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O /v Yo A
Mily Ctenari,
jak se citite? Kdy jste si naposledy poloZili tuto otdzku? VEétim, Ze je nadmiru podstatné
si pravé tento dotaz pokladat, poklddat jej sdm sobé. Na maly moment se zastavit
a zamyslet se, kde se praveé nyni nachdzime, jaké pocity nds doprovézeji a zpravidla
nevédomky si v kratké chvili vyhodnotit, jak s témito pocity naloZit.

Znamou pravdu, Ze zdravi mdme jen jedno, je vhodné vztdhnout na celou nasi
osobnost, tedy nejen na zdravi fyzické, ale nezapomenout ani na to psychické. Je
zcela na misté, a navic vysostné lidské, si uvédomit, Ze se miiZeme citit unavené,
vycerpané nebo smutné, a Ze je to v poradku. Ne zcela pozitivni pocity a jejich
uvédoméni ndm vZzdy mohou pomoci takzvané se odrazit od soucasného stavu

a vyburcovat se ke kroktim, které povedou k lepsi ndladé a celkové vétsi
spokojenosti.

Doufdm, Ze Cas strdveny nad strdnkami Alphega magazinu pro vis
bude odpocinkovy. Alespon chvili relaxovat si bezesporu zaslouzZime
vsichni. Pripravili jsme pro vds nova témata, praktické informace

a pro vasnivé lustitele také kiiZovky.

ﬂugdﬂm bl

Mgr. Magdaléna Valikova
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Zdravé recepty

Co jist pri laktozoye ¢

intoleranci?

Laktozova intolerance dokdze pordadné znepiijemnit
Zivot a zaZivdani. Je tireba vyloucit ¢i vyrazné omezit
konzumaci potravin obsahujici laktozu a dbat

na dostatecny p¥ijem probiotik, vitaminu a minerdlii

z jinych zdroju. Nékdy v§ak neni nutné vyloucit vSechny
mlécné produkty, jako je tomu u alergie na kravské
mléko. Jak se tato intolerance projevuje, jaké potraviny
do jidelnicku zaradit a jakym se vyhnout?

I aktézova intolerance je nesna-
Senlivost mléka a nékterych

mlé¢nych produktii. Projevuje se zazi-

vacimi potiZemi, zvySenou plynatosti,
bolestmi ¢i kru¢enim bficha, prijmy
a nevolnosti. Pficinou je nedostatec-
nd tvorba traviciho enzymu laktazy,
ktery $tépi mlécny cukr (lakt6zu)

na monosacharidy glukézu a galak-
t6zu. Dochazi tak k nedostatecnému
rozstépeni laktdzy, coZ zplisobuje
zazivaci potize. Lécba spociva v dieté
s omezenou konzumaci mléka, mléc-
nych produktl a potravin obsahujic{
laktézu. PYi vyraznych potiZich je
tieba lakt6zu z jidelnicku vyloucit
zcela.

Alergie na kravskou bilkovinu neni

lakt6zovou intoleranci. Alergie je re-
akce imunitniho systému na alergen,
coZ zpUsobuje celou fadu symptomi

a potizi. U laktézové intolerance jde
o travici potiZe, nikoli o alergickou
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[Laktozova
intolerance neni
alergie.

reakci. Lécba nemusi byt také tak
striktn{ jako u alergie, kde je tfeba
zcela vyloucit mlééné produkty.

U lakt6zové intolerance mohou byt
dobre snaseny nékteré fermentované
mlécné vyrobky a syry, které maji
sniZené mnozstvi laktozy.

Co byva lépe snaseno?

Neni nutné vyhybat se tiplné vSem
mléénym produktiim, protoZe nékteré
z nich obsahuji cenna probiotika,
kvalitni bilkoviny a celou fadu vita-
mind a mineralt. Nékdo sndsi dobie

—— I
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Jakeé potraviny
obsahuji laktozu?

Laktoza se vyskytuje nejen

v mléce a mléénych produk-
tech, ale najdeme ji i v suSen-
kach, €okoladé, uzeninach,
peéivu a instantnich vyrobcich.
Je proto vhodné Cist vzdy sloZeni
produktu, i pFestozZe se nejedna
o mlécny vyrobek. Na etiketé
nehledame jen obsah laktozy,
ale i mléka, suSeného mléka &i
syrovatky. U laktozové intole-
rance je nutné vyradit ¢i vyrazné
omezit hlavné mléko, syrovatku,
smetanu, Slehacku, zmrzlinu,
smetanove jogurty a mlécné
dezerty.




fermentované vyrobky, ve kterych je
laktéza uz castené natravend. Jednd
se o zakysané mléc¢né vyrobky, jako
jsou kefiry a jogurty. Tvrdé syry

a maslo jsou také dobre tolerovany,
protoZe obsahuji minimum laktézy.
MnoZstvi a Cetnost konzumace téchto
produkti je vSak zcela individudlni.
Lepsi je zkouset to po malych dav-
kéch a Castéji, nez si dat jednu velkou
porci jednou za Cas.

Mozné alternativy

Klasické mléko a mlécné produkty
jsou dnes k sehnéni i ve variantach
bez laktézy nebo se sniZenym obsa-
hem lakt6zy. Dalsi alternativou byvaji
rostlinné produkty, které neobsahuji
Zadnou lakt6ézu. Rostlinnd mléka,
jogurty, smetany a dezerty se vyrabi
ze s6ji, kokosového mléka, mandli
¢i obilovin. Kazdy produkt md jinou
a svou specifickou prichut,, proto je
vhodné zkousSet a najit si takové pro-
dukty, které vam zachutnaji.

Neni vhodné vyradit zcela mlécné
produkty a nenahradit chybéjici
bilkoviny, probiotika a vitaminy

z jinych, napfiklad rostlinnych zdrojg.
Probiotika podporujf zazivani a imu-
nitu, a kromé zakysanych mlécnych
vyrobkd je najdeme ve fermentované
zelening a fermentované séje (tempeh,
miso).

Chut Italie

Panna cotta je tradicni italsky dezert,
vyrabi se svafenim smetany, cukru

a Zelatiny. Klasickou smetanu miZete
nahradit bezlaktézovou, s6jovou,
ovesnou, mandlovou ¢i ryZovou nebo
kokosovym mlékem, které doda
dezertu vyraznéjsi chut. Cukr lze vy-
ménit za med, stévii nebo cekankovy
sirup. Na dochucent si vystacite pouze

O
SOJOVA PANNA COTTA

SUROVINY:
smetana s6jova (ovesna, kokosové mléko) 400 g, med 6 1Zic, agar

(prasek) 1 1Zice, citrénova §t’ava, 1 1Ziéka, tFeSné nebo maliny 2008,
vanilkovy lusk nebo extrakt 1 1Zicka

POSTUP:

Lzici agaru rozmichame v cca 50 ml studené vody a nechame ales-
poni 10 min nabobtnat. Poté do hrnce vlijeme smetanu, agar i s vodou
a vyskrabnuty vanilkovy lusk (nebo 1Ziékou vanilkového extraktu).
Privedeme za staléhg michani k varu a nechame provarit cca 5 mi-
nut. Pak hrnec odstavime a nechame vychladnout.

Do vychladlé hmoty pridame 4 1zice medu. Ochutname a v pripadé
potreby dosladime.

Smés vylijeme do formicek, které zlehka vymazeme olejem, aby Sel
dezert dobre vyklopit, a dame zatuhnout do lednice alespoil na

4 hodiny. TreSné-vypeckujeme, pokapeme citréonovou st’avou a necha-
me kratce povarit. Na zaver dochutime zbylym medem, ochutname

a v pripadé kyselosti jesté dosladime. Pak tFeSné rozmixujeme najem-
no a dame je také vychladit. Vychlazemou panna cottu vyklopime,
polijeme tfeSniovou oméckou a ozdobime listky maty.

tam, kde klasicka Zelatina, na dortové
polevy, pudinky, aspiky a dZemy.

s vanilkovym luskem nebo mtiZete

do dezertu rozpustit vysokoprocentni
horkou ¢okolddu. Misto Zivoc¢isné Ze-
latiny jsem pouZila rostlinnou Zelatinu
agar. Vyrabi se z mofskych fas a je
cennym zdrojem minerdlnich latek

a kyseliny listové. PouZiva se vSude

Mgr. Zuzana Douchovd,
nutricni poradce
www.zuzanadouchova.cz
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Lékarnik radi

Zavodnovani

a zadrzovani vody

v tele

Bez vody nelze Zit, to védi vsichni. Bez jidla vydriime aZ

40 dni, bez vody jen 3 az 5 dni. Voda toti7 tvori pribliZné

60 % nasi télesné hmotnosti. Ve vodnim prostredi se
odehrdvaji vsechny fyziologické a chemické procesy

naseho téla.

—\ / oda pln{ funkci rozpousté-
dla, dopravuje vyZzivné latky

k burikdm, odvadi toxiny a zplodiny
z téla ven. SlouZi také jako teplotni
reguldtor, umoziuje ¢innost sval

a nervového systému. Proto je velmi
dulezité pfijimat pitnou vodu v dosta-
te€ném mnozstvi i kvalité.

Nejvetsi ¢ast naseho pitného rezi-
mu by méla tvofit prave pitna voda.
Pravda je, Ze nase obchody jsou plné
balenych pramenitych vod a mine-
ralek. Ale zde je tfeba davat pozor
na slozeni mineralnich vod a na béz-
né piti pouZzivat jen ty slabé minera-
lizované.

Pozor na balené vody
v plastovych lahvich

Oblibené PET lahve bychom vlastné
vilbec pouzivat neméli, a uz vibec
ne opakované a pii vyssich letnich
teplotach. Malér je totiZ v tom, Ze
nebezpecné chemikalie (hlavné
bisfenol a acetaldehyd) se do balené
vody mohou dostat, a podle mnoha
méren{ se tak i déje, uz pii plnéni

6 3alphegalékarna

lahvi. Vyhnout bychom se méli

i skladovani ¢i prendSeni vody v ba-
lenich obsahujicich PVC, polystyren
¢i polykarbonat. Ostatni plasty jsou

relativné bezpecné, nejlepsi je vSak

obycejné sklo.

Po vSech zjiSténich si dovoluji tvrdit,
Ze na piti je nejlepsi obycejnd voda

z kohoutku. Samozfejmé je vhodné
se informovat na hygienické stanici
o sloZeni a rozboru vody v dané
lokalité.

v rovnovaze, ale vlivem naseho hek-
tického zpisobu Zivota zalind nas
organismus vodu v téle zadrZovat.
nepfijemnych zdravotnich probléma.
Podle prizkum trapf az 71 % Zen

a 47 % muzi.

Pric¢iny zadrzovani
vody

1. Nedostate¢ny pitny rezim:
Na prvni pohled se zd4 tento diivod
paradoxni, ale je zcela logicky. T¢lo
zacne na nedostatecny piijem vody
reagovat jejim zadrZovanim.

2. Hormonalni nerovnovaha
pred menstruaci, v t€hoten-
stvi a v klimakteriu.

ZadrZovani vody vyvolava celou

fadu potizi:

» Nadvaha.

« Pokud nase télo zadrZuje prilis vody, pak se komplikuje

spalovani a hubnuti.
« Nadmérné poceni.

« Otoky konéetin a pocit téZkych nohou.
« Celulitida je Casty problém mnoha Zen, vcetné mladych
a stihlych. Na viné obvykle byva velké mnozZstvi zadrZené

vody.

Pifjem a vydej tekutin by m&l byt ~




3. Strava s vysokym obsahem
soli, bilého cukru, bilé mouky,
umélych barviv a konzervan-
tu, gluk6zovo-fruktézového
sirupu z geneticky modifiko-
vané kukurice.

4. 1.€ky jako napiiklad antidepresi-
va, kortikosteroidy a néktera anti-
hypertenziva (1éky na sniZeni tlaku)
mohou zplsobit zadrzovani vody

v téle.

5. Hormonalni antikoncepce:
Je pravdou, Ze kombinovand hormo-
ndln{ antikoncepce miiZe zpusobit
mirné zadrZovan{ té€lesné vody. Prici-
na je dosti komplikovand, mohou za to
estrogeny (Zenské pohlavni hormo-
ny), které zvysuji produkci hormonu
nadledvin aldosteronu, ten odpovida
za regulaci vodniho metabolismu.

6. Nedostatecny pohyb: Sedavé
zaméstnani v kancelafi nebo naopak
celodenni stani prodavaci v obcho-
dech muize také vyvolat zadrzen{
vody. Proto se doporucuje pravidelna
chiize alesponi 30 minut denné.

7. Nadmérny prijem sodiku:
Pfi nadmérném soleni a pouZivan{

kofeni s vysokym obsahem soli se
nase bunky snazi vodou zfedit vyso-
kou koncentraci sodiku.

8. Nedostatek drasliku:
Draslik spolu se sodikem reguluji
mnozstvi tekutin v téle. Navzijem se
ovliviuji, zvySeny pifjem drasliku
vyvola vylu¢ovani sodiku prostred-
nictvim moci. Nedostatek drasliku
hrozi vrcholovym sportovctim, pii
nizkokalorické dieté, pfi zvraceni

a prujmech, alkoholikdm, pfi dlou-
hodobém uzivani laxativ.

Jak se zbavit
nadbytecné vody
v téle?

Upravte vasi stravu, omezte piijem
soli, pouZivejte na ochuceni potra-
vin kofeni a bylinky. Sledujte obsah
skryté soli v potravinach, jako jsou
uzeniny, konzervy, polotovary a fast

! food jidla. Omezte rafi-

novany bily cukr, sladte
medem, javorovym neb0
datlovym sirupem, prida-
vejte susené ovoce. Bilé pecivo
" nahradte celozrnnym.

DodrZujte pitny reZim. Nejvétsi podil
by méla tvofit kvalitni pitnd voda
doplnéna o bylinkové Caje, v 1ét€ je
vhodny i ¢aj zeleny, ktery ochlazuje
organismus. Do vody je moZno pri-
dat citron nebo pomeran¢ a pro chut’
matu, meduriku nebo matefidousku.

Jezte potraviny bohaté na draslik,
jako jsou merunky, Svestky, avokado,
brokolice, bandny, batéty, grapefruity
a sardinky. Zvyste prijem hoiciku. Je
mozné také popijet mineradlni vody

s obsahem hot¢iku anebo doplnit
hor¢ik pripravky z Iékarny. Pravidel-
né se hybejte, nejlepsi jsou prochaz-
ky a pfiméfené sportovni aktivity.

Pomoci mohou i odvodiiovaci bylin-
ky, mezi které patif briza, preslicka,
kopftiva, svizel, petrZel, jehlice,
rdesno, febiicek a jalovec. PohodIné
je uzivani extraktl z bylin v table-
tach jako je Forfemina, obsahuje
prasek z brusinek, jable¢ny ocet a ex-
trakt z kopfivy. Dalsim pfipravkem,
ktery mohu doporucit, je Kneipp 3
bylinky na odvodnéni s obsahem
jalovce, koprivy a petrzele.

PharmDr. Lenka Zemanovd
Alphega lékdrnice, Louny
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Lékarnik radi

Seniori
a jejich léky:

O uskali a chybovdni

DiileZitost tohoto tématu si uvédomuje vétsina
zdravotnickych pracovniki, ale pro nedostatek casového
prostoru a velké mnoZstvi pacientu, at’ uZ v ordinacich
praktickych lékari ¢i napriklad v domovech pro seniory,
byvd problém casto opomijen.

Soucasné
uzivani riiznych
1€kt mize
menit jejich
silu 1 ucinek.
Tomuto jevu
rikame 1€kova
interakce.

Faktorﬁ, které tvori situaci
slozitou, je celd fada. Vyssi
vek zpravidla ptinasi vice nemoct,
to znamena vice 16k, a na to se déle
fetézi vyssi riziko I€kovych interakcei
a nezddoucich d¢inkt. Navic se geri-
atricky pacient diky zménam ve
fyziologii danych stafim stava

tzv. kfeh¢im a zranitelngjSim.

Jako piiklady 1ze uvést pokles svalové
hmoty, sniZeni pevnosti kosti, mensi
kloubni pohyblivost, nizsi obsah vody
v téle, poruchy centrdlniho nervového
¢i kardiovaskularniho systému. Toto
vSe vede u star§tho organismu oproti
mladému jedinci k odliSnému chovani

1ékti, ke zménam v absorpci, distribu-

ci, preméné ¢i vylouceni 1éCivé latky.
Z divodu vyssiho poctu 1€k, nefese-
nych nezddoucich G¢inkt, nékdy také
diky omezené sobéstacnosti, osame-
losti ¢i poruse paméti klesa i ochota
nemocného spolupracovat.

OvlivAujici faktory

Mezi problémy, na které se Casto
ve vztahu k 1é¢bé a 1ékiim zapomind,
jsou Spatné navyky pacienta jako

8 (alphegalékarna

nevhodna strava, nedostatek tekutin,
maélo spanku nebo horsi zdatnost pfi
manipulaci s 1ékovou formou, jako
je puleni tablet, otevirdni sirupi

s bezpe€nostnim uzavérem Ci zavade-
ni ¢ipkd. Nékdy také miZe byt
problémem, Ze vSechny informace
jsou podény tustné a rychle misto
pisemné poznamky. V nékterych
pfipadech, tfeba u podplrnych 1ékd,
muzZe hrét roli i finan¢n{ stranka, to
Ze pacient na 1éky doplaci.

UZitecna pravidla

Nesporné patii mezi zdkladni obecna
pravidla ,,start low, go slow*, coZ
znamena ,,zacni nizsi davkou a tu

pak zvysuj pomalu®. Déle je velmi
dulezité vyhnout se nerozumnému
uzivani velkého mnozstvi 1éCiv. Tim
se rozumi zpravidla 6 1éCiv a vice. Pro
zajimavost vétSina pacientd uziva 4

az 6 1éku, hospitalizovani primérné
dokonce 6 az 8 1éku. V praxi se nékdy
muZe stét, Ze na kazdou nemoc ¢i
obtiz byva predepsan 1€k a ten pak
nehledé na potiebnost pacientovi
zGstavé dlouhodobg. Casto ze strachu
vyradit ho, kdyZ je na néj nemocny
zvykly.

Muizu potvrdit i z vlastni zkusenosti
lIékarnika na malém méste, Ze jsme



se v nékterych pripadech s pacientem
a jeho 1éky nevesli na taru. Pacient se
pak dostava do zaCarovaného kruhu:
vice nemoci, hodné 1éka, vyssi riziko
nezadoucich G¢inki a interakei mezi
1éky. To celé pak miZe byt dokonce
chybné vyfeSeno predepsanim dalsiho
medikamentu, misto aby bylo proble-
matické 1é¢ivo ubrano. Také samo-
zfejmé ¢im mad pacient vice 1ékd, tim
je naro¢né&jsi dodrzovat cely 1écebny
rezim spravne.

Na pomoc zdravotniktiim, jak se

1épe orientovat v oblasti 1kt u ge-
riatrickych pacientt, jsou vytvofeny
odbornymi spole¢nostmi seznamy
1é¢iv potencidlné nevhodnych ve stari.
U téchto skupin 1€kl pfi uzivan{ star-
$imi lidmi je riziko neZadoucich ucin-
k@ povazovano za vyssi nez prospéch
z 1é¢by ¢i mliZe sndze dojit k interakci
1éku a riznych nemoci provézejicich
stafi. U nekterych léCiv existuji také
doporuceni podavat nizsi davku, kterd

ve stari zajisti stejny ucinek a sniZuje
tak riziko komplikaci s tim spojenych.

Dalsi uskali

Mezi chyby v praxi patii na jedné
strané naduzivani 1€k, napriklad
analgetik, 1ékd s tlumivym t¢in-
kem nebo 1€Civ snaZicich se zlepsSit
mozkovou ¢innost. Stejnym problé-
mem ale také miZe byt nepredepsan{
prinosného Iéku. Castou chybou byva
napiiklad nepredepsani v piipadé
potieby antidepresiv, 1ékd sniZujicich
hladinu cholesterolu, latek chranicich
zaludek pred nadmérnou kyselosti ¢i
u osteopordzy nepodani vitaminu D
a vapniku.

Problémem, se kterym se lze setkat, je
také Spatna nebo nedostate¢na kom-
penzace u Alzheimerovy a Parkinso-
novy choroby. Zde je dileZité podavat
spravné léky ve spravném Case,
vzhledem k vyvoji nemoci. U starSich

°
N
Pravé kvali vSemu zminéné-
mu existuje v mediciné obor
geriatrie, obor soustredici se
primo na zdravotni stav a funk-
ce u starsich pacientt. V ramci
podavani lékl by se mél oset-
fujici lékar, lékarnik a idealné
i klinicky farmaceut na oddéleni
v nemochnici vZdy zamyslet nad
danou farmakoterapii a snazit
se ji kontrolovat. Na obhajobu
zdravotnik( by jim k tomuto mél

nas zdravotni systém a pacienti
poskytnout patricny Cas.

pacientl také miZe byt zanedbavana
nutriéni podpora.

Jak jiz bylo zminéno, je velmi dtile-
Zité zabyvat se timto tématem, a to
nejen kvili starnuti nasi spolecnosti
a ekonomickym dopaddm, ale hlavné
proto, Ze do této skupiny patii lidé,
které mame radi a ktefi mohou byt
diky véku zranitelngjsi, nebo se nékdy
mohou htife orientovat v mnoZstvi
informaci. Lékar, 1ékarnik a ¢len
rodiny, pokud je to tieba, by se méli
vzdy zajimat a vénovat dostatek ¢asu
1é¢be pacienta.

PharmDr Eliska Kourilovd
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Pro krasu

vlasu

Vlasy bezpochyby jsou, nebo by asporn mély byt,

ozdobou kazdé Zeny. Jejich mnoZstvi, barva i kvalita jsou
do znacné miry ddny geneticky, ale na jejich stav md
velky vliv také vyZiva, zpiisob Zivota, hormondlni viivy,
vék a v neposledni Fadé i péce, kterou jim vénujeme.

—\ / lasy vyristaji z vlasovych
vackd, jejichZ pocet je dan uz

od narozeni. V priméru maji nejvice
vlast svétlovlasi 1idé a nejméné zrzavi
(asi 80 000). Vlas roste zhruba 2-6 let
a potom odumfe a vypadne.

Kvalitn{ a zdravé vlasy jsou lesklé,
pevné a upravené. ZhorSenou kvalitu
vlast (Idmavost, tfepivost, lupy, su-
chou nebo naopak mastnou konzisten-
ci), zpomalen{ jejich ristu a zvySené
vypadavani zpisobuji nejéastéji tyto
faktory: nevyvaZend strava, stres, hor-
mondlni nerovnovéha, nékteré léky

a nékterd onemocnéni. Ve vétsiné pri-
padil po odstranéni pficiny a upravé
Zivotospravy dochazi ke zlepSeni.

Nevratné vypadavani vlast je zpiso-
beno t¢inkem muzského pohlavniho
hormonu testosteronu a dihydrotes-
tosteronu (Castd pficina plesatosti

u muzl). Existuje i loZiskové vypada-
vani vlast (Alopecia Areata), kdy se
vytvaif malé lysinky zhruba o veli-
kosti mince. Jedn4 se o autoimunitni
onemocnéni, jehoZ spoustééem muze
byt silny stres, infekce nebo trauma-
ticky zazitek.

10 ®alphegalékarna

Vlastim Skodi
vysoky pomer
soli, bilé mouky
a bilého cukru.

Co vlastiim prospiva

1. SPRAVNA VYZIVA

VyvaZzena strava s dostatecnym mnoz-
stvim bilkovin a téch vitamind a mi-
nerald, které jsou pro zdravi a kvalitu
vlasi zasadni.

Bilkoviny: pfisun kvalitnich bilkovin
je dilezity, protoze vlasy jsou z 90 %
tvoreny keratinem, jehoZ prvky jsou
aminokyseliny, stavebni slozky bil-
kovin. Proto vlasy trpi pfi redukénich
dietach, hladovéni a podvyZzive.

Skupina vitaminu B je pro spravnou
funkci vlasd naprosto nezbytna. Pod-
poruji rust vlasd, bran{ vypadavan{

a Sedivéni, piipadné podporuji krevni
obéh ve vlasové pokoZce a tvorbu

vlasovych pigmentd. Patf{ mezi né
vitamin B7 (biotin), BS (kyselina pan-
totenova), B6 (pyridoxin), B3 (niacin)
a BI2.

Vitamin A m4d vyznam pro hydrataci
vlasi i pokozky, je-li ho nedostatek,
vlasy jsou ldmavé a pokozka je sucha
a Supinatd. Vitamin C ovliviiuje
tvorbu kolagenu a ptisobi jako antioxi-
dant, hraje roli pfi zpomalen{ procest
starnuti v organismu stejné jako vita-
min E. Nedostatek vitaminu C vede
ke tfepeni, ldmdni a Sedivén{ vlasg.
Vitamin D stimuluje rist vlasovych
vackad a sniZuje vypadavani vlasu.

Zelezo pomaha okyslicovat bunky
tkani na koncovych ¢astech téla

a posiluje vlasy i nehty, chrani je proti
lamavosti a tfepeni. Zinek zamezuje
vypadavani vlast a udrZzuje funkci
mazovych z14z kolem vlasovych vac-
ka. Pfi jeho nedostatku se tvofi lupy.
Méd je dileZita pro tvorbu vlasovych
pigmentd.

Z dalsich latek, které vlasim prospi-
vaji, je tfeba jmenovat jeste kolagen,
ktery jako soucdst pojivovych tkani



zvysuje jejich elasticitu a omega 3
mastné kyseliny, které jsou dulezité
pro zdravi a hydrataci pokozky.

2.ZDRAVY ZIVOTNI STYL
Zakladem je minimalizovat stres. Na-
ucit se stres zvladat prostfednictvim
pohybu, meditace, vhodnych konickd,
odreagovanim se s rodinou, prateli
apod. Soucasti zdravého Zivotniho
stylu je i nekoufit.

PRO PEVNE A ZDRAVE
VLASY A NEHTY

Komplex vitamind a minerald
pro udrzeni normalniho stavu

vlast, nehtl a pokozky

| ki bty D dvmarven o 16 g« Nping parsarursd § ey
* v 15 = vl ey 110 g

Jakeé potraviny pro vlasy lze doporucit?

« Zelenina (zejména brokolice, Spenat, dyné, paprika, zeli)
« Ovoce bohaté na vitamin C (jahody, Cerny rybiz, borGvky, maliny, kiwi)
« Ofechy (mandle, vlasské orechy) a semena (dynova, slunecnicova, Inéna)

« Panensky olivovy olej

« Ovesné vlocky

o Lusténiny

* Ryby (losos, sardinky, turnak)
« Vejce - vrozumném mnoZstvi

3.PECE O VLASY

Vlasy je tfeba oSetfovat kvalitnim
Samponem a kondicionérem alespon
2x tydné€. Mokré vlasy nerozcesavat
kartaCem, ktery vlasy lame a nici, ale
hfebenem se zuby daleko od sebe.
Vlastim $kodi trvald, Casté barveni,
ale i presusovani fénem a Zehleni.
Idedln{ je vlasy nechat po umyti
témer uschnout na vzduchu a pak jen
dotvarovat fénem s neprili§ horkym
vzduchem.

Konecky by se mély zastfihovat
zhruba 1x za 6 tydni (podle rychlosti
rustu vlast a jejich kvality). Vlasovou

« Libové hovézi maso - v rozumném mnoZstvi

v

kosmetiku je tieba vybirat podle typu
vlasi. Bylinky, které vlasim prospiva-
ji, jsou napf. kopfiva nebo hefmének.
Dals$im jednoduchym pfirodnim
kondicionérem je ocet, pro poskozené
vlasy 1ze doporucit zabal z olivového
oleje. Kosmetické pripravky na vlasy
Casto obsahuji napf. panthenol pro
regeneraci, kyselinu hyaluronovou,
ktera vlasy hydratuje a vyhladi, kofein
(omezuje vypadéavani vlasd) nebo
keratin (podporuje jejich rust). Ani
sebedrazsi kosmetika v§ak nenahrad{
Skody zplsobené $patnou vyZivou.

MUDr. Katerina Uxovd

inzerce
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/ Pecujte o své srdce a cévy

Zdraveé srdce

pro spokojen

rdce znamena Zivot. Bez néj

lidské t€lo nedokaze fungovat.
Tento cenny organ je nejvice ohro-
Zen kardiovaskularnimi chorobami.
Neéktera rizika mame doslova ve vlast-
nich rukou, mtizeme je totiZ ovlivnit
a preventivné tak predejit moZznym
zdravotnim komplikacim.

Pojem kardiovaskularni onemocnéni
oznacuje choroby srdce a cév. Spadaji

12 ®alphegalékarna

pod takzvana civilizacni onemocnéni,
tedy takova, kterd vznikaji v disledku
nezdravého Zivotniho stylu.

Podle Svétové zdravotnické organi-
zace (WHO) jsou kardiovaskularni
onemocnéni nejcastéjsi pricinou
amrti v civilizovaném svété. Pritom
az Ctyfem z péti z nich miZeme pre-
dejit. Jak, ptate se? Ptipravili jsme
pro vds sérii ¢lankd, kterd se bude této

/S e

y 71vot

problematice a jeji prevenci vénovat.
Pokracovani tématu se objevi i v dal-
Sich vydanich Alphega magazinu.

V Alphega lékarnach nabizime pora-
denstvi a sluzby, které vam pomohou
s péci o vase zdravi. Logo Alphega
lékarna - pecujte o své srdce a cévy,
vas bude upozornovat na tematické
Clanky a obsah, které s prevenci kar-
diovaskuldrnich nemoci souvisi.



Zdravé srdce

Co jsou to kardiovaskularni
onemocneni

Kardiovaskuldrni onemocnéni jsou hlavni pricinou
umrtnosti na celém svété a v pripadé, Ze pacient trpi
srdecnim onemocnénim a nakazi se onemocnénim
COVID-19, ¢eli vyssimu riziku zdavaZnych komplikaci.

rde¢nim onemocnénim lze

Casto predchézet a v Alphega
Iékarnach je nasi prioritou vzdélavat,
informovat a poskytovat poraden-
stvi v oblasti kardiovaskuldrnich
onemocnéni. Dlouhodobg usilujeme
o skute¢né snizovani rizika srde¢nich
onemocnéni v komunitach, v nichZ
pisobime, a snahy 1ékarnikd a 1é-
karnic nepolevuji ani za souc¢asné
epidemiologické situace.

Srde¢ni onemocnéni je obvykle
dusledkem kombinace Zivotniho sty-
lu, stravy nebo zdédénych rizikovych
faktort. Kardiovaskularni choroby se
Casto vyvijeji pomalu a mohou ztistat
bez povSimnuti, dokud se rizika vy-
znamné nezhorsi. Skryté, ale 1éCitelné
zdravotni problémy, jako je vysoky
krevni tlak (hypertenze), vysoky
cholesterol a inzulinova rezistence,
mohou vést k infarktm, mrtvicim
nebo cukrovce. Existuje vSak celd
fada zpGsob, jak si ke zdravému
srdci dopomoci, a nasi odbornici

v Iékarnach vam radi pomohou.

Vase nejblizsi Alphega Iékarna je
zdrojem praktickych rad a informaci
o kardiovaskuldrnich onemocnénich.
Pri pristi navstéve se nevahejte obratit
na nase lékarniky a pobavte se s nimi

o tom, jak nastartovat zdravy Zivot-

13

ni styl ,,8ity” na miru praveé vasim
potfebam. Kratky rozhovor mize
vést ke zméné, kterd z dlouhodobé-
ho hlediska sniZ{ riziko komplikac{
a pomiiZze vam k nejlep$imu moZné-
mu zdravotnimu stavu. Je snad néco

Ve

dilezitéjsi, neZ zdravi?

Cim jsou zptisobeny?

Ve vétsing pripadi jsou srde¢ni one-
mocnéni disledkem kombinace fady
faktort. Musime si tedy ddvat pozor
na mnohem vice aspekti Zivotniho
stylu, nez si mnozi z nas uvédomuji.
Také to v§ak znamen4, Ze mame vice
moznost{ a prilezitosti ke zméné.

vvvvvvv

srde¢nich onemocnéni, jiz 1ze pred-
chazet. Toxické chemikalie v tabdku

a jeho koufi poskozuji kardiovaskular-
ni systém.

* Nedostatek pohybu je
spojen s vysokym krevnim
tlakem, vysokym cholesterolem
a obezitou, coZz miZe vést k srde¢nim
onemocnénim.

* Nezdrava strava s vyso-
kym obsahem nasycenych
tukd, soli a cukru a nizkym obsahem

(alphegalékarna 13



zdravych potravin, jako je ovoce, zele-
nina a celozrnné potraviny, mize vést
k rozvoji rizikovych faktord srdenich
onemocnéni.

Q * Stres je pro nase srdce
skrytym zdravotnim rizi-

kem. Pokud se neustdle citite ve stre-
su, miZe to zvysit riziko srde¢nich
onemocnéni nebo poruch krevniho
obéhu. Stres miiZe posilovat dalsi
nezdrava rozhodnuti v oblasti Zivot-
niho stylu, jako je Spatnd strava nebo
nedostatek pohybu.

Q ¢ Nadmérna konzumace
alkoholu miiZe zpGsobit

zvyseni hladinu cholesterolu a krev-
niho tlaku a vést k pribyvani na vaze
a ke zhorSenf zdravotniho stavu.

* Nadvaha nebo obezita
zvySuji riziko cukrovky, vy-

sokého krevniho tlaku a tuku v krvi.
Kombinace téchto faktora riziko sr-
de¢niho onemocnéni zvySuje mnohem
vice nez kazdy faktor samostatné.

Jak zvladnout aktualni
kardiovaskularni
onemocnéni

Mozn4 jiz kardiovaskuldrnim one-
mocnénim, jako je vysoky krevni
tlak, vysoky cholesterol nebo cukrov-
ka, trpite. Je duleZité mit je pod kon-
trolou, abyste zabranili riziku jejich
zhorSeni a riziku dalsich komplikac{
v piipadé nakaZeni respiracnim one-
mocnénim, napi. COVID-19.

Odbornici v nejblizsi Alphega 1ékarné
védi, jak vdm pomoci vSe ispeésné
zvladnout a jak sniZit riziko vzniku

14 alphegalékarna

zavazného onemocnéni. Nase sluzby
zahrnuji poradenstvi ohledné 1é-
kovych interakei (tedy jak spravné
uzivat Iéky) a poskytnuti informac{
a podpory v zajmu pozitivni zmény
Zivotniho stylu.

-----

piihodu, infarkt nebo jinou zavaznou
kardiovaskularni{ pithodu, mohou byt
vystaveni vysokému riziku dalstho
vyskytu. Nasi 1ékdrnici vim mohou

s minimalizaci tohoto rizika pomoci
a nasmérovat vas na cestu zdravéjsiho

e

a spokojenéjsiho Zivotniho stylu.

Je mozZné predchazet
srdeénim chorobam?

Jak vam jisté poveédi vSichni nasi
lékdrnici, existuje celd fada zptiso-

Kde nas najdete?

bd, jak své kardiovaskuldrni zdravi
zlepsit. To prvni, co miiZzeme udélat,
je prestat koufit. Soucasné je také
dilezité byt aktivni a cvicit alespori
150 minut tydné. Zasadni je také
udrzovani zdravé hmotnosti, sniZeni
spotfeby alkoholu, zdrava strava

a zvladani stresu, ktery pravidelné
pocitujeme.

O vSech téchto a mnoha dalsich
opatfenich si miZete promluvit s na-
§imi lékarniky. Najdéte si nejblizsi
Alphega 1ékarnu a promluvte si

s nékterym z naSich profesionalnich
lékarnika.

alphegalékarna

/) Pecujte o své srdce a cévy

Nejblizsi Alphega lékarnu ve vasem okoli

si miZete vyhledat na
www.alphega-lekarna.cz/store-locator




Krevni tlak:

Co presné znamend a jakd jsou
s nim spojend rizika

Krevni tlak je sila, kterou krev tlaci na steény cév
pri proudeéni télem. Pokud je krevni tlak prilis
vysoky, zatéZuje srdce a cévy a je hlavni pricinou
kardiovaskuldrnich onemocnéni. Co znamend
hypertenze a jak ovliviiuje krevni tlak?

Hypertenze (vysoky krevni
tlak) je velice Casta, trpi ji

zhruba kazdy treti clovek. Riziko ros-
te s vékem, ¢asteéné kvuli fyzickym
zménam, k nimz pfi starnuti dochazi,
ale z velké casti také vlivem nezdra-
vého Zivotniho stylu. Do néj patii
zvySend konzumace zpracovanych
potravin s vysokym obsahem soli,
nadvéha, zvySend konzumace alkoho-

Iu a nedostatek pohybu.

Hodnota krevniho tlaku pfes den
kolisa v zévislosti na stresu, fyzic-

ké namaze, prijmu kofeinu, straveé

a dalsich faktorech. Krevni tlak
mohou zvySovat jak modifikovatelné
faktory Zivotniho stylu, tak rovnéz
faktory, nad nimiZ kontrolu neméame,
napiiklad vék a genetika. Dlouhodobé
a trvalé zmény jsou pro nase zdravi
dulezité, protoZe Casto pomdahaji
hypertenzi predchazet.

Jaké typy hypertenze
zname?

Primdrni (esencidlni) hypertenze je

zdaleka nejcastéjSim typem hyperten-
ze. Byva diagnostikovana v piipadé,

Hypertenzi obvykle
nedoprovazi zadné
priznaky, takze se

mozna ani nedozvite,
ze ji trpite, dokud
nepodstoupite vySetieni
krevniho tlaku.

Ze nelze identifikovat jedinou pficinu,
a hypertenze je pravdépodobné dii-
sledkem putisobeni celé fady faktord,
vcetné Zivotniho stylu, stravy, véku

a etnického pivodu. Mechanismy zvy-
Sovani krevniho tlaku se u kazdého

z nas lisi, rizikové faktory vsak plati
shodné pro vSechny.

Pti sekundarni hypertenzi dochdz{

ke zvySovani krevniho tlaku v disled-
ku jiného onemocnéni. Po vyléceni
daného onemocnéni by se mél krevni
tlak vratit k normalnim hodnotam.
Neékteré z pricin nejsou tak Casté

a mohou zstat bez diagndzy. Jiné
jsou naopak jasné, naptiklad chronic-
ké onemocnéni ledvin.

Zdravé srdce

Na jaké priznaky si
mam davat pozor?

T&zka hypertenze miZe ojedinéle
zpusobovat napiiklad bolesti hlavy,
krvi podlité oci, poskozeni sitnice
nebo nevolnost. Nasi odbornici

v Alphega Iékarnach radi pomohou
vsem, kdo si moZna neuvédomuji, Ze
hypertenzi trpi nebo mohou trpét,

a ochotné jim nabidnou vysetieni
krevniho tlaku. Mate-1i obavy, neva-
hejte si s nimi popovidat 0 mozZnos-
tech vySetfeni krevniho tlaku.

Hodnoty krevniho tlaku 1ze spolec-
né s dalsimi vySetfenimi z l1ékarny,
vcetné hladiny cholesterolu, indexu
télesné hmotnosti (BMI) a obvodu ko-
lem pasu, vyuZit k vyhodnoceni rizika
kardiovaskuldrniho onemocnéni.
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Zdravé srdce

Hypertenze:

Prevence vysokého
krevniho tlaku

Zdravé tepny jsou pruziné, silné

a elastické. KdyZ jsme zdravi a citime
se nejlépe, jak je mozné, jejich
vnitini vystelka je hladka

a krev v nich volné proudi

a dodava nasim Zivotné
diileZitym orgdniim y

a tkdanim Ziviny y

a kyslik. Yl .

y ‘




H ypertenze neboli vysoky
krevni tlak postupné zpiisobu-

Ji, Ze stény tepen ztraceji svoji pruznost.
V disledku toho miZe dojit k poskozeni
nebo ziiZeni tepen, a tedy omezeni
prutoku krve v celém téle.

Prevence souvisejicich
rizik

V kontextu soucasné koronavirové pan-
demie nebylo nase zdravi a schopnost
sniZovat riziko srdecnich onemocnéni
nikdy dilezit&jsi. Krevni tlak si mtizete
nechat zkontrolovat u svého osetiujiciho
Iékare, ale také v Alphega lékarnach,
kde se vam budou vénovat lékarnici,
kteri jsou profesionaly v oboru.

Vysoky krevni tlak miZze vasemu srdci
privodit celou fadu obtiZi, véetné ische-
mické choroby srde¢ni, hypertrofie levé
komory srde¢ni nebo srdecniho selhdni.
Hypertenze ma vliv také na mozkovou
¢innost a zasobeni mozku, v pripadé
dysfunkce mtiZze zptisobit mirnd kogni-
tivni poskozeni, demenci a mozkovou

mrtyiei.

Hypertenze je hlavni pricinou cévni

mozkové piihody, dle nékterych studii

zplisobuje az 60 % v3ech cévnich moz-
kovych pfﬁlod na svete. Je také hlavnim

rizikovym faktorem srdecnich chorob,
onemocnéni ledvin, vaskularni demence
sich kardiovaskularnich onemocné-
Dopady téchto onemocnéni vas mo-
znacné omezovat, je proto dulezité
at souvisejici rizika, porozumeét jim
nazit se jim predchazet.

Jaka jsou rizika
hypertenze?

Riziko vzniku kardiovaskularniho
onemocnéni zvysuje kombinace
hypertenze s dalSimi onemocnénimi,

-

zejména s vysokym cholesterolem
a cukrovkou. Hypertenze je také rizi-
kovym faktorem:

e cévni mozkové prihody, ischemické
i hemoragické

Potykate-li se vy nebo nékdo z vasich
blizkych s vysokym krevnim tlakem,
obrat’te se na svého oSetrujictho 1éka-
fe nebo na Alphega lékarniky, ktef{
vam poradi vhodny postup v oblasti
prevence i samotné lécby.

* ischemické choroby srde¢ni
a infarktu
¢ hypertrofie levé komory srde¢ni
e srdecniho selhdn{
¢ periferniho cévniho onemocnén{
¢ chronického onemocnéni ledvin
a selhani ledvin

Co mohu udélat pro to,
abych snizil/a riziko hypertenze?

Existuje cela Fada rizikovych faktor(, které se casto prekryvaji s riziko-
vymi faktory uvadénymi u jinych onemocnéni souvisejicich se srde¢nimi
chorobami. Patfi mezi né faktory Zivotniho stylu, které lze modifikovat,
arizikove faktory, které ovlivnit nemuzete, napriklad vék a genetické
predispozice.

Modifikovatelné rizikové faktory

» Nezdrava strava: Nedostatek ovoce a zeleniny a pfilis mnoho tuku
a cukru mohou vést ke zvyseni télesné hmotnosti a nasledné ke zvyseni
krevniho tlaku a posileni dalSich U¢inkd na kardiovaskularni systém.

« Vysoky pFijem soli ve stravé: Jedna se o hlavni pri¢inu hypertenze.
PFijem soli je podstatné vyssi neZ denni maximum 5g doporucované
Svétovou zdravotnickou organizaci, a to predevsim vlivem konzumace
hotovych nebo zpracovanych potravin.

o Alkohol: Zejména jeho nadmérna konzumace.

» Nedostatek pohybu: Nedostatecna pohybova aktivita zvysuije riziko
hypertenze a srdecnécévnich nemoci.

» Nadvaha nebo obezita

 KouFeni: Zhorsuje poskozeni tepen a urychluje rozvoj aterosklerozy.

Nemodifikovatelné rizikové faktory

e V&k: Zvysovani hodnot krevniho tlaku v souvislosti s vékem je
¢im dal ¢astéjsi.

o Pohlavi: U muZli se hypertenze obvykle vyskytuje dfive neZ u Zen.

* Rodinna historie

« Genetika: Geny se podileji na regulaci krevniho tlaku.

« Socialné ekonomicky status: Hypertenze je ¢astéjsi v domacnostech
s nizkymi prijmy a ve znevyhodnénych oblastech.
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ProC jsou nezbytné
omega 3 mastne
kyseliny?

Mastné kyseliny obecné jsou zdkladnimi stavebnimi
Jjednotkami tuku, tuky spolu se sacharidy a bilkovinami
tvori zdkladni prvky vyZivy. Jejich piijem je pro sprdvné
fungovdni organismu naprosto nezbytny.

sou hlavnim zdrojem a z4sobar-
nou energie, stavebnimi slozkami
jednotlivych bunék, chrani organi-
smus pred tnikem tepla, umozZnuji
vstiebdvan{ vitamind rozpustnych
v tucich a ve formé cholesterolu jsou
zakladn{ slozkou nékterych hormont.

V soucasné dobé jsou vsak tuky
vétSinou prijimany v nadmérné mifte,
a navic ve Spatném pomeéru. Ve straveé
obvykle prevladajf tuky ZivociSné,
které se skladaji z nasycenych mast-
nych kyselin a jejichZ zvySeny piijem
(vic jak 1/3 z celkového mnoZstvi
tukl)) vyznamné zvysuje riziko atero-
sklerdzy a tim i srdecnich a cévnich
chorob.

Tuky nenasycené jsou naopak zdravi
prospésné. Do této skupiny pati{

i omega 3 a omega 6 mastné kyseliny,
nékdy se uzivaji i zkratky n-3 a n-6.
Pojem nenasycené znamend, Ze maji
vic jak jednu dvojnou vazbu a ¢iselné
oznaceni 3 a 6 vyjadiuje umistén{
prvni dvojné vazby v uhlikovém
fetézci.
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Omega 3 a nékteré z omega 6 jsou
esencidlni, to znamen4, Ze télo si je
nedokdze samo vytvorit a musi byt
dodavany potravou. Nutri¢né jsou
velmi vyznamné a v souvislosti se
zdravim jsou zmifiovany zejména
ucinky omega 3 mastnych kyselin,
z nichZ nejdilezitéjsi jsou tyto tii:

1. EPA (kyselina eikosapentaenovd)
2. DHA (kyselina dokosahexaenovd)
3. ALA (kyselina alfa linolenovd)

PFinos pro zdravi

Hlavnimi zdroji EPA a DHA jsou
moftské plody a zejména tucné

ryby, a to zvlasté ty, které pochazeji
z chladnéjSich vod (tundk, makrela,
losos, pstruh), ale také napriklad
sardinky nebo ancovicky. ALA se
nachazi v rostlinnych potravinach

s vysokym obsahem tuku (fepko-
vy, sezamovy a sojovy olej, vlassky
orech, Inéné seminko, chia). ALA se
v téle preménuje na EPA, ale existuje
fada limitujicich faktorti a nejvyse
se z celkového mnoZstvi ALA miize

U zdravych
dospélych lidi
s normalni
hmotnosti by
VYZIVOVY pomer
mezi jednotlivymi
sloZkami mél byt
55-65 % sachariduq,
25-30 % tukti
a 12-15 % bilkovin.

na EPA preménit jen 10 %. Rovnéz
u riznych osob jsou znacné inter-
individudlni rozdily, ve vyssi mite
dokazou ALA na EPA preménovat
napf. vegetariani.

Vliv omega 3 mastnych kyselin
na zdravi je stale predmétem mnoha
diskuzi. Nicméné existuje fada odbor-



Nutno podotknout, Ze davku tfi gramy

omega 3 mastnych kyselin denné nelze ziskat prostfednictvim
stravy, ale pouze pFi suplementaci vyZivovymi dopliiky. Proto je
dlleZité dodrzovat davkovaci schéma na pribalovém letaku, pripad-

né se o davkovani poradit s lékarnikem ¢i lékarem.

nych studif, které potvrdily nasledujici
pozitivni efekty:

* Pusobi pfiznive proti vzniku
onemocnéni srdce a cév (pomdhaji
udrZovat spravné hladiny cholestero-
lu a triglyceridd, sniZuji krevni tlak,
omezuji schopnost krevnich desticek
vytvéret shluky a tim sniZuji krevni
srazlivost).

* Blokuji zanétlivé procesy a posiluji
imunitu.

« Pusobi preventivné na vznik Sedého
zakalu.

¢ Jsou nezbytné pro spravny vyvoj
mozku a oéi plodu.

* Podporuji kognitivni funkce.

* Pusobi preventivné na rakovinu tlus-
tého steva a snad i rakovinu prsu.

Davkovani

Doporucena denni davka omega 3
mastnych kyselin je 0,25 aZ 1 gram.
Doporucené davky 1ze dosdhnout pii
konzumaci morskych ryb alespon

2x tydné. V naSich stiedoevropskych
podminkéch je vSak prijem omega 3

mastnych kyselin obvykle nedosta-
teCny, a proto se doporucuje jejich
suplementace vyZivovymi dopliky.

Jejich maximalni doporucend davka
je 2 gramy denné. Konzumace vic jak
3 grami denné jiZz mtzZe byt zdravi
Skodliva. Problémy hroz{ zejména

u osob s poruchami srazlivosti krve,
nebot’ miZe dochdzet ke zvysenému
vyskytu krvaceni, véetné krvaceni
do mozku. Opatrnosti je tfeba i u dia-
betikd, vysoké ddvky omega 3 u nich
mohou zvySovat glykémii a ovliv-
novat nepfiznivé i hladinu krevnich
tukd.

Mezi mastné kyseliny omega 6 patfi
kyselina linolova, gama linolenova
a arachidonova. Z nich je esencidl-
ni pouze kyselina linolova, ostatn{
kyseliny si télo dokaZe syntetizovat.
Omega 6 mastné kyseliny maji vyz-
nam pri tvorbé buné¢nych membran,
nékterych tkanovych hormont,
ovliviiuji vyvoj bunék a jejich déleni
a podileji se téZ na tvorbé zanétu.
Hlavnimi zdroji jsou zejména rost-

linné oleje, maso, mlécné vyrobky,
otechy a kukufice.

Pro prijem omega mastnych
kyselin je také velmi dilezity
pomér mezi omega 6

a omega3, ktery by mél byt

v rozmezi 5-8:1.

V soucasné dobé je tento pomér spis
10-20:1. To znamen4, Ze zatimco ome-
ga 6 kyseliny jsou pfijimany ve vys-
$im mnozZstvi, pfijem omega 3 je stile
nedostatecny. Pfi naruseném poméru
dochazi v organismu ke zvySené mife
zanétlivych procest, protoZze zatimco
omega 3 mastné kyseliny zanét tlumf,
omega 6 jej podporuji. Pfitomnost
chronického zanétu v téle mize piso-
bit jako spoustéc celé rady civilizac-
nich onemocnéni, napt. rakoviny nebo
nemoci srdce a cév.

Aby mohlo byt na potravinovém
vyrobku oznacenf ,,zdroj omega 3
mastnych kyselin®, musi dand potra-
vina obsahovat alespon 0,3 g/100 g
ALA nebo alespon 40 mg/100 g EPA
a DHA dohromady. Pro oznaen{

»S vysokym zdrojem omega 3 mast-
nych kyselin* musi byt tyto hodnoty
dvojndsobné.

MUDr. Katerina Uxovd
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Novinky z |ékdren

Lékarnici Alphega I€karen Nympharm
pripravili novy vérnostni program
s dobroCinnym zamérem:

Pomahame

spolecné

Lékdrny Nympharm dbaji na zdravotni programy zamérujici

se na prevenci jednotlivych onemocnéni. Véasnym
upozornénim na pocinajici problém se lze vyvarovat

i zdvaZnym zdravotnim komplikacim. Pro své klienty
pripravuji fadu akct, jako je prevence melanomu nebo
méreni cévniho véku ¢i bezplatné méveni krevniho tlaku.

al$im z celé fady duleZitych
benefitd lékaren Nympharm je
fakt, Ze tamn{ l1ékarnici hlidaji i kom-
binaci léki, které dany Clovek uziva.
Nynf se 1ékarny Nympharm v rdmci
svych SirSich spolecenskych aktivit
rozhodly podporit viechny zdkazni-
ky novym vérnostnim programem
s dobro¢innym zdmérem. Tim, Ze se
zdjemci zapoji do projektu, udélaji néco
dobrého pro sebe a automaticky pomo-
hou i druhym.

Princip je velice jednoduchy. Zakaznici

svymi nakupy ziskaji kvalitni I€karen-
ské produkty s odbornym doporucenim

20 ®alphegalékarna

a vysvétlenim od 1ékarnikti Nympharm
a k tomu jedine¢ny darek pro své

déti ¢i vnoucata v podobé originaln{
figurky IGRACKA 1ékérnika. Ten byl
vyroben specidlné na miru pro tento
vérnostni program. Jde tedy o sbéra-
telsky cenény kousek. Ze zaplacenych
penéz automaticky odejde ¢astka po-
trebnym. Tak se spolecné zapoji klienti
s lékdrnami Nympharm do podpory
nejmensich nymburskych spoluobcanti.
Vybrand ¢astka poputuje na novoroze-
necké oddéleni Nemocnice Nymburk.
Podpora zdravi a jeho prevence zacind
JjiZ od narozeni. Jak zdravi budou ti nej-
mensi, tak zdrava bude cela spolecnost.

“ I.
e
T

-

., PFi ndkupu kazdého origindlniho
IGRACKA lékdrnika — Ceské hracky,
vyrobené v této podobé v limitované
edici pouze pro nds vérnostni program,
odejde ze zaplacené &dstky nasich zd-
kaznikii 15 K¢ na novorozenecké odde-
leni Nemocnice Nymburk. IGRACKA
mohou zdjemci ziskat za zvyhodnénych
10K¢ po zapojeni se do vérnostniho
programu v jedné z nasich tri lékd-
ren,” uvadi PharmDr. Helena Kutilova,
spolumajitelka Nympharm s.r.o.



., ProtoZe celorepublikovych projektii
existuje celd Fada, je pro nds coby
lokdlni nymburské lékdrny podstatné
podpoFit region, ve kterém piisobime
a miiZeme ho tedy ovlivnit,” uvadi
Mgr. Jan Sahula, spolumajitel
Nympharm s.r.o0. ,,Sympatické na celé
akci ndm je i spojeni s Ceskym vyrob-
cem spolecenskych her a IGRACKA
- spolecnosti EFKO. Ddrek pro nase
zdkazniky je tedy kvalitni a skutecné
origindlni,” dodava Jan Sahula.

Voucher s dobrym
ucelem

.,V lékdrndch nabizime moZnost
zakoupit si ddrkovy voucher, na je-
hoZ zdkladé si obdarovany vybere

z Siroké nabidky od kosmetickych
balicku, zdravotni obuvi aZ po lécCivé
pFipravky ¢i doplitky stravy, a tak

se pritom rovnéZ zaclenit do nového
vernostniho programu. To znamend,
Ze také za ndkup ddrkového voucheru
obdrzi nasi zdkaznici vérnostni body
a my i 7 téchto penéz Cdst odvedeme
na novorozenecké oddéleni nymbur-
ské nemocnice,” uvadi PharmDr.
Jaromir Vlach, spolumajitel
Nympharm s.r.o. ,, Navic se budou
v§em i naddle nacitat body za ndkupy
na stdvajici vérnostni kartu,” dodava
Jaromir Vlach.

Jsme tu s Vami a pro Vs,
Vase lékdrny Nympharm
- Vasi nymbursti lékarnici

% @Nympharm

Lékama

’

RODINU LEKAREN NYMPHARM s.r.0. TVORI:

LEKARNA PHARMEA na Poliklinice AGEL
(byv. Zeleznicni), Boleslavska 1854, Nymburk

LEKARNA 2. KVETNA - 2. kvétna 757/1, Nymburk

LEKARNA NA SIiDLISTI - Poliklinika Okruzni,
Okruzni 2160, Nymburk

Princip vérnostniho programu
Alphega lékaren Nympharm:

Zakaznici si vyzvednou v nékteré z lékaren Nympharm
vérnostni karti¢ku. Karti¢ku ziskaji jiz s prvnim bodem jako
darkem od lékaren pfi jakémkoliv nakupu (i do 300 K¢).
Shiraji body za nakupy v lékarnach Nympharm:

300 K& nakup = 1 bod (1 samolepka).

Body postupné nalepuji do vyznacenych poli na této
karticce. Po nasbirani vSech 5 bodl — 5 ndkupl v hodnoté
300 K¢ za jeden (Castky lze scitat, tedy pokud nakup
presahne Castku 1.500 K&, dostanou body za jednu
navstévu najednou) a odevzdani karticky
ziskaji IGRACKA |ékarnika za 10KE.

PCvodni cena postavicky IGRACKA je 125 Ke. IGRACKA
lékarnika si mohou zakoupit i za plnou cenu s tim, Ze
| Z této sumy automaticky odejde 15K¢& na podporu
novorozeneckého oddéleni i bez toho, aby se zapojili
do vérnostniho programu.

Akce plati do 30. 06. 2021 nebo do vyprodani zasob.
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Specidlni projekt

Antibiotika ano ¢1 ne?
Pomuze domaci CRP test

Antibiotika jsou bohuZel casto predepisovdna (¢i primo
vyZadovdna pacienty, jak ze své praxe uvddi i praktickd
lekarka MUDr. Milada Klimesovd) i tam, kde to neni
nutné. Casto tak dochdzi k naduZivdni antibiotik,

které neni pro lidsky organismus dobré — stdvd se

na antibiotika imunnim.

Nasazeni antibiotik zavisi
na tom, zda se jednd o vi-

rovou nebo bakteridln{ infekci. Ty
maji mnohdy stejné piiznaky — kasel,
ryma, horecka. Jak zjistit druh infekce
bez navstévy 1ékafe? Pomoci miize
domaéci CRP test Veroval®, ktery
spolehlivé ur¢i druh infekce za

5 minut.

Stanoveni spravné 1éCby se odviji
od druhu infekce v téle. Antibioticka

1é¢ba je Gc¢inna vyhradné pro infekci
bakteridlni (napf. angina). Na zak-
lad€ urceni druhu bakterie pak 1ékar
doporuci vhodna antibiotika a dal-
§i 1é¢bu. Naopak na onemocnéni
virového plvodu (viréza, chfipka

i aktudlni Covid-19) jsou antibiotika
naprosto zbytecnd a nemocnému
nijak neulevi. B€Zna virova one-
mocnén{ se vét§inou 1é¢{ pomoci
1éku, které dokdZou zmirnit bolest

a horecku.

Jedinym spolehlivym ukazatelem,

o jaky druh infekce se jednd, je
provedeni testu CRP. CRP neboli
C-Reaktivni Protein je slou€enina,
kterd se tvofi v jatrech a md znac-
ny vyznam v diagnostice mnoha
nemoci. ZvySena hladina CRP v krvi
dokéze rychle prokazat pritomnost
bakteridln{ infekce v téle a vyloucit
tu virovou, u které jsou hodnoty

vy

nizsi.

Jesté doneddvna bylo mozné
provadet testy CRP pouze v ordi-
naci lékafe, takZe jeho navstéva
byla nevyhnutelna. V soucasnosti
jsou v lékdrnach k dostani i CRP
testy, které 1ze provést z pohodli
domova. Doméci CRP test Veroval
od Hartmannu zvlddne s pfesnosti
vice nez 95 % uréit ptivod infekce.
Vice informaci najdete na
www.veroval.cz.

inzerce

e VIRY,

nebo

BAKTERIE?

Zjistéte rychle a snadno,

Parmg ahay Wl

| 3ntibie alibear o

Otestujte '

se doma

zda Vas trapi virova nebo bakterialni
infekce a neuzivejte antibiotika zbytecné.

www.veroval.cz



K¥izovkd®

SoutéZte s nami o Beta Glukany Plus 30 tbl. od britské firmy Natures Aid. Vylustéte kiiZovku
a znéni tajenky nam zaslete nejpozdéji do 15. dubna na e-mail krizovky@alliance-healthcare.cz.
Do pfedmétu napiste heslo SOUTEZ BETAGLUKANY.

Dopliite znéni tajenky: ,Beta Glukany Plus s obsahem antioxidantd, vitaminG A, C, D, zinku, selenu,
a (tajenka) na optimalni funkci imunitniho systému béhem zimniho obdobi.“

Pocet zaslanych odpovédi se ndsobf jednou az sedmi osminami. Vyhravaji soutéZici, jejichz odpovéd pfijde v pofadi shodném
s jednim z téchto tfech vyslednych Eisel.
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Fizovkad

SoutéZte s nami o Imunoglukan P4H® 60 cps. Vylustéte kiiZovku a znéni tajenky
nam zaslete nejpozdeéji do 15. dubna na e-mail krizovky@alliance-healthcare.cz.
Do pfedmétu napiste heslo SOUTEZ IMUNOGLUKAN.

Dopliite znéni tajenky: ,Imunoglukan P4H® kapsle je doplnék stravy urceny
k dlouhodobé podpore imunitniho systému, je vhodny pri psychickém stresu a vyCerpdni,
rekonvalescenci, (tajenka).”

Pocet zaslanych odpovédi se ndsobi jednou az tfemi &tvrtinami. Vyhravaji soutéZicf, jejichz odpovéd prijde v poradi shodném
s jednim z téchto tiech vyslednych Cisel.
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Hliva ustricna

nejen na taliri

Podle starsiho biologického Fazeni houby pat¥ily do Fise ‘
rostlin. AZ pozdéji pro né byla vyclenéna rise viastni.
Podivejme se na detailné na hlivu tstricnou.

I ato houba je cenénd predevsim

pro svou schopnost podporit
imunitni systém. Je bohat4 na be-
taglukany, vitaminy, proteiny, steroly,
nékteré mastné kyseliny a stopové
prvky. A také obsahuje vlakninu.
Rozpustnd vlaknina miZe fungovat
jako prebiotikum.

Uzivat ji mZete jako doplnék stravy
napiiklad pfi kloubnich a revmatic-
kych onemocnénich. Hliva Ustfi¢na se
také muze pozitivné podilet na sniZo-
vani hladiny cukru v krvi. Je uZite¢na
nejen jako prevence, ale vyzkouset ji
muzZete rovnéZ pro podporu odboura-
ni stresu. Hliva je bohatd na vitamin
B3, ktery miZe prispét i k udrZeni
normalniho stavu pleti. Do vyctu
patii také to, Ze je zndmym antioxi-
dantem, ktery mirni pisobenf{ vol-
nych radikalt, pravé volné radikdly
jsou spojené s procesem starnuti.

Pochutnejte si

Dalsi moznosti, jak benefitovat

z hlivy ustficné, je jeji konzumace.
Skvéle se hodi do omacek, polévek
nebo jako obména klasického fizku.
Hlivu jde také nalozit do octa nebo
susit. Jestlize na hlivu nenarazite pfi
prochézce v lese, v nasich podmin-
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K nezadoucim
u¢inkiim mohou patfit
strevni potize, které
miiZe zpisobit malé
obsazené mnoZstvi
latky arabitolu.

Prikaz totoznosti:

kéch se vyskytuje pomérné hojné, 1ze
ji zakoupit ve vétsin€ supermarketd.

Tuto houbu si miZete zkusit vypés-
tovat na balkoné nebo na zahradce.
Aby se ji dafilo, potiebuje svétlé
misto pokojové teploty, mensi chlad ji
nevadi. Ve venkovnich podminkach
se hlivé bude darit i na kusu dfeva.
-my

\t

Botanicky nazev: Pleurotus ostreatus

Celed hlivovité

Kde roste: Nejvice se ji dari na kmenech listnatych strom0. Nalézt ji
muzZeme ve vSech vegetacnich pasmech.

Které &asti se pouZivaji: vSechny
Co obsahuje: napriklad vitaminy fady B, C, D a K, Zelezo, draslik, fosfor,
sodik, zinek, beta 1, 3 - D glukany, enzymy a aminokyseliny




Pro leky na eRecept
jdéete s jistotou

Na www.erecept-alphega.cz zadejte
12mistny kod vaseho eReceptu.

Vyberte si nejblizsi Alphega
|ékarnu, kde vam léky pFipravi.

AZ budou vase léky pFipravené,
obdrzite e-mail a SMS zpravu.

www.erecept-alphega.cz




nezastavi

.

Okamzité se rozpoustina
jazyku a prinasi rychlou tlevu.

Neovliviiuje pfFirozenou
stfevni mikrofloru.

Imodium

Zijte naplno

BEZ
ZAPIJENI

CZ-IM-2100001

Reklama na lécivy pripravek. Tablety dispergovatelné v Ustech Imodium® Rapid 2mg obsahuji loperamid-hydrochlorid a jsou k peroralnimu podani. Pred uZitim si peclivé prectéte

celou pribalovouinformaci. DrZitel registrace McNeil Healthcare (Ireland) Limited, Irsko. Mistni zastupce: Johnson & Johnson, s.r.o., Walterovo namésti329/1, 158 00 Praha 5 - Jinonice




