e prispiva k udrzenf spravné
funkce svalt a kosti

¢ podporuje vstfebavani
vépniku v téle

¢ bez lepku a bez laktdézy

Doplnék stravy.

idedIné kombinovanym se selenem a zinkem, a vitaminem A, kte-
ry funguje jako tzv. ,antioxidant”, napomaha tedy k ochrané bu-
nék pred oxidativnim stresem.

Zinek a selen jsou nejvyznamnéjsimi zastupci dalsi skupiny ddlezi-
tych latek — minerald. Ty jsou soucasti dllezitych enzymatickych
procesi v téle. Zinek je jednim z prvkd, které podporuji normalni
fungovani imunitniho systému, selen pak stejné jako vitamin A po-
maha pri ochrané bunék pred oxidativnim stresem.

V péci o nasi imunitu nesmime zapominat ani na nase streva.
VétsSina imunitnich bunék se totiz v lidském téle nachazi pravé
zde. Clovék by mél konzumovat zejména vlakninu obsaZenou
v zelening, ovoci a lusténinach, ktera Zivi pratelské bakterie. Je-
jich Ukolem ve stfevech je syntéza vitamind a jinych Zivin a boj
proti Spatnym bakteriim a dal$im télu nepratelskym organismim,
které mohou vyvolat nemoci a autoimunitni reakce.

Z dalsich cennych latek zaslouzi zminku také adaptogeny (byliny
pomahajici odolnosti) a Omega 3 mastné kyseliny.

Konecné, imunité pomahaji i rdzné ochranné pomdcky, zejména
ty chranici dychaci cesty a pokozku. I kdyby pandemie koronaviru
opadla, v zimnim obdobi si presto vezméte na obli¢ej rousku
Ci respirator, zejména tehdy, pokud vstoupite do obchodu nebo
do jiného uzavieného verejného prostoru s vice cizimi lidmi.
Neméné ddlezité jsou rukavice a dezinfekcni prostiedky.
Diky témto poméickam mlizeme riziko nakazy, a to zejména viro-
vym onemocnénim, minimalizovat.

Prejeme Vam pevné zdravi po cely rok.

Centrum SILVER
100 tablet

ecusnt e poustl T
e e p e L

o kompletni multivitamin se _ntr”—g
specialné vyvazenym sloZenim S
pro podporu imunity pro osoby
nad 50 let

o bez lepku, bez cukru

Doplnék stravy.
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I RYMU

JE TREBA LECIT

Kazdy z nas se nékdy pokousel nebrat v potaz prv-
ni pfiznaky nemoci s tim, Ze treba samy od sebe
odezni. V téchto situacich ale bohuzel spise plati,
Ze kazdé dalsi napadeni naseho téla virem miize
vyvolat zhorseni zdravotniho stavu.

S prichazejicim sychravym pocasim lidské télo mlze bojovat.
s rlznymi chorobami. Jednou z téchto chorob je i ryma.
Rymou oznalujeme zanétlivé onemocnéni sliznice nosni
dutiny, které je obvykle jednim z pfiznakl nachlazeni ane-
bo chfipky. Byva Casto ignorovana coby banalni problém
a mnozi se fidi zndmym lidovym réenim, Ze ,lécena r)’lmd
trva tyden, nelé¢ena sedm dni”. Mélokdo si ale uvédomuje,
Ze ryma mize vést k dalsim komplikacim, jako jsou zanéty
dutin, prdusek ¢i stfedniho ucha. A ty mohou byt bolestivé‘
a mit daleko vazné&jsi a dlouhodobé&jsi diisledky nez ryma
samotna. I
Nastup rymy a jeji prlibéh byvaji zpravidla u vSech podob-
né. Prvni priznaky se zacinaji objevovat zhruba 48 hodin po
napadeni organismu virem, kdy se zacinaji rozSifovat cévky
nachazejici se v nosni sliznici, coz zplsobuje otok. Z tohoto
dlvodu mame v prvnich tfech az ¢tyfech dnech ¢asto ucpa-
ny nos, mlZe nas trapit zvySend tvorbu hlenu, bolet hlava
a také mlzeme pocitovat tlak ve vedlejsich nosnich duti-
nach. Obvykle také dochazi k celkové Unavé a nékdy byva
ryma doprovazena i zvySenou teplotou. V téchto dnech je
Clovék navic infekéni a mdze lehce nakazit dalSi osoby ve
svém okoli.

HlFe jsou na tom déti. Jsou k nakaze nachylnéjsi, protoze
jejich anatomie je odliSna a imunitni systém jesté neni tolik
vyvinut jako u dospélého Clovéka. Ty mensi se také nedo-
kazou dostatecné dobfe vysmrkat a nékteré odmitaji léky.
Eustachova trubice, ktera spojuje stfedni ucho s horni Casti
hrtanu, je u déti SirSi, neustale oteviena a ve vodorovné
pozici, proto se mlze ryma u déti ¢astéji rozvinout az do za-
nétu stfedniho ucha (ten se nejcastéji projevuje plactivos-
ti zplsobenou bolesti a pocitem zalehnuti ucha, horeckou
a v nékterych pripadech docasnou ztratou sluchu). Vhodna
Iécba plsobi jako prevence vzniku opakovanych zanétd.

S rymou je tedy dobré bojovat. Jak? Pokud nas trapi pri-

a také jakéhokoliv nadmérného stresu. Stala pokojova tep-
lota, dostatek vhodnych tekutin a télesny a dusevni klid na-
startuji obranné mechanismy. Pro zmirnéni pfiznakl a Ulevu
v téchto dnech je predevsim potfeba zajistit priichodnost
nosnich dutin, ¢ehoz Ize dosahnout tfeba za pomoci lékd
obsahujicich Gcinné latky plisobici na jejich uvolnéni, ideal-
né také zvlhcujici nosni sliznici. Ucpany nos a sucha nosni
sliznice totiz spiSe podporuiji Sifeni infekce, kdy naopak pra-
videlné cisténi a zvlhcovani nosu ulehcuje dychani a snizuje
nebezpedi dalSiho rozvoje rymy. Pokud doslo v priibéhu rymy
k vyraznému podrazdéni, ¢i dokonce poranéni nosni sliznice,
je vhodné pouzivat pripravky s dexpanthenolem, ktery pod-
poruje hojeni. Doporucit Ize také rdzné inhalace a doplnéni
|éCby pripravky obsahujicimi mofskou vodu a u malych déti

znaky, které mohou byt rymou, pak je vhodné se vyvarovat
fyzicky naroCné praci, pobytu v pretopenych mistnostech

pouziti odsavacky.
Cemu vénovat pozornost pfi vybéru vhodnych I€k&? Nosni



spreje s obsahem xylometazolinu umi zmirfiovat otok nosni
sliznice, pomahaji zbavit se nahromadénych hlend v nose
i vedlejsich dutinach nosnich a ulehcuji tim dychani nosem.
Pro déti je vhodné opatfit takovy nosni sprej, ktery vytvari
jemny aerosol a prilis nedrazdi nosni sliznici. Nosni spreje
nut po podani a jejich efekt trva deset i vice hodin. Podani
téchto 1ékd pred spanim uvolni dutiny, a pfispéje tak mimo
jiné i ke klidnému spanku a ddkladnému odpocinku, tolik
ddlezitému pro co nejbrz¢i uzdraveni. V ramci komplexni
|éCby je vzdy dlleZity klidovy reZim, zvySeny piijem teku-
tin a strava bohata na vitaminy. Pomoci mdZze i zvihcovani
vzduchu v mistnosti a inhalace.

Na zavér je potfeba dodat, Ze stejné jako u jinych Iékd, je
i v pfipadé téch, které nam pomahaji s pfiznaky rymy, nut-
no dbat na doporucené davkovani uvedené v pribalovém
letaku, ktery je vzdy nutné pfedem nastudovat, a dodrzovat
doporucenou dobu uzivani. Vzdy je také tfeba konzultovat
vhodnou Ié¢bu a Gcinky a zplsob pourziti pfislusnych 1ékd
s lékafem anebo Iékarnikem.

inzerce
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Reklama na [&civy pripravek. Nosnf sprej, roztok Olynth® HA 1 mg/ml, Olynth® 1 mg/ml obsahuje
xylometazolin-hydrochlorid a je uréen k poddni do nosu. Nosni sprej, roztok Olynth® Plus 1 mg/ml + 50 mg/
ml obsahuje xylometazolin-hydrochlorid a dexpanthenol je uréen k podani do nosu. Pfed pouZitim si peclivé
prectéte celou pribalovou informaci. DrZitel registrace: McNeil Healthcare (Ireland) Limited, Irsko. Mistni
zastupce: Johnson & Johnson, s.r.o., Walterovo ndmésti 329/1, 158 00 Praha 5-Jinonice. CZ-0L-2100052
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NENECHTE

SI NESPAVOSTI

ZKAZIT DEN!

PrileZitostna nespavost trapi az polovinu populace.
Pokud jsou vSak problémy s usinanim na den-
nim poradku, je tieba Zzjistit, co je zpiisobuje.
Insomnie, jak je nespavost odborné nazyvana,
miiZe byt totiz pFicinou mnoha zdravotnich obtizi.
Spanek je zasadni pro celkovou regeneraci, a to
jak fyzickou, tak i psychickou. Bez kvalitniho a do-
statecné dlouhého spanku miiZze pfrichazet nejen
celodenni (inava a vycerpani, ale také oslabena
imunita, poruchy pozornosti a dokonce deprese.
Problémy s nespavosti proto feste diive, nez se
projevi na vasem zdravi.

Psychické zdravi a poruchy spanku

Nespavost vietné predc¢asného ranniho probouzeni, patfi mezi
Casté spankové poruchy. Obcasnymi poruchami spanku
trpi az polovina dospélé populace, nejcastéji v dlsledku
nadmérného stresu. Soucasna situace bohuzel psychickému
zdravi obvykle prilis nenahrava. V dlsledku koronavirové pan-
demie mdZeme zazivat nejen obavy o zdravi své a svych bliz-
kych, ale také obavy z existencni nejistoty. Stres se tak stal
v poslednich mésicich béznou soucasti nasich Zivot(. Navic byva
uvadéno, Ze deprese a nespavost patii mezi Casté tzv. post-
covidové symptomy.

Insomnie a jeji priznaky

Pod pojmem insomnie se neskryva jen obtizné
usinani, ale také casté nocni a predcasné ran-
ni probouzeni. Nespavost tak neumoziuje spat
potfebnych 6-8 hodin, nutnych pro celkovou rege-
neraci organismu. I kdyZz jsou spankové poruchy
Casto podceriovany, je tfeba si uvédomit, ze mize
jit o velmi vazny zdravotni problém. Mezi Cas-
té pFic¢iny nespavosti mohou predevsim patfit, jak
jsme jiz uvedli, nadmérny stres, problémy v osobnim
a pracovnim Zivoté, deprese a Uzkosti, nevhodny Zivot-
ni styl, nedostatek fyzické aktivity, chronické bolesti
a onemocnéni, menopauza, vedlejsi Gcinky nékterych
IéCiv, sménny provoz, Casovy posun aj.

Nespavost, mozna pricina mnoha
zdravotnich obtizi

Drive, neZ se nespavost stane chronickym zdravotnim a so-
cioekonomickym problémem, je nutné se zaméfit na jeji
mozné priciny. Dlouhodobé problémy se spankem totiz mo-
hou mit vliv na cely organismus. MlZe dochazet k oslabeni imuni-
ty, zhorsuje se koncentrace, pamét, schopnost uceni, vykonnost
a také se ji prisuzuje riziko vzniku a rozvoje mnoha onemocnéni
(napt. vysoky krevni tlak, infarkt, mrtvice). Chronicka nespa-
vost se také Casto podili na rozvoji psychickych onemocnéni
jako jsou deprese a Uzkosti. Nespavost tak nemusi ovliviiovat
jen nas osobni Zivot, ale mlZze ovlivnit i ten pracovni. Jen diky
kvalitnimu a dostatecné dlouhému spanku jsme schopni fungo-
vat ve vSech sférach naseho Zivota. Zejména zdravy spanek
nam dovoluje byt rano odpocati, citit se svézi a s chuti
a elanem se pustit do kazdodennich cCinnosti.

Pravidla spankové hygieny

V pfipadé nespavosti se doporucuje dodrZovat soubor

opatfeni, ktera jsou znama také jako ,Pravidla span-

kové hygieny”. I kdyz jde o velmi jednoduché rady,

v prevenci a lécbé nespavosti se povazuji za zasadni.

Zminéna ,Pravidla spankové hygieny” doporucui:

» Chod'te spat a vstavejte ve stejnou dobu, a to véetné
vikendd.

6 hodin pred ulehnutim nepijte kofeinové napoje.

» Pfred spanim nekufte a nepijte alkohol.
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« Pres den nespéte.

= V posteli nejezte, nepracujte a nedivejte se na televizi. Postel
slouzi vyhradné ke spanku a sexudlnim aktivitam.

« Pred spanim nereste nic zavazného, spat byste méli jit klidni.

» Pres den si doprejte dostatek fyzické aktivity.

» Pfed ulehnutim v pokoji dobre vyvétrejte a odstrarite vSechny
rusivé elementy.

» Pokud se vam nepodafi usnout do 30 minut, jdéte se vénovat
néjaké jednoduché a monotdnni Cinnosti. Poté se vrat'te opét do
postele.

« Vyhnéte se vecerni konzumaci tézkych a tucnych jidel.

» Obohat'te sv{j jidelni¢ek o Ziviny, o nichz se soudi, Ze napomahaji
klidnému spanku.

Klidny spanek a svézi rano,

to je SpiLEEP

Sila prirody je k podpofe spanku vyuZivana od nepaméti. Lé-
Civé byliny jako chmel otacivy a kozlik IékaFsky nemohly dfive
chybét snad v zadné domacnosti. Extrakty pfirodniho ptivo-
du z téchto bylin jsou proto soucasti dopliiku stravy SpiLEEP.
Chmel otacivy a kozlik lékarsky totiz pFispivaji ke kvalitnimu
spanku a celkové relaxaci organismu. SpiLEEP je tak zalo-
Zen na léty a zkuSenostmi ovéFené tradici prirodni mediciny.
SpILEEP je urCen nejen tém, ktefi maji obtize se spankem. Vhod-
ny je také pro ty, které trapi neklid, poruchy nalad, strach
a podrazdénost ovliviujici kvalitu spanku. Mlze byt vhodny
i v obdobi zvySené psychické zatéze a v obdobi nadmérného
vyskytu stresovych situaci.

Proc praveé SpiLEEP?
Ackoliv je na trhu dostupna fada produktd, které se povazuji za
priznivé plsobici pro podporu spanku, doplinék stravy SpiLEEP

'“LEEP'

L-theanin + vytatky chmele otaivihe
a kozliku lékaiského

DOPLNEK STRAVY

je unikatni diky svému slozeni. Chmel otacivy ma priznivy viiv
nejen na klidny spanek, ale prisuzuje se mu rada dalsich pFinos-
nych benefita. Casto se hovoii o jeho zklidfiujicich Géincich
na nervovy systém, diky kterym se jeho uzivani ma za vhodné
v obdobi nadmérného vyskytu stresovych situaci a nervo-
zity. Vhodny miZe byt také pfi zaZivacich obtiZich pro pod-
poru traveni. Chmel otacivy se obvykle doporucuje i Zenam,
a to ke zmirnéni neprijemnych symptomd v obdobi menopauzy.
Prispiva také k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
a pUsobi rovnéz jako antioxidant. Chmel otadivy je znamy
od nepaméti pro svoji podporu zdravého a klidného spanku,
pro které byly dfive jeho vonné Sistice dokonce pridavany do pol-
stard vsech nespavct. Svdj prosluly vliv na obtiZe se spankem
si chmel otacivy udrZel dodnes. A nejen jeho prislovecny blaho-
darny vliv na zdravy a klidny spanek je déivodem, proc je kvalitni
cesky chmel nejen u nas, ale i ve svété tolik obliben.

SpILEEP obsahuje kromé chmele otacivého také extrakt
z kozliku lékaFského a L-theanin.

Stejné jako u chmele otacivého, tak i u kozliku IékarFského,
jsou jeho blahodarné fytoterapeutické ucinky znamé jiz po staleti.
Hlavnimi aktivnimi latkami kozliku Iékarského jsou silice, alkaloidy
a tfisloviny. Kromé zklidiujiciho Gcinku na lidsky organismus
kozlik IékaFsky prispiva ke zdravi kardiovaskularniho a tra-
viciho systému, relaxaci a psychické a fyzické pohodé.
L-theanin je latka obsazena v zeleném Caiji. Jde o aminokyselinu,
kterd v posledni dobé ziskava na oblibé.

SpILEEP se

» doporucuje uZivat v mnoZstvi 1-2 tablety denné, /2 hodi-
ny pired spankem.

« povazuje za vhodny i pro dlouhodobé uzivani (nenavykové slo-
Zeni).
Komercni sdéleni

I KLIDNY SPANEK*
A SVEZi RANO

CHMEL a L-THEANIN
v kombinaci s KOZLIKEM

*Chmel otdcivy a kozlik |ékaisky prispivaji ke klidnému, pfirozenému spdnku.
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VITAMINY PROSPEé]

NA PODPORU

Podpora imunitniho systému se s p‘r’ichézejicim
podzimem opét zaradi mezi hojné diskutovana
témata. SniZujici se teploty a zvySeny vyskyt virii
a bakterii ¢asto zptisobi nachylnost k nachlazeni,
stejné tak casto se mohou objevit rizné respiracni
potize. Nase obranyschopnost predstavuje doko-
nale propracovany systém, ktery nas ma pred viry
a bakteriemi chranit. Aby ale fungoval spravné,
je potfeba mu pomahat.

Prisun vitaminu C

Kdyz se fekne imunita, asi kazdému se vybavi vitamin C.
Neni sice jedinym vitaminem, ktery pfispivé k normalnim
funkcim nasi obranyschopnosti, ale jeho pFinos v této oblas-
ti je notoricky znamy. Zajimavé je, ze schopnost samostat-
ného vytvareni vitaminu C jsme béhem evoluce ztratili, coz
je v pfirodé celkem rarita. Jsme tak odkazani na jeho pfijem
z externich zdrojli, nejCastéji z potravy.

Nejvic vitaminu C najdeme obvykle v ovoci a zelening, jejich
tepelnou Upravou se ale obsah vitaminu C v nich rapidné
snizuje. Problematické je také dnesni péstovani, skladovani
a mnohdy dlouhé transporty ovoce a zeleniny — tim vSim ob-
sah vitaminu C zpravidla klesa. Abychom si tak zajistili do-
statecny pfisun vitaminu C, mimo Upravy nasi stravy mohou
byt vhodnym pomocnikem také doplfiky stravy s obsahem
vitaminu C. A protoZe organizmus zpracuje v danou chvili
presné tolik vitaminu C, kolik potfebuje, a zbytek vyloudi,
hodi se takové dopliky, které nabidnou postupné uvolnova-
ni vitaminu C v delSim ¢asovém obdobi.

Vitar EKO Vitamin C: postupné
uvoliovani a rakytnik k tomu

Kombinaci rakytniku a velké davky vitaminu C, navic s po-
stupnym uvoliiovanim, nabizi naptikad Vitar EKO Vitamin C.
Kapsle obsahuji 500 mg vitaminu C ve formé granulek, kte-
ré zajistuji jeho postupné uvolfiovani, a 50 mg prirodniho
extraktu z rakytniku FeSetlakového. Vyhodou extraktu je,
Ze garantuje presné dané mnozstvi Gcinnych latek. Doplnék
stravy z nové, ekologicky Setrné fady vitaminl od VITARu,
tak podporuje priibézné doplriovani ddlezitého vitaminu C,
jeho efektivni vyuZiti, navic neobsahuje lepek ani laktézu.

Slunecni vitamin D3 — kolik jej] mame
a kolik potrebujeme

Aby mohl vitamin D v nasem téle pomahat a podporovat
normalni fungovani naseho imunitniho systému, musime ho
mit dostate¢né mnozstvi. Ceska legislativa udava jako
doporucenou denni davku 5 mikrogramii (odpovida
200 IU — mezinarodnich jednotek), Evropsky urfad pro bez-
pecnost potravin mluvi o trojndsobném mnozstvi (600 IU).

Dalsi Cisla ale mluvi o tom, Ze vitaminu D nemivame do-
statek:

« Statni zdravotni Ustav CR konstatoval, e méné nez 1 %
Ceské populace (18-90 let) naplni pfijem vitaminu D ze
stravy.*

* Svétova zdravotnickd organizace (WHO) zase fika, ze vi-
tamin D chybi 59 % obyvatelstva, z toho 25 % ho ma
extrémné malo.*

Odkud vitamin D brat?

Nasi vyhodou je, Ze lidské télo umi vitamin D samo vyrabét.
Nevyhodou zase to, Ze se tak mize dit jen za predpokladu,
Ze je nase télo vystaveno dostate¢nému slunecnimu svitu.
Vitamin D totiz vznika v kizi diky pisobeni UVB zafeni,
které v nékterych roCnich obdobich zkratka chybi a produk-
ce vitaminu D se tak zastavi. Odtud tedy obcas pouzivané
oznaceni vitaminu D jako ,slunecniho vitaminu”.

Zdrojem vitaminu D mohou byt samoziejmé i potraviny,
jenze k nasi smile predevsim ty, které v bézném ceském
jidelnicku v dostatecném mnozstvi vétSinou chybi — tu¢né
morské ryby. Vyznamnym zdrojem vitaminu D je na-
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priklad losos, sardinky nebo tunak. Méné vitaminu D
pak obsahuji tfeba vejce, mléko, mlécné vyrobky, pfipadné
obohacené oleje.

Pomoci ale mohou, samoziejmé opét s odpovidajici
upravou nasi stravy, respektive jejiho slozeni, i dopli-
ky stravy, které vitamin D obsahuiji. ,Jejich vyhodou je, ze
presné vite, kolik vitaminu s jednou davkou pfijmete, a neni
problém vitamin D doplfiovat pravidelng,” fika zakladatel
Aliance vyzivovych poradcd CR Ing. Ivan Mach, CSc. Sah-
nout mézete napfiklad po Vitar EKO Vitaminu D, ktery ho
nabizi v davce 1000 IU. Kromé vysoké davky vitaminu D vy-
robek obsahuje také betaglukany, selen a zinek a je vhodny
pro osoby s intoleranci na laktdzu.

Podpora strevni mikroflory

Védéli jste, ze pro imunitni systém je nesmirné dlleZita
i stfevni mikrofldra? Je to dané tim, Ze bakterie nachazejici
se ve stfevech, se kterymi Zijeme v symbidze, neustale bo-
juji o Zivotni prostor s patogennimi bakteriemi.

*http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/mene-nez-1-osob-ma-dostatek-vitaminu-d-z-obvykle-ceske

Strevni mikroflora a probiotika

Vyznamné je v celém systému zejména tlusté strevo, v je-
hoz sliznici se nachazi obrovské mnoZzstvi bunék imunitniho
systému. Ty ke své spravné Cinnosti potrebuji zdravé pro-
stiedi a spravné pH. Stav stfevni mikrofléry mohou ptizni-
vé ovliviiovat i probiotika, tedy zivé kultury, které najdeme
predevSim v zakysanych mlécnych vyrobcich — jogurtech,
kefirech a podobné. Sahnout samoziejmé mdzeme i po pro-
bioticich ve formé doplrik{ stravy.

Vitar EKO Probiotika forte obsahuji v kazdé kapsli 1,5 mili-
ardy aktivnich bunék 4 probiotickych kmen@. Ty pomahaji
obohatit stfevni mikrofloru, kterou tvofi miliardy bakterii
dalezitych pro fungovani lidského organizmu. Harmonie mi-
krofléry mlize byt narusena celou Fadou vlivd, jako jsou ne-
vhodna strava, premira cukrli, pfekyseleni organizmu, stres
nebo uzivani antibiotik. Proto mohou probiotika byt vitanym
pomocnikem.

Komercni sdéleni

FRIENDLY,

Doplriky stravy.

PRO PODPORU IMUNITNIHO SYSTEMU

Vitaminy C, D3 a mineralni latky selen a zinek pfispivaji
ke spravné funkci imunitniho systému.

NOVA RADA VITAMINU

V EKOLOGICKY SETRNYCH OBALECH

Vyrabi VITAR, s.r.o.
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ZAJIMAVESTI

> 1 koCky maji svoji ,drogu”.
3 Cim je pritahuje bylinka jménem Santa?

Drogy nejsou blizké pouze druhu homo sapi-
ens. Nase kocky pfitahuje bylina zvana Santa
kocici. Pokud bychom naseho chlupatého maz-
licka vidéli v kontaktu s touto hluchavkovitou
rostlinou, asi bychom jej nepoznavali. Kocka
se obvykle v porostu Santy vali, mize beze
smysld trhat a kousat jeji listky, a nakonec se

v rozkoSi svinout do klubic¢ka. Toto chovani totiz
zplsobuje latka nepetalakton. Rostlina ji uvolfiuje zcela Ucelné —
slibuje si, Zze kocka pak v koZichu roztrousi seminka po zahradé.
Pro zvife zase Santa vedle euforického stavu poskytuje ochranu
proti hmyzu. Santa podobné Gcinkuje na vSechny kockovité Selmy,

> Mohou nosit

astronauti bryle? v

U vesmirnych dobrodruhl vétsinou slaby zrak spiSe ne-
predpokladame. Jsou vybirani mladi jedinci a vesmirné
agentury kladou vysoké naroky na jejich perfektni zdra-
votni stav. Jenze posledni dobou si lékafi vSimli, Ze se as-
tronauti Casto vraceji ze svych misi s vaznymi problémy
s oc¢ima. DGvodem je vysoky tlak v lebce, ktery vede ke
zvétSeni ocni bulvy a tim ke zméné zorného Uhlu odrazu
bod{ zorného pole na ocni sitnici. Pfi kratkodobém pobytu
se to jesté snese. Ale jestlize ma astronaut stravit delsi
¢as na vesmirné stanici, pak je jeho zrak ohrozen. Proto
odbornici vyviji specidlni bryle pro stabilizaci tlaku v oku,
které se pro astronauty zfejmé stanou povinnou vybavou.

vzdy ale na dospélé jedince.

Zdroj: https://www.magazinzahrada.cz/santa-kocici-navodi-euforii/

> Za skripénim zubl mdze byt vazna porucha

»Se skfipénim zub(” - to vétsina z nas zna pouze jako fecnicky obrat. Ma svij plvod v Bibli, konkrétné v Ma-
tousové evangeliu. Existuji ale lidé, ktefi to délaji doslova, nevédomky, ve spanku nebo i v bdélém stavu. Pak

Zdroj: https://www.space.com/28938-mars-mission-astronaut-vision-tech.html

mZe jit o tzv. bruxismus. Ten se nejcastéji projevuje abnormalni aktivitou Celistnich svald v podobé svirani  \ g

a treni zub(, které je natolik hlasité, Ze obtéZuje okoli. Obvykle tim trpi i kvalita chrupu jako takova — zuby
jsou drolivé, rozpraskané nebo uvolnéné. Pricinami bruxismu jsou nejcasté&ji télesné, psychické nebo gene-
tické faktory. Nejvice ale skipani zubt podminuji silné emocionalni prozitky — (izkost, stres, hnév ¢i frustrace.
Znate-li nékoho, u koho tento vzacny jev pozorujete, doporucte mu navstévu lékare.

Zdroj: https://www.stoplusjednicka.cz/zivot-se-skripenim-zubu-jak-vznika-jak-se-zbavit-neprijemneho-bruxismu

> Po smrti neboztikdm
vlasy a nehty nerostou

Setkali jste se s tvrzenim, Ze lidem i po smrti dale ros-
tou vlasy i nehty? Pak vézte, Ze je to nesmysl. Rlst
vlasl a nehtd po smrti je totiz jenom opticky klam. Kéze
se na téle, z néjz vyprchal Zivot, smrstuje. A pak vlasy a
nehty vypadaji delsi, nez skute¢né jsou. Tento morbidni
mytus tradovany uz od staroveéku vyvratil americky lé-
kaF William Maples (1937-1997).

Zdroj: https://www.stoplusjednicka.cz/rostou-nam-vlasy-nehty-i-po-smrti

> Kdo ma doopravdy ,sladkou krev”
a koho komari nechaji byt

Lidé se déli na dva druhy — na ty, ktefi jsou v letnim veceru obklopeni
hejnem komarl a smutné tvrdi, Ze maji sladkou krev. A ty druhé, které
dotérny hmyz necha na pokoji. Malokdo se ale hlasi mezi Stastlivce
z druhého tabora. Jukka Salmela z Laponského regionalniho muzea
tvrdi, Ze komary pritahuje oxid uhlicity. ,To je prvni véc,
ktera tento hmyz pfitahuje, kvili které prileti
i z velké vzdalenosti.” Dale se krveziznivy
tvor snad fidi pritomnosti koZnich bak-
terii. Ty definuji charakteristickou v@ni
kGze. Specialistka na hmyz z ELY Cen-
ter v Kainuu Reima Leinonen pridava,
Ze komatri vice tihnou k lidem s vyssi
teplotou pokozky a rychlejSim krevnim
obéhem. Mozna je tedy lepsi energicky nemévat rukama, abyste ko-
mary odehnali — tim se teplota téla jen zvysuje.

Zdroj: https://www.iltalehti.fi/terveysuutiset/a/974cb56a-97d4-4816-907e-f85e78a8a%6e
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s jinou rostlinou. To ale neni pripad lopuchu vétsi

mi. Hodite-li jezatou kulicku po svém druhovi, zachyti se spole
livé na jeho obleceni. Neni bez zajimavosti, Ze pravé lopuch in

suchého zipu. Stalo se tak v roce 1948.

Ale zpét k lopuchu. Jde o rostlinu plevelnou, ¢emuz odpovida
aredl jejiho vyskytu. Arctium lappa nejcastéji najdete pri pro-
chazkach lesem, pobliz vody, kolem cest, na smetistich a rumi-
stich. Vyhovuii ji tedy plidy bohaté na dusik. Kvete od cerven-
ce do zafi. Lopuch znaji skoro vSechny evropské narody, roste
takika na celém tomto kontinentu. Rostlina zapustila kofeny
i na asijském kontinentu, v Ciné i v Japonsku, zplanély je lopuch
pritomen také v Austrdlii ¢i v Americe. Lopuch Vétsi je vyhle-
davanou rostlinou v gastronomii. K ochutnani nejvice vyzyvaijt
ohromné srdcité stavnaté plsobici listy. Ty sice nejsou nejed-
I, starsi listy jsou vSak horké a kulinafsky pozitek neposkytuii.
Gurmani vyhledavaiji vice Cerstvé vyrostlé vyhonky anebo olou-
pané fapiky, které Ize uvarit podobné jako chrest. Jesté vétsi
zajem budi v Asii dren lopuchu, ktera je charakteristicka jemnou
ofiSkovou chuti. AC je lopuch, jak jiz bylo feceno, dvouletou rost-
linou, v Japonsku Ci v Ciné se péstuje jako jednoleta kultura.
Cim mladsi rostlina, tim jsou jeji jednotlivé Casti lahodné&jsi.

Na lopuchu si ale pochutnavaji i mnozi Evropané. V nasem Her-
bafi si ale samoziejmé vsimame vice lécivych Gcinkd, které lo-
puchu byvaji tradi¢né prisuzovany. I na tomto poli je lopuch
znamy. Koren lopuchu se sbira nejlépe prvnim rokem na podzim
(az do prvnich mrazQ).

PROC SE DOPORUCUJE:

® ma se za to, ze napomaha prirozené funkci dychacich cest
a imunitniho systému;

e byvaiji mu prisuzovany pozitivni Ucinky na procistovani
krve;

® povazuje se za podporujici normalni travent;

® ma se za prispivajici k optimalnimu vylucovani vody
Z organismu;

e soudi se 0 ném, ze napomaha normalnimu stavu kloubd
a chrupavek;

® byva cenén pro to, Ze pomaha udrZovat spravnou hladinu
glukozy v krvi, a Ze prispiva k udrzovani zdravé pokozky.

RIKA SE, ZE:
e lopuch pomaha proti vypadavani vlast;
e lopuchy odrazuji zIé mocnosti. Jako ochrana se pry

osveédcily korale z lopuchového korene, nakrajeného na
kolecka a ususeného, navleteného na Cervené sndirce.

VITE, ZE...

o délka korene mize presahnout pll metru?

e v dobé vegetacniho klidu je obsah Gcinnych latek nejvyssi?

® koreny dobre provzdusiuji pddu a listy jsou-idealnim
pridavkem do kompostu?

e lopuchu vétsimu fikaly nase babicky také cumbrk, horké
listi, jezek, nouze, bardana nebo kudlacka?

Osvédceny recept:
Tinktura z kofene lopuchu

Dlouhy koten lopuchu dejte do susicky na ovoce a nastavte na
43 °C. Jakmile se koren pfi ohnuti zlomi, je dobré proces suse-
ni ukoncit. Poté nakrajejte na kolecka. Zalijte 40% alkoholem
v poméru jeden dil bylinky, ¢tyfi dily tekutiny. Luhujte 14 dni,
pricemz jednou denné vyluh prottepte. Poté prefiltrujte. Tink-
turu uchovaveijte v tmavé lahvi, pouzivejte 25 kapek 3x denné.

Zdroje:

https://botany.cz/cs/arctium-lappa/
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lopuch_v%C4%9Bt%C5%A1%C3%AD
https://www.botanickafotogalerie.cz/zajimavosti.php?species=280&latName=Arctium%?2520lappa&czNa-
me=lopuch%2520v%25C4%259Bt%25C5%25A1%25C3%25AD&sortby=cz

https://www.novinky.cz/zena/zdravi/clanek/lopuch-na-vlasy-plet-i-imunitu-40313409
https://www.prirodnilekarna.cz/clanky-z-bylinneho-herbare-lopuch-vetsi.html
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ZACPA:-

\V o

PROC TRAPI CIM

DAL VICE LIDI?

Zacpa je malo cCasté, nedostatecné, obtizné, pri-
padné bolestivé vyprazdiiovani tuhé stolice. U déti
pirevazuji mezi pacienty se zacpou chlapci, v dospé-
losti pak mladé Zeny, u starsich generaci se podil
pohlavi vyrovnava.* Mize byt piiznakem jiného
onemocnéni traviciho Ustroji nebo je samostatnou
nemoci.

Zacpou trpi mnoho lidi. Rada z nich se véak mylné domniva,
Ze v jejich pripadé jde skutecné o zacpu. Je to pochopitel-
né, o tomto choulostivém tématu se totiz vzajemné malo
bavime, takze vlastné nevime, co je jesté normalni, a co
ne. Za fyziologické je povazovano, pokud chodime na stolici
3x denné az 3x tydné, frekvence tedy nemusi byt ka-
Zdodenni, jak je mylné vSeobecné rozsifeno. Potfeba vy-
prazdiiovani je u kazdého jina a je zavisla nejen na tom, co
jime, ale i na momentalnim zdravotnim stavu, atp. U Zen
v produktivnim véku maji vliv hormonalni zmény, tj. faze
menstruacniho cyklu ¢i téhotenstvi.

Kdy jde skutecné o zacpu?

o vyprazdnéni probiha méné nez 3x v tydnu
e trpite nepiijemnym pocitem plnosti

e vyprazdnovani je namahavé, nepfijemné
e stolice je tvrda, suchd, droli se na kusy
® po stolici mate pocit nedokonalého vyprazdnéni

Jakeé jsou priciny a rizikové faktory
vzniku zécpy?

vrv.

soubézné, k nejbéznéjSim patfi:
e Spatné stravovaci navyky (nedostatek viakniny)
e nedostatecny pFijem tekutin

e nedostatek pohybu, sedavé zaméstnani, ochablé
bFisni svalstvo

Rozvoj zacpy mlze podporovat také uZivani nékterych
Iékdi. Paradoxné jsou na prvnim misté projimadla. Na jejich
podavani si totiZz stfeva navyknou a ,zlenivi”. Zacpu mo-
hou zplsobit také pripravky s obsahem Zeleza, néktera an-
tidepresiva a uklidrujici prostfedky v¢. 1€kG na spani, atd.
Pokud trvale uzivate néjaké léky Ci dopliky stravy a trpi-
te zacpou, prectéte si pozorné pribalovy letak. Je mozné,
Ze pricina je v jejich uzivani. O mozné nahradé se mizete
poradit se svym lékafem nebo lékarnikem.

Dalsi pricinou zacpy mlZe byt anatomické zZeni stfeva,
zplsobené napfiklad polypy, kylou, chronickym zanétem
¢i pooperacnim zjizvenim.

U nékterych lidi mdze byt dlouhodoba zacpa nasledkem ex-
trémni Cistotnosti ¢i potfeby ,mit na to klid”, kdy je pro da-
nou osobu nepfijatelné pouzit ,cizi* toaletu. Kromé téchto
psychickych zabran ma svij podil i stres, kdy je pfiroze-
na pottreba vyprazdnit se uméle odkladana. DalSim faktorem
mdze byt prace na smény ¢i nocni sluzby, které narusuji
prirozeny chod nasich biologickych hodin. Z téchto divodd
se 0 zacpé Casto hovofi jako o civilizacni chorobé.

Hemoroidy, charakterizované bolestivosti a krvacenim konec-
niku pfi vyprazdrovani, mohou patfit k pohnutkam, které vedou
k odkladani vykonani potieby a tim pfispivaji ke vzniku zacpy.
Plati to vSak i naopak: zacpa patfi k rizikovym faktor@im vzniku
hemoroidd.

Jaka je vhodna prevence?

Nejlepsi prevenci je omezeni rizikovych faktor(. Nejddlezitéj-
$i a nejjednodussi opatteni jsou proto dostatek viakniny
(ovoce a zeleniny) a tekutin. Vlaknina je pro Clovéka témér
nestravitelnd, je vsak dllezitd pro optimalni zapinéni stre-
va, které je pak nuceno pracovat a pfirozenym zpfsobem
posouvat traveninu. Pokud zvySime prijem vlakniny, je
nezbytné zvysit i mnoZstvi prFijatych tekutin, protoze
vldknina pfispiva k pinéni stfeva tim, Ze bobtna, tj. vstte-
ba vodu. Pokud bychom méli tekutin malo, pfijata vlaknina
obsah sttev jesté vice zahusti a omezi tim posun natravené
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potravy. Proto bychom méli vypit minimalné 2 litry denné.
Oproti nasim predk(m, ktefi celé dny fyzicky pracovali, jsme
neuvéritelné malo aktivni. Z vyvojového hlediska je vsak nase
télo nastaveno tak, Ze fyzicka namaha aktivuje a podpo-
ruje ¢innost vSech organi, stfeva nevyjimaje. Aktivnéjsi
Z nas travi volny Cas sportovnimi aktivitami. Na problémy se
zacpou vSsak mnohdy plati i méné. StaCi se zamyslet nad Cin-
nostmi, které se ndm kazdy den nabizi a jsou spojené s pohy-
bem: mdzeme chodit nakupovat pésky, vystoupit z autobusu
o zastavku driv (tfeba aspon parkrat v tydnu, pokud je to prilis
daleko), travu sekat ru¢né nebo alesporl nejezdit vytahem.
Prospéjete tak svému zdravi.

Jak zacpu spravne lécit?

Zakladem terapie zacpy je bedlivé dodrZovani preventivnich
opatieni, tedy vétSim prijmem tekutin a vlakniny, pohyb,
a odbourani stresu. Cilem lécby je obnoveni defekac-
niho reflexu, ktery je u chronické zacpy utlumeny.
Nacvik defekacniho reflexu vyuziva fyziologického nuceni
na stolici kratce po jidle. Mezi osvédcené prostiedky patfi
vytvoreni ranniho ritualu. Po probuzeni je tfeba vypit
sklenici vody a poté absolvovat obvyklé ranni procedury
véetné snidané. Pfijem tekutin a potravy do Zaludku vyvola
vinu pohyb( tlustého stfeva. Proto je vhodné s odstupem
cca 15-30 minut provést pokus o vyprazdnéni a tyto ukony
kazdy den opakovat.

AZ v pripadé, Ze zacpa pretrvava delsi dobu i pfi dodrzovani
rezimovych opatfeni, je na misté pouziti laxativ (lidové fece-
no projimadel). Pfi chronické zacpé je vSak nutné zachazet
s laxativy velmi opatrné! Hrozi naduzivani, které vede k na-
vyku. Tim se problémy mohou jesté vice prohlubovat, pro-
toZe se dostavame do zacarovaného kruhu.

inzerce

Pri hemoroidech
Fakt ulevi

FAKTU

Laxativa se podle mechanismu jejich Gcinku rozdéluji do 3 za-
kladnich kategori:

Kontaktni laxativa plsobi na vyprazdiiovani stfev mistnim
drazdénim tlustého stfeva, zvysuji pohyb stfev a omezuiji
vstfebavani vody a mineralnich soli. Jejich pouzivani ma navyko-
vy potencidl a jejich Gcinnost se ¢asem snizuje. Je proto vhodné
je uZivat pouze v pripadé akutni zacpy, jednorazoveé ¢i po ome-
zenou dobu. K terapii chronické zacpy jsou naprosto nevhodné.
Osmoticka laxativa jsou slouceniny, které zadrzuji vodu ve
stfevé, ¢imz dochazi k narlistu objemu strevni naplné a pfiroze-
nému posunu traveniny. Navic stimuluji stfevni sliznici k tvorbé
vazkého hlenu, ktery dale usnadnuje vyprazdnovani. Vzhledem
k jejich Setrnému plisobeni a minimalnimu riziku navyku jsou
vhodna k 1éCbé chronické zacpy.

Objemova laxativa, jak fika samotny nazev, zvysuji plnéni
stfeva. To ma nasledné efekt na rozpohybovani stiev. Typic-
ky se jedna o vlakninu, pro jejiz plsobeni je dlleZity dosta-
teCny prijem tekutin. Jsou vhodna pro léCbu zacpy vznikajici
na podkladé nedostatecného prijmu vidkniny a nevhodného
stravovani.

Kdy je lepsi 1écbu zacpy

konzultovat s lékarem?

PFi nahlé, akutni zacpé doprovazené bolesti v bfisni duti-
né (mlze jit o doprovodny jev zanétu stfeva nebo vzniku
stfevni neprlichodnosti). Déle v pfipadech, kdy dochazi
k rychlému stfidani zacpy a prdjmu, pokud se objevi ve sto-
lici krev, zacpu doprovazeji neobvyklé bolesti bficha nebo
pokud uzivani laxativ nevede k vymizeni pfiznaké do 7 ma-
ximalné 14-ti dnd.

* Zacpa — Casty problém [online]. MUDr. Jan Martinek, Ph.D. Praktické lékarenstvi [cit.
2. 3. 2018]. Dostupné na: https://www.praktickelekarenstvi.cz/pdfs/lek/2010/01/04.pdf

FAKTU ulevuje od obvyklych potizi
spojenych s hemoroidy

Velmi rychle zastavuje krvaceni

Zbavuje bolesti a svédéni

Brani vzniku zanétu

Tlumi mokvani

Podporuje regeneraci postizené tkané

Pomaha v I1écbé ran po proktologickych operacich

Posezeni bez bolesti... ? H
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. Takeda Pharmaceuticals Czech Republics.r.o.
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www.takeda.cz
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HOLA, HOLA,
ZACALA SKOLA...

ZARI JE TADY A S NiM TAKE NASTUP
DETi DO SKOLKY A DO SKOLY. | _

JAK PRED NIM CO NEJLEPE PODPORIT
PRIROZENE ZDRAVI JEJICH IMUNITY?

vvvvv

sict a dlouhé, nékolikamésicni, ,prazdniny”. Jako rodice se
snazime zaridit do Skoly a Skolky vSe potifebné a nezapomi-
name ani na imunitu nasich déti. Zarazeni pestré skaly ovo-
ce a zeleniny do jidelnicku, ktery bude obsahovat vyvaze-
nou skladbu bilkovin, nenasycenych mastnych kyselin, cukrd
a tukl, dostatek pohybu na cerstvém vzduchu, spanku
a celkové zdravy zivotni styl jsou pro spravné zaklady pri-
rozeného fungovani imunity nenahraditelné, kdyz napriklad
zminény pohyb v pfirodé, na Cerstvém vzduchu, prispiva ke
zvySeni celkové odolnosti a obecné se povazuje za blaho-
darny pro zlepseni funkce dychacich cest a plic.

Pokud vSak mate pocit, Ze jidelnicek vaseho ditka neobsa-
huje vSe, co by mél, pak si spolu s jeho Upravou mizete
pomoci vhodnymi dopliiky stravy. Pravé takovymi vhodnymi
doplriky stravy mohou byt ty s obsahem vitamind C a D,,
selenu a zinku, pfipadné jinych latek. Vitaminy C a D,, stej-
né jako selen a zinek totiz podporuji pfirozené fungovani
obranyschopnosti organizmu.

Nase péce o dostatek vitamind a minerald by neméla byt
omezena pouze na zimni ¢i podzimni mésice roku, ale méli
bychom jej dbat pravidelng, tedy pribézné. Jak vitami-
ny a mineraly, tak stopové prvky jsou totiz soucasti
dilezitych biochemickych cykl& v organizmu a ma
se za to, ze predstavuji zaklad pro udrzeni mnoha
télesnych funkci, pro stavbu télesnych tkani a vSeo-
becné prispivaji k jejich pFirozenému stavu.
Orientace ve svété vitaminQ je pro nas Casto obtiZzna a sami
netusime, jakou jejich kombinaci zvolit.

Doplinék stravy Barny’'s Kolostrum s beta-glukany je
uréen pro osoby se zvySenou potfebou pfijmu antioxidant{
i po tézkych fyzickych vykonech. Je urceny pro déti od 3 let,
dospélé i osoby starsi vékové kategorie. Obsahuje jesté
vice kolostra a patentované beta-glukany znacky
Yestimun®. V soucasnosti je prokazano, ze kolostrum
neni jenom latka uréena pro novorozence, ale takova, kterd
mdze byt ¢lovéku prospésna po cely Zivot.

Kolostrum se totiz povazuje za bohaty zdroj nékterych di-
lezitych slozek. Je znamo pres 37 rlznych faktorl imunity
bovinniho kolostra, mezi které patfi: imunoglobuliny, lak-
toferrin, interferon, cytokiny a lymfokiny, lysozym, oligosa-
charidy, polysacharidy, polypeptidy bohaté na prolin a dalsi.
V tomto dopliiku stravy je kolostrum standardizovano na
min. obsah 30 % imunoglobulind IgG. Organicka for-
ma selenu, zinek a vitamin C v biologicky dostupnéjsi
formé NUTRA-C™ pak prispivaji k prirozené funkci
imunitniho systému a k ochrané bunék pred oxida-
tivnim stresem.

Nasi nabidku jsme loni rozsifili o Barny’s Kozi kolostrum
vhodné pro déti i dospélé s pfirozenym obsahem tukd, vitami-
nl, minerald a dalSich télu prospésnych latek. 250 mg koziho
kolostra je standardizovano na min. obsah 22 % imunoglo-
bulini IgG v kazdé kapsli.

Jednd se o doplnék stravy s kolostrem pFirodniho ptivodu.
Kolostrum je odebirano z kozich farem s rliznym podnebim
a odlisSnou vegetaci za Gcelem vyssiho podilu aktivnich a télu
prospésnych latek, oSetreno setrnou kratkodobou pas-
terizaci a lyofilizaci (suseni mrazem) pro zachovani nutricni
hodnoty kolostra. Ma neutraini az nasladlou chut’ s pfijemnym
mléénym aroma. Pfirozeny obsah hodnotnych bilkovin,
tukd, vitamind, mineralfi, stopovych prvkd a dalSich
télu prospésnych latek z ného vytvari pFirodni latku
s vysokou biologickou a nutricni hodnotou. Barny's
Kozi kolostrum je zpracovéno dle normy IFS Food (Inter-
national Featured Standards), celosvétové uznavaného posou-
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zeni vyrobcll potravin se zaméfenim na bezpecnost potravin,
kvalitu procesti a produktd.

Imunitni systém je komplexni a zejména jeho fungovani rozho-
duje o tom, jestli clovék onemocni, do jaké miry a jak se s ne-
moci vyporada. O nasi imunitu je vhodné pecovat dlouhodobé,
v pribéhu celého roku. Organizmus tak bude spiSe pfipraven
reagovat na invazi nepratelskych protivnikd.

Znacka Barny's prinasi i dalsi produkty obsahujici latky
podporujici uchovani pFirozeného zdravi imunity po
cely rok.

PFinosnou kombinaci je komplex vitamin{ C a D, selenu a zinku.
Tyto prvky, a to jak kazdy sam o sobg, tak i vzajemnym Gcinkem
napomahaji k posilfiovani normalni funkce imunitniho systému.
Barny’s ULTRA-C IMUNO COMPLEX obsahuje kombinaci
vitamind C a D, v bioaktivni formé. Déle obsahuje orga-
nické formy mineralii selenu a zinku v dostate¢ném mnoz-
stvi k podpore normalnich funkci imunity a na pomoc
k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.

Pro rychlou podporu pFirozeného fungovani imunitniho
systému nabizime vyjime¢nou kombinaci vitaminu C a zin-
ku a rostlinnych extraktl z kofene Zensenu, aloe vera
a kozince blanitého v dopliku stravy VirusBlock forte™,
UZivani tohoto produktu je vhodné pro osoby pracujici v ko-
munitach, v chladném nebo prechodném obdobi i pfi nahlych
vykyvech venkovnich teplot, a jejichz organizmus nevhodné
reaguje na takové zmény. V takové chvili mlze byt VirusBlock
forte™ napomocny diky obsahu vitaminu C a zinku, které pod-
poruji pfirozené fungovani imunitniho systému a prispivaji
k ochrané bunék pred oxidativnim stresem.

Nepriznivé vnéjsi faktory pfi oslabené imunité mohou zapfricinit
i nevzhledné puchyiky na rtech. Doplnék stravy Herpe-
norm™ je kombinace zinku a L-lysinu pro intenzivni péci

inzerce
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Doplrky stravy.

o Vase rty, kdyz se dostavi prvni projevy svédéni, bodani
a pocity napéti v oblasti rtéi nebo nosu. Diivod vyso-
ké efektivity spociva v tom, Ze HerpeNorm™ obsahuje
zinek, ktery prispiva k dobré funkci imunitniho systému.
Organizmus se obvykle v rozmezi 24-48 hodin postara
sam o to, Ze se puchyiek na rtu oslabi a zevnitF vysusi,
a to pravé diky zinku, ktery podporuje udrzeni nor-
malniho stavu pokozky.

InoCell™ je jeden z nejdlleZitéjSich doplikd stravy v nabid-
ce znacky Barny’s. Je obohacen o vitamin C a selen, které
podporuji normalni funkci imunitniho systému a za-
roven jsou tzv. ,antioxidanty”, tedy latky pfispivajici
k ochrané bunék pred oxidativnim stresem, ktery se po-
vazuje za jeden z hlavnich nepfiznivych disledkl civilizacnich
tlakd na organizmus.

Rostlinny doplnék stravy dale obsahuje patentové chranénou
smés inositolu a inositolhexafosfatu (IP6), jejich vapena-
tou a horecnatou stll, které se prirozené vyskytuji v potravé
s vysokym obsahem vlakniny (cela zrna, obiloviny, lusténiny,
orechy, semena a celozrnné vyrobky). Obsazeny vapnik podpo-
ruje normalni energeticky metabolizmus.

Doplnék stravy ACTIValoe® lékarenska aloe je produkt vyji-
mecné kvality pomahajici Vam v péci o télo a zdravy Zivotni styl.
Aloe vera podporuje spravnou funkci stiev, napomaha
dobrému traveni, udrzeni kontroly télesné hmotnosti.
Dale podporuje pfirozenou obranyschopnost organiz-
mu, pFispiva k udrzeni dobrého stavu pokozky, pomaha
udrzovat normalni hladinu cukru v krvi a pfispiva k cel-
kové fyzické pohodé.

Neopomijejme také pravidelné a spravné myti rukou, které je
jednim ze zakladG ochrany pred jakoukoli ndkazou.

Komeréni sdéleni

Produkty k podpore imunity
a udrzeni zdravi po cely rok!

Earmys?
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\/yobrazené doplriky stravy obsahuji vitamin C, selen, zinek, aloe vera (nebo jejich kombinaci), které prispivaji ke spravné funkci imunitniho systému.
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Potrava jako primarni zdroj energie

Kazdé dité se na zakladni skole v hodinach biologie dozvi,
Ye zdrojem energie pro nade télo je predevéim potrava. Ze ta
pak musi obsahovat vSechny potfebné makroziviny — cukry,
tuky, bilkoviny, vlakninu a vodu — stejné jako mikroZiviny
— vitaminy, minerdly a stopové prvky. Tyto Ziviny jsou pres
stény zaZivaciho traktu vstfebavany do krve a odtud do bu-
nék celého téla.

Cely proces, pri kterém se z fizku s bramborovym salatem
stane energie, je velmi slozity biochemicky proces, na némz
se podili celd fada latek a organd. Travenim se potrava roz-
klada na jednodussi latky a rozmélfiuje na Casti, které jsou
dostatec¢né malé, aby mohly byt absorbovany v téle a dale
vyuzity. Pokud neni ziskana energie okamzité vyuzita, je
ukladana v podobé glykogenu v jatrech a svalech a také
v podobé podkozniho tuku.

Jednou z dilezitych substanci, kterd vyznamné pfispiva ke
konverzi energie z potravy do chemické energie, je ko-
enzym Q10, zvany také ubichinon nebo ubidekarenon.

Koenzym Q10 - elixir Zivota

Koenzym Q10 je pfirozeny zdroj energie v lidském téle. Je to
pro zivot velmi vyznamna az nezbytna latka. Byla objevena
v roce 1957 a v roce 1978 byla britskému biochemikovi Pe-
teru Mitchellovi udélena Nobelova cena za praci objasnujici
roli koenzymu Q10 v lidskych burkach.

Tato sloucenina je funkéné podobna vitaminéim a je obsa-
Zena ve vétsiné lidskych bunék, vyjma ¢ervenych krvinek
a bunék v o¢ni ¢occe, kterym chybi mitochondrie.

Funkce mitochondrii se do jisté miry da pfirovnat k bunéc-
né elektrarné, jelikoz v nich vznikd energeticky boha-
ty adenosintrifosfat (ATP) pouZivany jako ,palivo” pro pré-
béh jinych reakci v celé bunce.

ATP se v mitochondriich vytvaFi nepretrzité, at' uz bdime
nebo spime. Tato energie je vyuzivana témér pfi vSech ty-
pech bunéénych pochod.

Koenzym Q10 ma dvé zakladni funkce. Pomaha v premé-

nach v elektronovém transportnim retézci na mem-
brané mitochondrii, Ucastni se tedy procesu tvorby ATP.

Za druhé slouzi jako antioxidant v mitochondriich a lipi-
dovych membranach, brani tyto struktury pred volnymi
radikaly.

Koenzym Q10 je z Casti syntetizovan v téle, z Casti je pfiji-
man potravou. S vékem klesa podil vlastni syntézy. V orga-
nech pak obvykle dochazi k poklesu tkanové koncentrace
Q10.

Nejvice Q10 obsahuji srdce, plice, jatra, tedy organy s
nejvétSimi pozadavky na prijem energie. S Ubytkem Q10
zplsobenym vékem tedy mdZe souviset celd fada zdravot-
nich obtizi a rizik spojenych s poklesem hladiny tohoto ko-
enzymu v téle.

Koenzym Q10 je kontinudlné produkovan jaternimi burikami.
Odtud prechazi do krve a z ni se vstfebava do jednotlivych
bunék. Vlastni produkce koenzymu Q10 v jatrech neni ne-
omezena a s vékem klesa. Pokles endogenni produkce Q10
zacina okolo 40. roku véku. Védci tvrdi, Ze Gplnou zastavu
vlastni produkce koenzymu Q10 by organismus neprezil déle
nez nékolik minut.

Dalsim dlleZzitym zdrojem koenzymu Q10 jsou potraviny,
predevsim maso. Je proto zcela pochopitelné, pro¢ se na-
rocné fyzicky pracujici lidé nebo sportovci radi posilovali
konzumaci masa, hlavné hovéziho.

Avsak exogenng, tedy z potravy, dodame organizmu maxi-
malné 3-5 % koenzymu Q10.

O zbylych vice nez 90 % se musi postarat nase vlastni ja-
terni bunky.
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Vyuzitelné zdroje koenzymu Q10

Jednim ze zdrojd castic koenzymu Q10 pro vyuZiti v doplnci
stravy nebo v lécich bylo nejprve hovézi srdce. Extrakce tcinnych
davek z hovézich srdci byla ale prilis nakladna. Hledaly se tedy
dalSi moznosti polysyntetické vyroby koenzymu Q10 z rostlinnych
zdrojl, které se jevily cenové dostupnéjsi. Tyto latky vSak meély
vétsinou nedostatecnou ucinnost.

Jako nejlepsi zplisob ziskavani koenzymu Q10 se ukazala moznost
vyuziti zvlastniho druhu kvasnic, které produkuji Cisty, pIné aktivni
koenzym Q10, ktery je identicky té jeho formé, kterou tvofi samo
lidské télo. Studie ukazuiji, Ze i kdyZ uzivate pripravky s koenzymem
Q10 po delsi ¢asové obdobi, nema to obvykle zadny vliv na vlastni
vnitfni produkci této latky.

Pro potfeby teoretickych védeckych pracovnikd, Iékard, nutriénich
specialistl a dalsich odborniké pracuje International Coenzy-
me Q10 Association.

inzerce

Proc si nedopfrat to nejlepsi?

Vyzkousejte originalni Q10 produkt

Pokud jste neuzivali Bioaktivni Q10, nepocitili jste dosud pIny tGc¢inek koenzymu Q10.
Zkuste Bioaktivni Q10 a pocitte dokonalost 20 let vyvoje a vyzkumu pFipravku.

e e 100% ptirodni
Q10 Precise
Vlastnosti pfipravku ’ O3 Bl
dokladaji klinické 60 kapsii E;E‘;?::;"""'@., i e
studie KiSel10 a .
Q-Symbio. Origlinélnl’ Q10
Bioaktivni 0 znacka od

Pharma Nord

(‘*r)] 4D 100 mg
e Pro vag energeticky metabolizmus L
Vyroba, balenia o 3 \?s(:lfce)fairt]glnost
kontrola kvality Vyrobeno pod amacaumcRay kntolou Q_ﬁ/ icinnost*a
probiha exkluzivné phe(@a Nord Denmark Origindini Q10 shidio G-Symbio A HOE ucinnost*a
bezpecnost

ve vyrobnim zavodé " S fE
Pharma Nord v G : ¥ —_— =
Dansku

Kapsle se 100 mg koenzymu Q10

*Ptirodni koenzym Q10 s vitaminem B2, ktery pfispivd ke snizeni inavy Ph N d
a vycerpdni a navic pomdhd udrzovat normdlni energeticky metabolizmus. arma Or
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Zajem o veganstvi kazdorocné roste. Veganska strava vylu-
Cuje veskeré maso, dribez a ryby. Rovnéz vyluCuje vSechny
mlécné vyrobky, tedy zadné mléko, syr, smetanu nebo jogurt
a dokonce i mlé¢nou Cokoladu! Majonézové produkty s obsa-
hem vajec, nékteré kosmetické produkty, krémy a omacky
jsou také nepripustné. Dalsi zakazanou potravinou pfi do-
drZovani plné veganské stravy je med, protoZe je vyrabén
vCelstvem. Jak vidite, stat se veganem neni tak snadné, jak
si mnoho lidi mozna mysli. Je nutné peclivé planovani a pro-
myslené nakupovani!

Pfi odstranovani téchto skupin potravin ze stravy navic od-
stranujete také zdroj mnoha nezbytnych Zivin. Maso posky-
tuje vysoce vstrebatelné Zelezo a vitamin B,, pochazi hlavné z
zivocisnych produktl, zatimco ryby jsou napfiklad vynikajicim
zdrojem esencialnich omega 3 mastnych kyselin.

Jaka strava je vhodna pro vegany?

Zdrava veganska strava musi byt peclivé naplanovana a vy-
vazena, tak, aby poskytovala bilkoviny, esencialni mastné
kyseliny a Ziviny, jako jsou Zelezo, zinek anebo vitamin B,,.

Lusténiny jako hrach, fazole, ¢ocka, cizrna maji vysoky ob-
sah bilkovin. Lusténiny maji pfitom velmi nizky obsah tuku,
obsahuji hodné vlakniny i aminokyselin a jsou dleZitym za-
kladem veganskeé stravy.

Orechy a semena jsou plné esencialnich mastnych kyselin.
Ofechy a semena jsou dobrym zdrojem bilkovin, zdravych
tukd, viakniny, vitaminG a minerald. Australska dietni smér-
nice doporucuje denni pfijem 30 gram@ ofechl u dospélych.

Zelenina jako napr. kapusta, Spenat, brokolice, mrkev, zeli,
listovy salat nebo okurka jsou vynikajicim zdrojem vitamind
pro vegany.

Sojové produkty, jako alternativa masa a ryb - napt. tofu
nebo fazolovy tvaroh, poskytuji bilkoviny a Ize je snadno pfi-
zplsobit k pouziti pro rdzné recepty pro vegany.

Rostlinna mléka obohacena o vapnik. Protoze vegani ne-
mohou jist mlécné vyrobky, je tedy rostlinné miléko obohace-
né o vapnik dobrym alternativnim zdrojem tohoto biogenniho
prvku.

Obohacené nutri¢ni kvasnice — nutricni drozdi, rovnéz zna-
mé jako nutricni nebo lahddkové kvasnice, jsou neaktivni kvas-
nice vyrabéné z cukrové trtiny a fepné melasy. Bunky kvasnic
vyuzivaji cukr jako zdroj energie. Nutricni drozdi také funguje
jako dodatecny zdroj Zivin, protoZe je piné vitamind B.

VEGANSTVI JAKO

Jaké doplnky stravy
jsou vhodné pro vegany?

Vitamin B,,

Veganska strava miZze zplsobit nedostatek vitaminu B,,.
Tento vitamin pfispiva k normalni tvorbé cervenych krvinek
a mezi jeho dalsi pfinosy patfi podpora pfirozené Cinnosti
nervového systému. Kromé nutricnich kvasnic, o tento vita-
min obohacenych, mdZe byt dobrym zdrojem pfisunu vitami-
nu B,, napf. Sublingvalni Vitamin B,, (1000mcg) tbl. 90 od
britské spolecnosti Natures Aid.

Zelezo

Zelezo podporuje normalni prenos kysliku v téle, napoméaha
k pfirozené tvorbé Cervenych krvinek, normalnimu energe-
tickému metabolismu a pomaha udrzeni pfirozeného stavu
kognitivnich schopnosti (jako je schopnost rozliSovat infor-
mace, spravné je vyhodnocovat a pfimérené reagovat, tedy
optimalné vyuzivat pamét, soustifedéni, re€ a jiné vyjadrova-
ci schopnosti, véetné Casové i prostorové orientace).

Vitamin D

Mnoho lidi mlZze trpét nedostatkem vitaminu D, a to zejména
v zimnich mésicich. Vitamin D pomaha podporovat normalni
fungovani imunitniho systému a pfispiva také k pfirozenému
vstiebavani vapniku a napomaha udrzeni normalniho stavu kos-
ti. Vitamin D; 1000iu (Vegan) tbl. 60 od Natures Aid je extraho-
van z borealnich lisejnik( a byl specialné navrzen pro potfeby
veganl a vegetariand, kterym pomaha dopliovat pfirozené
zdroje vitaminu D, pro ziskani jeho potfebné denni davky.
Jod

J&d je pro clovéka nezbytnym prvkem, ktery se povazuje za
podilejici se na tvorbé& hormont stitné zlazy. Bohatym zdro-
jem jodu jsou morské fasy, jako je napriklad morsky kelp. Jod
z morského kelpu od Natures Aid pochazi z Kanady, z vod se-

verniho atlantického oceanu a mlize pomoci se ziskanim celé
denni davky jodu, jak veganlim tak i vegetarianiim.
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Jaké jsou vyhody a nevyhody
veganské stravy?

© Vyhody veganské stravy:

0 veganské stravé se soudi, ze mize byt prospésna pro zachovani pfiro-
zeného zdravi srdce. M0ze mit pfiznivy vliv na zanétlivé procesy v téle.
Ma se za to, Ze podporuje udrzeni zdravé hladiny cukru v krvi. Bylo po-
zorovano, Ze vegani maji tendenci mit zdravéjsi BMI (Body Mass Index),
coz mlze byt zplsobeno stravou obsahujici hodné vlakniny.

© Nevyhody veganskeé stravy:

Veganska strava vyzaduje hodné planovani a pripravy pro to, aby po-
skytla dostate¢né mnozstvi potfebnych Zivin.

Stejné jako u vech dietnich rezimd, i veganska strava musi byt vyvazena,
zejména je-li zavedena jako dlouhodoba zména Zivotniho stylu. At uz chce-
te vyzkousSet vegansky Zivotni styl na mésic nebo na delsi ¢asové obdobi,
vedle peclivé pfipravené pestré a vyvazené stravy je tu fada doplnkd stravy
od britské spolec¢nosti Natures Aid, kterd ma Sirokou Skalu dopliikd stra-
vy pro vegany, a to dokonce s certifikaci od britské veganské spolecnosti
osvédcuijicich jejich vhodnost pro vegany.

N,
(natures aid)

Experts in Natural Health since 1981

inzerce
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Experts in Natural Health since 1981

© A Great British Manufacturing Company
® Quality Assured Ingredients*

® MHRA Approved*

® Products manufactured to GMP standard
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Zkuste s nami své Stésti o zajimavé ceny. Vylustéte kfizovku a spravné znéni tajenky vcet-

)\ £

1740)\Y) 42\

né jména, prijmeni a Vasi dorucovaci adresy nam zaslete na e-mail krizovky@phoenix.cz.

Do predmeétu e-mailu napiste ,,PharmaPoint”, Bez uvedeni téchto (dajll nebudete zarazeni

do soutéze.

Vyhrajte jeden z 10 balickii obsahu
Vyhru ziska kazdé dvacaté paté dorucené a spravné vylusténé znéni tajenky. Pocet

vyhercl je celkem 10.
ExAller® - spolehlivé Feseni ......... (viz tajenka).

=7 _ 7

jici ExAller®.
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Zdravotnicky prostredek

Vyherci z ¢isla 2/2021:

Marian Ondrasik - Praha

Bohuslav Kural - Plzer

Nicole Balievova - Brno

Bozena Adamikova - Havifov

Hana Svobodova - Valasské Mexzifici
Hana Homonajova - Praha

Eva Petrasova - Havifov

Jana Zélesékova - Horni Némci

Jan Cetkovsky - Hluk

Josef Lopour - Opatovec

Soutézni kfizovka probiha od 1. 9. 2021
do 31. 12. 2021. Vyherci budou informovani
e-mailem a vyhra bude vyherclim zaslana
postou na jimi uvedenou adresu. (Zasla-
nim tajenky davate souhlas spolecnosti
PHOENIX lékdrensky velkoobchod s.r.o.
k vyuziti Vasi e-mailové adresy k odesla-
ni obchodnich sdéleni. Souhlas mdzete
kdykoliv odvolat oznéamenim na e-mail
krizovky@phoenix.cz). Vylouceny budou
soutézni e-maily zaslané vicekrat ze stejné
e-mailové adresy.

Cilem inzerce uvedené v tomto magazinu neni
podpora navyseni prodeje, predepisovani nebo
uzivani 1éka, zdravotnickych prostredkd ani dia-
gnostickych zdravotnickych prostiedkd in vitro.
Inzerce nenahrazuje poradenstvi lékara ani lékar-
nika. U lécivych pripravku si vzdy peclivé prostu-
dujte pribalovy leték, u zdravotnickych prostred-
kU a diagnostickych zdravotnickych prostredkd
in vitro jejich ndvod k pouziti, u¢inky a zptsob
pouziti konzultujte s lékarnikem nebo Iékarem.
Doplriky stravy nenahrazuji pestrou stravu ani
zdravy Zivotni styl, uchovévejte je mimo dosah
déti a neprekracujte jejich doporucené denni
davkovani.

Autor kfizovky: Pavel Soba



MUZE SE TYKAT I VAS?

Trapi Vas nebo Vase déti vodnata ryma, Wchéni,
paleni a svédéni oci a nejste si jisti proi':'-’ Jsou tyto

obtize vyraznéjsi po ranu nebo Vas rusi ve spanku?
Pokud ano, je mozné, Ze je maji na svédomi roztoci
domaciho prachu.

Alergeny produkované roztoci domaciho prachu jsou jednou
z nejcastéjsich pricin alergickych reakci u déti i dospélych. Pri-
zkum belgickych védc( z Univerzity v Gentu prokazal, Ze alergii na
roztoce trpi jeden ze Ctyr lidi.?

Co jsou to roztoci domaciho prachu?

RoztoCi jsou drobni Zivocichové. Jsou pouhym okem neviditelni,
méfi pouze 0,2 - 0,3 mm. Maji osm nohou podobné jako pavouci,
klistata a dalsi zastupci pavoukovcl. Roztoci mllLyl teplo a vihko
a Zivi se predevsim odumielymi koZnimi burikami. Ziji v domacnos-
tech po celém svété a nejlépe se jim dafi v matracich, které jsou
pro né idedlnim prostfedim. Lidsky pot totiz zvySuje vihkost mat-
race, a navic zde roztoCi maji zajistény pravidelny pfisun potravy.

Jak se alergie na roztocCe projevuje?

Mezi obvyklé projevy alergie na roztoCe patfi alergicka ryma, ucpa-
ny nos, zanéty spojivek, atopicky ekzém, kasel, sipot nebo az ast-
ma. Tyto pfiznaky Casto narusuji spanek, coz mlize vést k dalsim
problém@m, jako jsou poruchy koncentrace a pozornosti, zhorsena
vykonnost ve Skole nebo v zaméstnani, Ginava a ospalost, zmény
nalad, naruseni socidlnich vazeb a rodinného Zivota.

Priznaky alergie jsou tim zavaznéjsi, ¢im vétSimu mnozstvi aler-
gend jste vystaveni. Snizenim poctu alergend zajistite Glevu od

inzerce
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priznakd. Odstranénim alergen( Ize odstranit i projevy alergie.

Unikatni inovace proti roztoctim:

pripravek ExAller®

Pripravek proti roztoctim ExAller® predstavuje jednoduché feseni,
jak eliminovat roztoce z Vaseho Zivotniho prostoru. ExAller® je
unikatni v tom, Ze neobsahuje insekticidy (chemické latky, které
roztoce zabijeji), ale rostlinné extrakty, které napodobuji komu-
nikacni signaly roztoCd. Po aplikaci pfipravku na Ifzkoviny jsou
roztoCi doslova prilakani do pasti a vy je pak mlZete jednoduse
eliminovat vypranim v pracce. Klinické studie ukazuiji, Ze pripravek
ExAller® bezpetné a ucinné odstranuje az 99 % rozto¢t? z matra-
ci, 16zkovin, koberct, ¢alounéni nebo plySovych hracek.

A vysledek? Casto vyrazna Uleva od priznakd alergie na roztoce
domaciho prachu jiz po prvni aplikaci.

NOVINKA: ExAller® domaci test alergie

na roztoce

Chcete zjistit, zda mate alergii na roztoce? Od Fijna 2021 si m{-
Zete v lékarné zakoupit ExAller® domaci test alergie na rozto-
¢e? a jednoduse otestovat sebe nebo své déti v pohodli svého
domova. Vysledek budete znat uz do 5 minut!

1) Kozni prick-test, 2320 osob, 3-86 let, Ghent University, Belgie 2012.

2) TEC Laboratories, 2017-2020.

3) Exaller domaci test alergie na roztoCe je diagnosticky zdravotnicky prostfedek in
vitro, uréeny k pouziti jako samodiagnosticky zdravotnicky prostfedek in vitro k zajis-
téni specifickych IgE protilatek proti rozto¢dim domaciho prachu ze vzorku krve. Pfed
pouzitim si peclivé prostudujte navod k pouziti.

Komercni sdéleni

| pit1 LEEGE A PREVENCI ALERGIE HA
.| ROZTOCE DOMACIHO PRACHU [ .
- PMmHu:!L ROZTOCE
IMACIMO PIACHU

-+ UMOZRUIE JENCH
ELIMINACI

. anEMrE

S PROJEVY
ALERGIE
NA ROZTOCE

100%
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ExAller® sprej je zdravotnicky prostredek vhodny k pouZziti pfi prevenci a Ié¢bé alergii na rozto¢e domaciho prachu.
Pred pouzitim si pozorné prectéte pribalovou informaci. *TEC labs: Zprava o kontrole kvality, 2020  ex/mc/06/202
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chripek a nachlazeni

15 mg/5 ml
sirup

ambraxoli hydrochloridum

Rychle a ucinné
rozpousti hlen

a usnadiuje
vykaslavani.

PFed pouZitim si pozorné prectéte pribalové informace.
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Amg/ml + 100 mg/ml

perordlnl kapky, roztok

Thumi suchy drazdivy kagel
& usnadiiuje wykadlivani.

KASEL?

- Stoptussin® - Gtoptussin

'ﬂ“ Spravna volba
Ml proti kasli diky
J 2 iCinnym

| latkam.

Ambrobene, sirup je Iécivy pripravek k vnitinimu uZiti, obsahuje dcinnou latku ambroxoli hydrochloridum.
Stoptussin, peroraini kapky, roztok je lé¢ivy pfipravek k vnitinimu uZiti, je urcen k I6¢hé suchého, drazdivého kasle.

Jox, oralni sprej, roztok 30ml je Iék k oralnimu uzitf.

K dosazeni Gcinku jednotlivych ekt neni nutné spolecné uzivani vSech zobrazenych lékd.

Teva Pharmaceuticals CR, s.r.0.
Sokolovska 651/136A, 180 00 Praha 8
www.teva.cz

NPS-CZ-00130

Jox

ZANET V KRKU?

K dezinfekci tst
a hltanu

pfi zanétlivych
ainfekcnich
onemocnénich.




