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Mily &tendfi,

co se vam dnes povedlo? Neptdm se na heroické vykony, ale na bézné, chtélo by se ne zcela
presné Fici aZ nendpadné, kroky, které jste dnes udélali. Sli jste &4st cesty pésky namisto
pouziti autobusu? Usmadli jste se na podkladni v obchodé? Promluvili jste si s nékym,

kdo chtél byt slySen? Jsem presvédcend, Ze alespon jeden takovy krok byl dnes soucasti
vaSeho dne.

Casto se niam ale néco nepovede, je to pfirozené, néco se pokazi nebo nefunguje dle
nasich predstav. Zména drobného detailu, ktery ovlivni vysledek. Ne vSichni z nés
maji tento luxus k dispozici - koho mdm na mysli? Lékarnice a l€karniky.

Jsou tady pro nés, s odbornou radou a lidskym pfistupem, snahou porozumeét

a s plnym odhodldnim poradit kaZdému, kdo vstoupi do prostoru lékarny.

Prave persondl 1ékdren se kazdodenné snaz{ udélat maximum v péci o nase
zdravi. Rada bych vSem lékarnikim vénovala tento tivodni text prvniho
leto$ntho Alphega magazinu, protoZe si zaslouZzi ocenéni jejich

znacné zodpovédné price.

l ’ I
Vam vSem preji Gispésny a zdravy novy rok. Hﬂ,ﬁdﬂm / ﬂﬂ#@/

Mgr. Magdaléna Valikova
Séfredaktorka
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Zdravé recepty

Novy serial
Alphega magazinu:

Superpotravi

Superpotraviny je oznaceni
pro potraviny, které stoji
za to jist pravidelné, protoZe
jsou vysoce nutricné
kvalitni, lécivé a zdravi
prospesné. Nemusime vsak
hledat mezi exotickymi,
drahymi potravinami

ani vyZivovymi dopliiky.
Vystacime si s Ceskymi
potravinami, které seZenete
v bézném obchodé,

na zahrddce nebo v lese.
Superpotravinou totiz
miiZe byt i takovy obycejny
Cesky cesnek, boriivky nebo
kysané zeli.

Nézev “superpotravina” je
spiSe marketingové oznacenf{

potravin, které obsahuji vysoké mnoz-
stvi urcitych Zivin, jako jsou napriklad
esencidlni mastné kyseliny, aminoky-
seliny, vitaminy, minerdly, vldknina,
antioxidanty, enzymy apod. Obecné se
jedna o potraviny, které jsou zakladem
zdravé vyZzivy a jejich pravidelnou
konzumaci podporujeme celkové nase
zdravi, fyzické i psychické.
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Superpotraviny mohou byt vybornou

prevenci fady chronickych a civilizac-
nich onemocnénich a mohou pomahat
v jejich 1é¢bé. Neznamend to vSak, Ze

by nas jedna konkrétn{ superpotravina

mohla ze v§eho uzdravit! DuleZit4 je
pestrost a celkova Zivotosprava.

Od cibule, seminek az
po morské Fasy

Mezi superpotraviny, které najdeme

v béZném obchodé ¢i na zahradce,

fadime napriklad:

* lusténiny

e ofechy, seminka a kli¢ky

¢ jedlé rostlinné panenské oleje

* Cesnek a cibule

* Cerstvé ovoce (napf. jablka, bandny,
borlvky, ostruziny, brusinky, tfesné,
merunky)

¢ listovou a zelenou zeleninu (napf.
ruzickova kapusta, $pendt, brokolice,
polnicek)

Lokalni zdroje? Rozhodné ano.

e fermento-
vané produkty ~
(napr. kefiry, kysa-
né zeli, kvasena zelenina)

* bylinky a koren{ (napf. rozmaryn,
rakytnik, kurkuma, skofice, medve-
di Cesnek)

V obchodem se zdravou vyZivou mi-
Zeme pokracovat riznymi zelenymi
potravinami, jako je zeleny jeCmen,
chlorella, moftské rasy, nebo kustovni-
ci ¢inskou, fermentovanym kimchi ¢i
miso pastou, az po riizné ¢inské hou-
by. Superpotravinou v§ak mutze byt

i hliva Ustficna a stejné tak antioxi-

dacni ucinky ma naptiklad i zeleny
¢aj nebo kvalitni hotka cokolada.

Kysané zeli na imunitu
a zdrava stfeva

Kysané zeli se opravnéné ¢asto nazy-
va Ceskou superpotravinou. Obsahuje

v

Predponou “super” [ze oznadit jakoukoli potravinu, ktera
spada do kategorie zdravé a léCivé vyzivy. Ceské superpo-
traviny jsou z hlediska nutri¢niho sloZeni stejné hodnotné

jako ty exotické, a navic jsou pro nas organismus i pené-
Zenku lokalni zdroje daleko vhodnéjsi.




bakterie

mlécného
kvaseni (Lac-
tobacillus, Pedioco-
ccus), které chrani a ob-

novuji stirevni mikrofléru, zvlaste

po dobrani antibiotik. Jako vSechny
ostatni fermentované (kvasené) potra-
viny je tak zelf zdrojem pfirozenych
probiotik, které podporuji spravnou
funkci imunitniho systému.

Kysané zeli je navic cennym zdrojem
vldkniny, vitaminu C a K, z minerdld
je zastoupen hlavné draslik, hot-

¢ik a vapnik. Kysané zeli je idedln{
konzumovat v syrovém stavu jako
zeleninovou prilohu, do salatu nebo
jako stavu k popfjeni.

Vyhodou kysaného zeli je jeho celo-
ro¢n{ dostupnost, a hlavné v zimnim
obdobf je tiZasnym zdrojem cennych
Zivin. Kvasené zeli je nejlepsi doma
vyrobené, ale pokud preferujete
kupované, volte vZdy nepasterizova-
né kysané zeli jen se soli a kminem,
které ma zachované Zivé kultury.

Probioticka zelfiacka
s uzenym tempehem

Vyzkousejte mij oblibeny recept

na odlehcenou verzi zelnacky. Misto
klasické tu¢né uzeniny pouzivim
uzeny tempeh, ktery je skvélym zdro-

Vyhnéte Se kysanému neuzeny a neochuceny, ale pak jej
P , . na tro§ce oleje osmazte a zakdpnéte
zeli ve slaném nalevu, kvalitni s6jovou omackou.

S konzervanty ¢l Klasickou smetanu nahrazuji s6jo-

Sterﬂizovanému Zelf . vou, kterd ma podobnou konzistenci
, - , jako kravskd smetana a neobsahuje
které Jsou o cenne laktézu. Na zahusténi pouZivdm bez-

S lepkovou kukufi¢nou mouku, kterd je
ZlVlny OChllZCIly. dobfe stravitelna a chutové neutralni.

jem rostlinnych bilkovin, vitaminu B,

a navic i probiotik. Tempeh doporu- Mgr. Zuzana Douchovd,
Cuji pred konzumaci opéct na panvi, nutricni poradce
aby byl kfupavéjsi a Iépe vynikla jeho www.zuzanadouchova.cz

chut’. MiZete také vyzkouset tempeh

O
ZDRAVEJSI VERZE ZELNACKY

SUROVINY NA 2 PORCE:

tempeh uzeny 200¢, cibule 1 stfedni kus, nakrijené najemno, rost-
linny olej & 1Zice, sladké paprika & 1Ziéky, uzena paprika 1 1Zi¢ka,
bobkovy list 3 kusy, kmin cely 1 1Ziéka, nové koreni 3 kuliéky, mouka,
bezlepkova kukufiéng 2 1Zice, kysané zeli & hrnky (nechte si stranou
st’avu z kysaného zeli na dochucovani), mrkev 2 vétsi kusy, pokra-
jené na koleéka, brambory 300 g, voda nebo zeleninovy vivar cca
700ml, smetana sdjova 100ml, sil, pep? Spetka

POSTUP:

Na panvi rozehrejeme 1 1zici oleje a ope¢eme na kostky pokrajeny
tempeh do kfupava. Pak v hrnei na druhé 1zici oleje orestujeme
cibuli do zlatova, pridame kofeni, mouku a dukladné vSe promicha-
me. Do téhoz hrnec vlozime pokrajenou mrkev, brambory a hrnek
kysaného zeli, zalijeme vodou nebo vyvarem. Varime 15-20 minut
do zméknuti zeleniny. Na zavér vinichame smetanu a tempeh, kratce
provarime. Odstavime hrnec a pridame druhy hrnek kysaného zeli.
Kdo ma rad zelnacku kyselejsi, prida jesteé zelnou st’avu.

(alphegalékarna §



Lékar radi

hybujete

11 1éCbeé nemoci

7z nachlazeni?

Chladné zimni obdobi md casto tendenci ovlivnit nase
zdravi. Venkovni nizké teploty v kombinaci s pobytem

v mnohdy pretopenych mistnostech ¢i propuknutim
nachlazeni v kolektivech, ve kterych trdavime cas, mohou
vést k nemocem z nachlazeni, jak jim lidové Fikdme.

O postupu doporucené domdci lécby, ale také o castém
chybovdni v samolécbé se doctete v ¢ldnku psaném

pohledem lékare.

Nachlazenf je bézné uzivany
termin pro zanéty hornich

dychacich cest. Primarné byva posti-
Zen zejména nosohltan a onemocnéni
miva v naprosté vétsiné pripadi
lehky pribéh. Projevuje se vytokem
z nosu nebo naopak jeho ucpdnim,
Skrabanim v krku a kaslem. Byva
pritomna tnava, bolest hlavy a nékdy
i zvySena teplota (zv1ast' u deti).

V naprosté vétsiné piipadd je prubéh
lehky a nekomplikovany a odezni
spontanné po 7-10 dnech.

Na zacatek fakta

festoze je tendence uzivat termin
Prest tend t L
jako ,,jsem nachlazen, nebo ,,na-

6 alphegalékarna
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stydne§ a bude§ nemocny*, jsou tato
onemocnéni virového ptivodu a spo-
jitost s tim, Ze pfi ochlazen{ organi-
smu propukne virovd infekce, nenf
spolehlivé prokazana. Pravdou je, Ze
tato onemocnéni vykazuji sezénnost
s maximem na podzim a v zimé&.

Existuje nékolik skupin virt, které
je zplsobuji, z nichZ nejvice zastou-
peny (aZ 80 %) jsou rinoviry, jejichz
vyskyt kulminuje obvykle v lis-
topadu. Dal§im faktorem vyskytu

je vék. Zatimco dospéli onemocni

v priméru 2x-4x ro¢né, u déti je
béZny vyskyt az 8x do roka. Pfi¢inou
je pobyt v détskych kolektivech, kde
se nemoc lehce Sif{ a rovnéZ ne zcela

Na tom, zda
onemocneni
propukne
a v jaké mife,
se podili
1 individudlni
predispozice,
stav imunitniho
systému, vyZziva,
celkova kondice,
dostatek spanku
1 stresova zatez.

vyzraly imunitn{ systém détského or-
ganismu. U nékterych jedincd mize
probéhnout i bezpiiznakove.



K prenosu infekce dochdzi bud
kapénkovou nakazou nebo dotykem
nakaZenych osob nebo kontamino-
vanych pfedmétti. Inkubaéni doba
(tedy doba od nakaZen{ do vypuknut{
ptiznak) je obvykle 10-12 hodin.
Priznaky vrcholi mezi 2. a 3. dnem,
pak dochazi k jejich dstupu a béhem
7-10 dni dochdzi k uzdraveni.

Postup domaci lécby

Lécbu nekomplikovanych virovych
zanétl hornich cest dychacich zpra-
vidla podpori klidovy rezZim nemoc-
ného, dostatek tekutin (¢aj s medem
a citrénem, bylinné ¢aje: napriklad

z lipového kvétu, hefméanku, rakytni-
ku). Pfipadnou bolest hlavy Ize tlumit
analgetiky na bazi paracetamolu nebo
ibuprofenu, kterd zaroven i snizuji
teplotu. Doporucuji se zvySené davky
vitaminu C (az 500 mg denn¢), déle
vitamin D a zinek.

Nos mtizeme vyplachovat vlaznym
roztokem soli, pfi ucpaném nosu lze

Kdy navstivit |ékare

« Pokud teplota vic jak 38 °C trva nékolik dnl a neklesa.
« Pokud se horecka objevi aZ nékolik dnii od zac¢atku

onemochéni.

« Je-li pfitomno zvraceni nebo odmita-li nemocny pfijimat

tekutiny.

« Pokud je pacient dusny, a to i v obdobi mezi kaslem.

« V pFipadé bolesti ucha nebo bolestivosti oblicejovych dutin.

« U chronicky nemocnych pacientt, kde hrozi komplikace
(astmatici, pacienti s téZzkym zanétem pridusek nebo
obstrukéni plicni chorobou, pacienti s oslabenou funkci

imunitniho systému).

pouzit dekongestiva ve formé kapek
nebo spreje. V mistnosti se doporu-
Cuje zvlhcovat vzduch, staci polozit
na topeni mokry ru¢nik, ktery mi-
Zeme pokapat silicemi z eukalyptu,
méty nebo hefmanku.

Dilezity je celkovy klidovy, a prede-
v§im domadci reZim a izolace nemoc-
ného, a to zejména s ohledem na to,
aby se infekce nesifila dal.

Komplikace, nebo
chfipka?

V nékterych pripadech se zanét roz-
§$iti d4l: do nosnich dutin, stfedousi

nebo i na prudusky a plice. Na po-
Skozené sliznice mohou nasednout
bakterie. Virovy zanét pak prechazi
v bakteridlni. V tom pfipadé se stav
nemocného obvykle zhor$i, mtze do-
jit k ndrtstu télesné teploty a zhorse-
ni pfiznakd podle toho, ktery organ
Jje postiZeny.

Nemoci ,,z nachlazeni®, které také
Casto nazyvame ,,chfipkou®, je nutné
odlisit od pravé chiipky zplsobené
chiipkovymi viry. Nastup chfipky
je nahly, dochézi k velmi rychlému
zhorSeni stavu, obvykla je horecka
(t€lesna teplota vyssi jak 38 °C), ato
i u dospélych. Byva pfitomna zimni-
ce, tfesavka, krom bolesti hlavy bol{

®alphegalékdrna 7



i svaly a klouby a celkove se jednd
0 mnohem zavaznéjsi onemocnént,
které miiZe byt spojeno s komplika-
cemi. Lécba i rekonvalescence trva
déle. Chripka obvykle kulminuje

v zimnich mésicich.

Tipy pro prevenci

Jedinou ucinnou prevenci t€chto
virovych onemocnéni je zabrénit
Sifeni ndkazy, které spociva v Castém
a diikladném myti rukou. Samo-
zfejmosti by méla byt ohleduplnost

k ostatnim - nakazZeni by mé&li zGstat
doma v klidovém reZimu, aby nemoc
nesitili dl. NejnakaZzlivéjsi jsou

v prvnich 3 dnech od propuknuti
nakazy.

Dilezité je i posilovani obranyschop-
nosti organismu: raciondlnf strava

s dostate¢nym pfisunem ovoce a ze-
leniny, pohyb a pobyt na Cerstvém
vzduchu, otuZovéni, dostatek spanku.
Z ptipravki posilujicich imunitu
muiZe pomoci zejména vitamin C, D,
zinek, pfipravky s obsahem echina-
cey nebo hlivy ustficné, pripadné
dalsi volné prodejna 1é¢iva nebo
doplnky stravy.

MUDr. Katerina Uxovd

8 (alphegalékarna

Chyby pfi lé€b& ,nemoci z nachlazeni

i

1. Zbyte€né navstévy lékaFe: Pri nekomplikovaném pra-

G

\§

béhu neni zpravidla navstéva lékare nutna, nemoc jako
takovou lé¢ime klidovym reZimem a snazime se zmirnit
v pripadé potreby jeji priznaky. Priibéh onemocnéni nelze
Zadnym léCivem zkratit, a navic vystavujeme riziku infek-
ce okoli i sebe.

. Zbyteéna lé&ba antibiotiky: Nechtéjte po svém osetruiji-

cim lékafri predepsat antibiotika, ktera na virova onemoc-
néni nejsou Ucinna. Ta by prichazela na fadu az pfi proka-
zané nasledné infekci bakteriemi. Pomérné spolehlivou
metodou k rozliseni bakterialnich infekci od virovych je
CRP test, ktery si miZete udélat i doma.

. NepouZivat dekongestiva, tj. kapky a spreje sniZujici

ucpani nosu, déle jak tyden. Pri delSim pouZivani totiz
dochazi k poskozeni nosni sliznice.

. Netlumit produktivni kasel: Castou chybou pFi samoléc-

bé je tlumeni kasle. Kasel je v prvnich dnech suchy a draz-
divy, ale zhruba treti den se v dychacich cestach zacne
tvorit hlen a kasel pFechazi do tzv. produktivniho stadia.
Tento vlhky, produktivni kasel je Zadouci, protozZe hlen

je potreba vykaslat. V opacném pripadé miZe ucpavat
pradusky a pri jeho zadrZovani se v ném mohou nasledné
pomnoZit bakterie.

Telefonickou konzultaci u svého praktického lékare nebo
détského pediatra mulzete usetrit ¢as sobé i lékarim.

V pFipadé nejistoty ohledné& spravného postupu domaci
samolééby vyuZijte moZnosti poradit se s odbornikem.



Rozmanity svét .

~

U nds v ¢eskych zemich
je caj oznaceni nejen pro
caj pripraveny louhovdnim
listku rostliny cajovniku

v horké vodé, ale i pro
ndpoje pripravené
sparenim suSeného ovoce,
bylin, nebo jinych cdsti
rostlin.

V prvni &dsti naseho
cajového seridlu se
zamérime na caje

pravé, ziskané z rostliny
cajovniku cinského.
Dalst dily seridlii miiZete
ocekdvat v novych vydani
Alphega magazinu.

Podle staré legendy jednoho
jarniho vecera roku 2737 pred
nasim letopoctem sed¢l ¢insky cisar
SEN NUNG u ohnisté a prevatoval si
vodu na piti. Cisar priklddal veétvicky
strom, které rostly kolem. OZehlé
listy se vznasely v horkém vzduchu

a pozvolna klesaly. Napadaly do vari-
ci vody. Cisar je chtél nejprve vylovit,
ale pak ho zaskodila pfitazlivd ving,
ktera z kotle vychazela. Ochutnal

a nevychdzel z tidivu nad osvézujici
chuti, kterou tento ndpoj mél. Takto
pry lidstvo ziskalo GZasny a nenahra-
ditelny pravy caj.

Co obsahuje ¢aj?

Caj zahani Zizeii, v horku ochla-
zuje, v zimé zahfiva, rozjasnuje
a zbystiuje mysl. LéCi télo i dusi.
Hlavn{ d¢innou latkou v Caji je
thein. Je to v podstaté kofein, ktery
je navazan na dalsi komplex latek
a je ho v Caji asi o polovinu méné
nez v kavé. Toto mnoZzstvi kofeinu
muZe zpusobit vylepSeni paméti,
vyjasnéni myslenek a lehky pocit
svéZesti aZ na 6 hodin.

>>
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Jedine¢nou vini a chut’ ¢aje zpasobuji
polyfenoly. Maji vyrazné antioxidacn{
vlastnosti, chranf télo pied volnymi
radikdly, a tak mohou mit preventiv-
ni ucinek proti rakoviné a srdecnim
nemocem. Pravidelnd konzumace ze-
leného ¢aje miZze vyznamné sniZovat
cholesterol. VSechny polyfenoly v Caji

G .
e PR

e~ "

bl

také podporuji krevni ob&h, jednak
svym antioxida¢nim pliisobenim, ale
i moZnym zamezenim tvorby krev-
nich srazenin. Uvolnénim cévnich
stén také ¢aj miZze pomdhat sniZovat
krevni tlak. Polyfenoly v ¢aji maji an-
tibakteridlni a antivirové i¢inky, tim,
Ze zvysuji aktivitu bilych krvinek.

Suseni,
prazeni, oxidace

Pokud se ¢ajové listky po sklizni
rychle vysusi, zamezi se oxidaci
a ziska se ¢aj zeleny. Jestlize se
pribéh oxidace zastavi prazenim,
kdyZ okraje listki zacinaiji Cer-
venat, vzniknou caje polozelené
- tzv. oolongy. Ty se podle stupné
oxidace rozdéluji na svétlé a tma-

zoxidovany na 100 %.

Zeleny Caj se diky zpracovani, kdy
neprobihd oxidace, zachovava vysoky
obsah polyfenolti. Cinské zelené Caje
se zpracovavaji pfevazné rucné. Ty
nejlepsi se sklizeji na jafe v dobé
svétku CCHING - MING.

Pribéh davnych dob
Nejzndméjsim predstavitelem ¢in-
skych ¢aji je Draci studna LUNG
CHING. Jak tento ¢aj vznikl, vypravi

krasnd ¢inska legenda. Stalo se to asi
250 let po Kristu. V krajin€ nastala

10 ®alphegalékarna

velka sucha a rolnici se marné modlili

za dést. Taoistickému mnichovi se
jich zZelelo a Sel prosit draka v tini,
aby jim pomohl. Drak je v ¢inské
mytologii pAnem vod. Brzy se nebe
zatdhlo a spustil se vytouZeny dést.
Rolnici pojmenovali stary chrdm
vedle tiné Dradi studna a Caj, ktery
tu péstovali, dostal stejné jméno.
Tento vynikajici ¢aj nefritové barvy
a nasladlé chuti popijel Mao Ce-tung
s americkym prezidentem Richardem
Nixonem. Byva nazyvan nejlepsim
ajem Ciny.

Zeleny Caj vam
nechutna? Nevadi,
vybrat si miiZete

1 Caj polozeleny,
ktery je pfijemnym
kompromisem pro ty,
co nemaji radi zelené
ani cerné Caje.




z Xz

Podle staré ¢inské legendy vznikl
polozeleny ¢aj nazyvany OOLONG
tak, Ze jeden Cajovy mistr byl pri
sbéru ¢ajovych listkl vyrusen jelenem.
Utekl a na ¢aj zapomnél. KdyZ se
vratil, listy ¢astecné zoxidovaly. Mistr
je nechtél vyhodit, uvaril z nich napoj,
ktery mél velmi piijemnou chut’. Tak
spatfil svétlo svéta oolong.

Oolongy se rozliSuji podle stupné oxi-
dace. Nejnizsi stupen oxidace do 20 %
maji oolongy nazyvané JADE.

Nejvic oolongi se fadi do stiedniho
stupné oxidace do 40 %. Maji lehce
nasladlou chut’ s exotickou vin{
vzacnych dfev. Jsou pojmenovany
AMBER. Oolongy oxidované od

%M

Jak vznikl ¢aj cerny? Behem jednoho
zvlast’ dlouhého obdobi destd dosel
Cerstvy i nasuseny zeleny Caj. Lidé
spotiebovali v§echny své zasoby. Tu
napadlo jednu Zenu, Ze ma ve vlhkém
pristénku jesté staré neususené listky.
Nevypadaly sice vdbné, ale presto je
zkusili uvarit. Uvareny Cerny Caj byl
tmavy a mél novou, siln&jsi chut’. Své
povzbuzujici a osvéZujici G¢inky si
ale zachoval.

Cerny ¢aj obnovuje energii organis-
mu. Je vhodny pfi potiZich se soustre-
dénim, nedostatkem chuti néco délat,
prohfiva celé télo i studené koncetiny.
Po nadmaze, sportu, t€Zké praci se

Pyl

hodi k uhaSeni Zizné.

Kouzlo pFipravy

Jeho t¢inek je dan zpiisobem
pripravy. Louhovanim po dobu 2 az

3 minut se uvolni kofein, ktery po-
vzbuzuje ¢innost mozku. Pfi louhova-

ni od 3 do 5 minut se uvolni zaroven

tiisloviny, které tlumf{ G¢inek kofeinu.

Podporuji ¢innost traviciho tdstroji,
uklidiiuji Zaludek a stfeva. Mohou
véazat a odvadét z organismu zplodi-
ny. Cerny &aj je v Evropé znam&jii
a pouzivanéjsi nez Caj zeleny.

Do Evropy privezla ¢aj holandska
obchodni lod aZ roku 1610. Ale jeho
piti se tenkrat prili§ nerozsifilo. Byl
velmi drahy, a navic zeleny caj, ktery
se tehdy dovazel, trpél dlouhou ces-
tou na mofi na kvalité. Nejdiiv pili
¢aj Holandané a Portugalci. V Anglii
zavedla piti ¢aje krdlovna Katefina,
manzelka krale Karla II. Tradice

)
i 0 »

i

]

40 do 60 % patii k velmi drahym a vy-
hleddvanym sortdm. Polozelené Caje
mohou mit pozitivni G¢inky pri 1é¢bé
srdecnich onemocnéni a také mohou

prispivat ke sniZeni hmotnosti.

Jsou Cajomilové, kteff nepiji jiny Caj
nez oolong. Takovym prikladem byla
francouzska zpévacka Sansoni Edith
Piaf, kterd ho spotiebovala vice nez
kilogram mésicné.

klasickych ¢ajovych dychankt o paté
vznikla o mnohem pozdéji, az za pa-
novani kralovny Viktorie. Krdlovné
ptipadalo odpoledne prili§ dlouhé,

a tak si ho zpestrila jesté pred vecefi
odpolednim popijenim Caje s vybor-
nymi sladkymi ¢ajovymi zakusky.

V Cechich k rozvoji piti ¢aje doglo
po sametové revoluci v roce 1989,
kdy se uvolnily hranice a zacal se
dovazet kvalitni sypany ¢aj z Ciny,
Japonska a Indie. Jako houby po desti
vyrostly ¢ajovny, kde podavajf ty
nejkvalitnéjsi Caje vétSinou ve velmi
origindlnim orientdlné zafizeném
prostiedi. V druhém dile naseho
Cajového serialu vas do jedné takové
origindlni ¢ajovny pozveme.

PharmDr. Lenka Zemanovd
Alphega lékdrnice, Louny

PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna U Sv. Mikulase, BeneSe z Loun 321, Louny
Tel.: 415 653 469
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PFinesli jsme vam prvni dil zajimavého serialu o cajich.
Po vylusténi osmismérky zjistite, jakych 8 druh( ¢ajli patfi do nejvice
oblibenych a nejZadanéjsich.

Tato osmismérka je nevyherni.

AFTA, AFTY, ACHAT, AKTA, AKTIN, AMOS, ANDEL, APAC, ARAB, ARCHA, ARTUS, ATAK, ATOL, AURA,
AUTO, AVAR, AVIA, BANKA, BICE, BIRIC, BIZU, BOXER, BRASI, BRKO, BRIZA, BURT, CAEN, CEDR, CENY,
CTIT, CUCHTA, CAPI, CELO, CESAC, DAMA, DANIO, DAVY, DEBL, DECI, DEDA, DEPA, DIVY, DIZE, DLA-
HA, DONOR, DRNI, DRIN, DUET, DZEZ, EBON, EDEM, EDEN, EFOR, EKRAN, ELAN, EREB, EREKCE, ETA-
PY, EXOT, FLOX, FOUS, FRAK, GAUC, GRIL, GRYF, HAVY, HMAT, HMYZ, HNIDY, HOUSKA, HRON, HRUS-
NE, CHLEV, CHRPA, IDOL, IDYLA, IGOR, INAK, INKA, IONY, JIKRA, JiVY, KADE, KANE, KAPO, KASNA,
KATI, KEMP, KESU, KIOSKY, KLIH, KLUB, KMET, KNAP, KNEZ, KOPR, KORAL, KORSO, KRAJAC, KRAJNY,
KRAM, KRTEK, KRUL, KRYT, KUPA, KUTIL, KVAS, KVET, LAUR, LEZT, LIMO, LiNI, LODE, LODI, LOOK,
LOUH, LSTI, LUPA, LYRY, MDLO, MINCER, MIRA, MNICH, MNOHDY, MOPY, MOST, MOZDIR, MRAK, MRAKY,
MSTA, MUZA, MUZY, NAHA, NAVRCH, NISA, NOEMA, NOMADI, NORY, NOUMA, OBCAN, OBLA, OBLEK,
OBOR, OBUV, OCKO, ODBOR, ODEONY, ODEZVA, ODIV, ODSTUP, OHBI, OHIO, OHYB, OKAPY, OKAR, OKOL,
OKOLI, OKUTI, OLSE, OPAR, OPAT, OPIS, OPISY, OREL, ORFEUS, ORLATA, ORLE, OSADKA, OSENI, 0SlI-
DLO, OSMA, OTKA, OVES, OZEV, OZEH, PADY, PAKT, PANI, PANT, PAPA, PAVI, PAVI, PITNY, PLES, PLOT,
PODAT, POROST, PORT, PRACH, PRHA, PRSA, PRS0, PRSTY, PRYZ, PSIK, PULS, PUTNA, PYZAMA, RIKSA,
RING, ROLE, ROMO, RYCE, RYGL, RYNK, RADY, RASY, RICl, SALATY, SBIT, SCIFI, SENSAL, SETRIT, SETY,
SILO, SKIN, SKOKAN, SKOT, SMER, SMES, SMRK, SNOBI, SNOP, SNOZMO, SOCHA, SOUS, SOVY, SPORTY,
STATY, STOHY, STOLEC, STON, STOPY, SVODY, SARM, SERPA, SIMI, SITA, SMEJD, SPATNE, SPEK, SPIONI,
STIR, STOCEK, SVEC, TABU, TAKT, TANK, TEPLO, TEPY, TESK, TETA, TEXT, TiZE, TMAR, TOFU, TORBA,
TRUC, TUHA, TVAR, TVID, TYATR, TYCE, TYLY, UCTY, UDAJE, UJMA, ULEK, ULOHY, UNIK, UPIT, UZDA,
VADA, VEKY, VIKA, VNAD, VOSK, VOSKA, VRYP, VSAKY, VSYP, VUCI, VZADU, VZORY, YZOP, ZDER, ZERA,
ZKRAT, ZKUSIT, ZOUT, ZALM, ZiZEN, ZiZALA, ZLUC, ZOKY

ACC@ ‘ ZVLADNE VAS KASEL
VY ZVLADNETE SvUJ DEN
ROZPOUSTIi HLEN

A USNADNUJE
VYKASLAVANI

inzerce

ACC/11/2021/350639/001

MA NAVIC
ANTIOXIDACNI
UCINEK

ACC® Long 600 mg $umivé tablety. \VoIné prodejny lécivy pripravek k vnitfnimu uziti s ti¢innou latkou acetylcystein.

Peclivé ¢téte pribalovy letak. SA o A Novarti i ‘
Sandoz s.ro., Na Pankraci 1724/129, 140 00 Praha 4, tel.: +420 225 775 111, email: office.cz@sandoz.com Division



Lékarnik radi

Co poridit z 1€karny

do vybaviCky pro miminko?

Zakladni prehled:

Cilem tohoto cldnku je snaha usnadnit maminkdm vyber,
co by se jim mohlo pro jejich narozené miminko hodit,
co mit v pripadé potieby po ruce a o cem védet, Ze lze

v lékdrné sehnat. V rdmci tohoto textu se budu snaZit
popsat moZnosti 7 pohledu lékdrnika, kterym jsem.

amozfiejme zaleZi na kazdé

mamince a misté bydlisté, zda
vytvoii radéji néjakou lékarnicku
doptedu jiz pred narozenim ditéte, i
ma Iékarnu blizko a nenf tak problém
ji kdykoli navstivit.

Doporuceni, co mit v 1ékarnicce, se
samoziejmé odviji od toho, co novoro-
zence a malé déti nejCastéji trapi. Jed-
nd se o 1éCivé piipravky a kosmetiku
na détskou jemnou pokoZku, na opru-
zeniny, péci o pupik novorozence, pri
nadymani, popfipad¢ pfi zacpé nebo
prdjmu, pfi bolestivém ristu prvnich
zoubk, na teplotu, pfi rymé a Cisténi
nosiku, na péci o nehty kojence.

Dilezité vitaminy D a K

Pfi prvni navstéveé détského léka-

fe novorozenec zpravidla dostane
recepty na léCivé piipravky s vita-
minem K a vitaminem D. Vitamin

K je podavan jako ochrana proti
nenadalému krvaceni u malych déti.
Prvni davku dostane novorozenec jiZ
v nemocnici po porodu, poté 1x tydné
1 kapku priblizné do 3. mésice jeho

14 alphegalékarna

veéku. Vitamin D slouZi jako prevence
krivice a aplikuje se od druhého tydne
po narozeni minimalné do roka nebo
déle. Davka pro zdravého novoro-
zence je 1x denné 1 kapka, ta se

pak mtiZe zvysit u starsich déti nebo

v zimnich mésicich.

Opruzeniny

K prevenci a oSetieni podrazdéné
détské pokozky v oblasti plenek 1ze
doporucit masti s obsahem hojivého
panthenolu, rybiho oleje ¢i s vytazky
z mésicku l€karského. V piipadé kva-
sinkovych projevii v misté opruzenin
zvolit krém s antimykotickou latkou
klotrimazol. Velmi podstatné je ne-
chat postiZend mista co nejvice volné
dychat a zadecek pravidelné vétrat.

Péce o pupik

V pripadé odstranéného pupecniho
pahylu se pupik od zacatku pravidelné
1x denné desinfikuje, naptiklad 60%
lihem nebo dezinfekénim roztokem
Cutasept F pomoci sterilniho ga-
zového Ctverecku. V pripadé cesty

samovolného odpadnuti pupecniho
pahylu je vhodné jej nechat nasucho

a nedezinfikovat rutinné. Po odpadnu-
ti zacit v prvnich tydnech zastiikavat
opét dezinfekei. Také se doporucuje
neponotovat do koupele pupecnf jizvu
do dplného zhojeni.

Nadymani

Mald miminka miZe zvlasté v prv-
nich mésicich potrapit bolest biiska.
Problémy se zpravidla zlepSuji s vyssi

Vitaminy D a K patri

mezi latky rozpustné v tu-
cich. Je tedy idealni, pro
lepsi vstrebani, podat kapku

na Zi¢ku, naptiklad s par
kapkami materského mléka.
Nedoporucuje se kapky pri-
mo kapat do Ust ani do lah-
vicky s mlékem, aby bylo
zajisténo spravné mnozstvi.




pohyblivosti ditéte. Na tlevu lze
pouzit zndmé kapicky s obsahem
dimetikonu ¢i simetikonu, ktery
véaze plyny a bez vstiebani pouze
projde travicim traktem. Od prvniho
mésice véku pak i1 kapky s obsa-
hem fenyklu, anyzu a maty. Pomoci
muZe rovnéZ piti ¢ajovych smési

s obsahem fenyklu, at” uZ maminkou
nebo ditétem. Dalsi volbou mohou
byt masazni gely na oblast pupiku,
homeopatika ¢i podavani probiotic-
kych kapek. V nékterych piipadech
Ize ptistoupit i k pouZiti rektalni
rourky. Zde je vSak nutné pamatovat,
Ze by to nemélo byt Casto, aby stfeva
fungovala bez pomoci.

Prjem Ci zacpa

V obou piipadech je diilezitd vhodna
dieta a pitny reZim, pfi zacpé€ pro
mé&k¢H stolici, pii prijmu po malych
douscich kvili zavodnéni organi-
smu. Z pripravkl na prijem lze
zminit sacky obsahujici diosmektit,
ktery vaze Skodliviny ¢i dale rehyd-

ratacni roztoky k doplnén{ tekutin.
Na zécpu se pak doporucuji ovocné
presnidavky s hruskou, jablkem,
$vestkou ¢i merunkou nebo pak
stejné jako u dospélych pripravky

s laktulézou. K fesen{ prijmu i z4-
cpy byva Casto podavan pripravek
Hylak forte, obsahujici koncentrat
metabolickych produktti bakterif,
ktery pomaha navodit mikrobidln{
rovnovédhu v travicim traktu, podpo-
ruje rast uzite¢nych bakterif, a tak
i celkové dobré traveni.

Teplota

Pro vSechny pripady je dobré byt
vybaven teplomérem. U miminek je
idedlni doma méfit teplotu v konec-
niku pomoci digitdlniho teploméru
s flexibilnim hrotem. V piipadé
rektdlniho méfeni se musi odecist
0,5 °C od dané hodnoty. Soucasti
pocatecni vybavicky je dobré mit
¢ipky s obsahem paracetamolu. Ty
nejslabsi jsou od 7kg, u nejmen-
Sich déti se pak ¢ipky podélné pili.

U starsich déti 1ze volit mezi ¢ipky
a sirupy s obsahem paracetamolu
nebo ibuprofenu.

Rulst zoubku

Na bolest pri riistu zoubku 1ze pouZit
nejruznéjsi ustni gely s obsahem lokal-
nich anestetik, dezinfekci, latek tlumi-
cich bolest, latek tvoricich ochranny
film na povrchu dasné. Z prirodnich
latek 1ze doporucit gely s hefmankem,

propolisem ¢i kozlikem.

Kazdy, kdo ma déti, a zvlasté malé
deéti, vi, jak moc je péce o né naro¢nd
a jak pomérné rychle miZe néjaky
problém vzniknout. Proto je vhodné
mit par pfipravkid nachystanych doma
po prijezdu z porodnice. Pfes vSechny
nesndze rodi¢d, i kdyz se jedna o ob-
dobi nové a nékdy ndroc¢né s potfebou
a nebdt se, protoZe se jedna o krasnou
a neopakovatelnou ¢ast naseho Zivota.

PharmDr. Eliska KouFilovd
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Specidlni projekt

Zapojte se do vyzvy

prvniho tydne s Nicorette®!

vazujete, Ze prestanete koufit?

Nevihejte a pojdte do toho
hned! Vime, Ze vydrZet nekoufit stoji
hodné sil a vile. Proto stoji Nicoret-
te® stale pfi vas. Vybrat si mtZete
ze Siroké skaly moZnosti pro odvy-
kanf tu, kterd vam bude vyhovovat
nejvice. VEdéli jste, Ze pokud vydrZzite
nekoufit prvni tyden, bude vase Sance
prestat navzdy aZz 9x vyssi?'

To, Ze je kouteni zdravi Skodlivé uz
jisté davno vite. S kaZdou dalsi ciga-
retou vdechujete az 4000 raznych
chemickych latek, z nichZ mnohé
jsou jedy a karcinogeny. Koufeni
mtiZe zpusobit zdravotn{ problémy
nejen vam, ale i vasim blizkym.
Pasivn{ koufen{ totiZ mtize zaptiinit
vznik stejnych onemocnéni, kterymi
trpi kuféci.

Nase télo je neuveritelny stroj a do-
kaze se s ledas¢im vyrovnat. Jen par
dni po zanechani koufeni se jiZ zacina
zlepSovat chut’ a Cich a 1épe se vam
dycha. Diky tomu se kone¢né mi-
Zete naplno vénovat aktivitdm, které
milujete. Kvili tomu preci stoji za to
odvykat!?

- v 4 w7
Financni pfinosy
Ano, ndhradni nikotinova terapie
néco stoji, ale je drazsi nezli kouteni?
To je vysoce nepravdépodobné!
Mnoho lid{ si ani plné neuvédomuje,
kolik je jejich kufacky zlozvyk stoji.
Kdy?7 si tuto ¢astku spocitate, moznd
vam vyrazi dech. Balen{ nékterych
vyrobkd Nicorette® miiZe byt sice
draz§i neZ krabicka cigaret, z dlouho-
dobé perspektivy za né ale dohro-
mady zaplatite podstatné méné, nez
byste zaplatili za cigarety. Nahradni
nikotinova terapie Nicorette® je navr-
Zena tak, aby vam pomohla definitiv-
né se vzdat nikotinu, takZe ndklady
s ni spojené jsou pouze kratkodobé.

Odvykejte pomoci
nahradni nikotinové
terapie od Nicorette®

Co je vlastné nahradni nikotinova
terapie a jak funguje? Nahradni niko-
tinovd terapie funguje tak, Ze uvoliuje
terapeuticky nikotin do krevniho
ob&hu v mnohem nizsich davkach nez

v cigareté — bez chemikalif tabdko-
vého koure, které mohou byt zdravi
Skodlivé. Timto zplisobem vdm poméa-
hd mirnit chut’ na cigaretu. Nahradni
nikotinova terapie poskytuje nizsi

a kontrolovanéjsi davky nikotinu.
Davka se casem pomalu sniZuje,
dokud se nikotinu nebudete moci
nadobro vzdat. Ukonceni vSak bude
stale vyzadovat vasi vuli a dsili.?

KaZdy pacient je jiny, proto i kazdému
vyhovuje jiny zptisob nikotinové 1é¢by.
Nicorette® jizZ mnoho let podporuje ku-
raky, ktefi chtéji skoncovat s koufenim
nebo sniZit pocet vykoufenych cigaret,
proto vyvinulo sortiment, ze kterého

si i vy miiZete vybrat pfipravek, se
kterym se vam bude odvykat nejlépe.

Na vybér mate z nékolika moznosti.
Lécivé zvykaci gumy Nicorette® Gum
umoznuji rychlé vstiebani nikotinu

a jsou dostupné ve tiech prichutich:
jemna neutraln{ ptichut’ (Classic
Gum), svézi mata (Icemint Gum)

a prichut’ tropického ovoce (Fre-
shFruit Gum). Pokud radi zZvykate,
jsou pro vas Nicorette® Gum jasnou
volbou.

1) Tonnesen P et al. Higher dosage nicotine patches increase one year smoking cessation rates : results from the European CEASE trial. Eur Respir J 1999; 13: 238-246
Shiffman S. Effect of nicotine lozenges on affective smoking withdrawal symptoms : secondary analysis of a randomised double-blind placebo-controlled trial. Clinical
Therapeutics 2008; 30(8): 1461-1475. Nicotine Addiction in Britain. A report of the Tobacco Advisory Group of the Royal College of Physicians. 2000

2) https://www.bezcigaret.cz/neuvazuji-o-odvykani

3) https://www.stop-koureni.cz/nahradni-nikotinova-lecba
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Pokud hledate diskrétnéjsi pripravek,
zvolte transdermalni naplasti Nico-
rette® invisipatch, které sta¢i nalepit
jen jednou denné a na 16 hodin vam
zaruci staly pfisun nikotinu. Néplas-
ti jsou specidln€ navrZeny tak, aby
dodavaly nikotin béhem dne, kdy jsou
abstinen¢ni priznaky nejhorsi. Béhem
noci nenf prisunu nikotinu teba a ne-
bude tak dochazet k narusen{ span-
ku. Néplast jednoduse rano nalepite

a vecer pred spanim opét odstranite.
Béhem terapie postupné sniZujete silu
néplasti, aZ jste schopni prestat tplné.

Pro kufaky, ktef{ potiebuji opravdu
rychlou tlevu od chuti na cigaretu

bude nejvhodnéjsim pripravkem
ordlni sprej Nicorette® Spray, ktery je
k dispozici ve dvou prichutich — mata
a lesni ovoce. S timto pfipravkem
zazenete chut’ na cigaretu jiz po 30
sekundach, pfi uZiti dvou davek. Dav-
kovac spreje je navic priblizné stejné
velky jako maly mobilni telefon, tak-
Ze se pohodIné a bez problémi vejde
do kapsy ¢i kabelky.

Posledni 1ékovou formou, po které
muZete v pripadé potfeby sdhnout
jsou lisované pastilky. Lisované
pastilky Nicorette® Mint 4 mg
vyuZivaji technologie dvojf vrstvy.
Pfi rozpousténi pastilka uvoliuje

terapeuticky nikotin, ledové matova
chut’ se uvoliiuje pozvolna, takze
poskytuje dlouhotrvajici chladivou
chut’ v dstech.

Potad vas zmaha touha zapalit

si? Nezoufejte, vyzkousSet mizete
kombinovanou terapii od Nicorette®,
kterd je urcena vSem, ktefi odvykaji,
ale presto obCas béhem dne zaZivaji
nezvladatelnou touhu zapalit si. Pfi
kombinované terapii kontrolujte
touhu po cigareté po dobu 16 hodin
pomoci naplasti, pfi ndhlé a nezvla-
datelné touze pouzijte 2miligramové
Zvykacky Nicorette Gum® nebo
Nicorette® ordlni sprej.

Reklama na léCivy pripravek. Léciva Zvykaci guma Nicorette® Classic Gum 2mg & 4mg, Nicorette® FreshFruit Gum 2mg & 4mg, Nicorette® Icemint Gum 2mg & 4mg obsa-
huje nikotin a je k poddni do Ust. Transdermdlni ndplast Nicorette® invisipatch 25 mg/16 h, Nicorette® invisipatch 15 mg/16 h, Nicorette® invisipatch 10 mg/16 obsahuje nikotin
aje k transdermdlnimu poddni. Lisované pastilky Nicorette® Mint 4mg obsahuji nikotin a jsou k ordlnimu poddni. Ordlni sprej, roztok Nicorette® Spray s pfichuti lesniho
ovoce Img/ddvka a Ordlni sprej, roztok Nicorette® Spray 1 mg/ddvka obsahuje nikotin a je k poddni do Ust. Pfed pouZitim si peclivé prectéte celou piibalovou informaci.
DrZitel registrace: McNeil AB, SE. Mistni zéstupce: Johnson & Johnson, s.r.o., Walterovo ndmésti 329/1, 158 00 Praha 5 - Jinonice. CZ-NI-2100219
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Lékai radi

\

Neprijemny
Nadymani a plynatost

/

Nadymadni spojené s odchodem plynii potrdpi nejednou
kaZdého z nds. VétSinou se jednd o krdtkodoby problém
spojeny s dietni chybou nebo stresem, ktery obtéZuje
predevsim z hlediska psychologického a socidlniho,

a miiZe svého nositele vystavit nepiijemnym situacim.
V nékterych pripadech vsak miiZe byt i doprovodnym
priznakem zdvaZnych onemocnéni.

—\ / travicim dustroji se za nor-
malnich okolnosti nachdzi

vzdy ur€ité mnozstvi plynu. Jeho
zdroje jsou spolykany vzduch, krevn{
plyny vylucované stievni sténou,
reakce travicich $tav se sloZkami
potravy a ¢innost stfevnich bakterif,
které vytvareji plyny ze zkonzumova-
nych cukrt.

Tyto plyny se ¢aste¢né vstiebavaji
stievni sténou do krve, mohou byt
spotfebovany bakteriemi anebo
opoustéji travici trubici fihanim ¢i
kone¢nikem. U zdravého ¢lovéka
dochdzi k vypuzovani plynd koneéni-
kem obvykle 10x-15x za den. ZvySend
tvorba plyni je doprovédzena pocity
tlaku a bolestmi bficha, zvétSenim
jeho obvodu a také zvySenym tinikem
plynit do okoli.

Kde jsou pFiciny?

Pficinou je Spatné traveni, které byva
zpusobeno konzumaci nékterych
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potravin, nevhodnym Zivotnim stylem
anebo se jednd o doprovodny priznak
jiného onemocnéni. ZvySena plynatost
muZe vznikat i v souvislosti s psychic-
kymi obtiZemi (stres, izkostné stavy).
Zeny byvaji postizeny dvakrit Cast&ji
nez muzi, a to nasledkem kolisani
hormondlnich hladin.

rﬂ Védéli jste, ze...

problém:

Plynatost jako
nasledek Zivotniho
stylu

* Konzumace nadymavych jidel,
jako jsou hrach, ¢ocka, zeli, cibule,
Cesnek, kapusta, kvétak, brokolice,
hroznové vino, Cerstvé bilé nebo
kynuté pecivo a chléb. Zvysenou
plynatost zptisobuji i instantn{ potra-
viny a tucna jidla.

* Vétsi mnoZstvi spolykaného vzdu-
chu, ktery se nestaci vstiebat ze
stfeva. Pti jidle a piti se do Zaludku
bézné malé mnozstvi vzduchu do-
stava, ale pfi uspéchaném polykani
potravy, se do Zaludku dostava
vzduch v mnohem vét§i mnoZstvi.

Pri¢inou mohou byt i psychické poruchy, zejména Uzkostné stavy.
Zvlastnim pripadem je syndrom drazdivého tracniku, kdy jsou tyto pri-
znaky u nékterych jedinct v obdobi zvySeného psychického napéti vyvo-
lany faktory, které jinym obvykle potiZze nezplsobuiji.

Dalsi pFi€iny plynatosti

» NeZadouci reakce pri lé¢bé antibiotiky, ktera narusi prirozenou
strevni mikrofloru.

» NeZadouci Gcinek jinych léka.




Obsah spolykaného vzduchu zvysuje
i konzumace sycenych napoju.

* Nedostate¢ny prijem tekutin.

* Nedostatek pohybu.

* Stres.

Plynatost jako
doprovodny pfiznak
jinych onemocnéni

Obvykle se jedna o onemocnéni
orgdnt traviciho dstroji, a kromé ply-
natosti jsou pritomny i dalsi priznaky.
Postizené miZe byt i stievo: zdnéty,
stfevni neprichodnost, vychlipky,

ve kterych se hromadi zbytky potra-
vy. MiiZe se jednat i 0 onemocnéni
Zlu¢niku nebo slinivky a jater. Pati{
sem téZ nesnasenlivost riznych slozek
potravin nasledkem deficitu nékterého
z trdvicich enzymu (napf. intolerance
laktdzy), autoimunitniho onemocnéni
nebo potravinové alergie.

Zvysenou plynatost miiZeme pozo-
rovat i u diabetikd, pfi onemocnén{
Stitné Zlazy, ledvin nebo u gynekolo-
gickych onemocnéni.

Kdy k lékaFi?

Pokud se plynatost a nadyméani vyskytu-
ji dlouhodobé po kazdém jidle, je vhod-
né vyhledat pomoc lékare. Stejné tak,
pokud pozorujete doprovodné pfiznaky,
jako je nevolnost, prijem nebo naopak
zacpa, Skroukani v brise, nadmérna
bolestivost, pritomnosti krve nebo hnisu
ve stolici nebo vahovy tibytek.

Dilezité je mit na paméti, Ze tvorba
plynt, pokud nepfekracuje uréitou
mez i jejich odchod z téla, je normal-
ni. Rozhodné se nedoporucuje odchod
plynt zadrZovat, ale je-li potieba,
ulevit si v soukromi.

MUDr. Katerina Uxovd

Pokud neni plynatost spojena s jinymi a zavazng&jsimi priznaky

a vyskytuje-li se zejména po poziti urcitych jidel, pak postaci rezi-
mova opatreni spocivajici v Upravé jidelnicku, odstranéni skodli-
vych ndvykl a zvySeni pohybové aktivity:

« Omezit potraviny s nadymavym u€inkem. Ty, které jsou zdravi
prospésné, zejména lusténiny a nékterou zeleninu, neni potre-
ba vyloucit z jidelnicku Uplné. Nadymavy Ucinek se da zmirnit
pridavkem nékterych bylinek a koreni jako napriklad majoranka,
oregano, mata, fenykl, zazvor.

« Jist pomalu, v klidu a mens$i porce, bez dlouhych pauz mezi
jednotlivymi jidly. Radéji 5-6 mensich porci nez 2 velka jidla
denné. Kazdé sousto poradné rozkousat.

o Zvysit pFijem tekutiny na 2-2,51 denné (bez bublinek)

- neperliva voda, ovocné Caje.

e Pravidelny pohyb.

« Podporovat pFirozenou stfevni mikrofloru kysanymi
mlécnymi vyrobky s Zivou kulturou.

e Proti plynatosti plisobi dobre i fenyklovy, matovy, meduiikovy
nebo hefmankovy &aj, pfipadné riizné bylinné ¢ajové smési.

Z béZné dostupnych léku lze doporucit simeticon, ktery plsobi
proti zvySené tvorbé a hromadéni plynd. Dalsi léCiva, jako enzy-
matické preparaty k podpore traveni nebo probiotika, by se méla
uzivat po poradé s lékarnikem nebo lékarem. Je-li nadymani zpt-
sobeno psychickymi stavy, mohou pomoci i léky sniZujici Uzkost
na zakladé |ékarského predpisu.

®Galphegalékdrna 19



Specidlni projekt

Co muZe pomoci
pr1 nachlazeni”

Nachlazeni jsou vétsSinou infekce hornich dychacich
cest, které casto vznikaji po prochladnuti organismu.
K prevenci i jejich vyléCeni mohou vyznamné piispét

rostlinné pripravky.

Nejéastéji doporucované rost-
liny, resp. jejich pouzivané

casti, jsou kvét cerného bezu, kvét
lipy pro ,,vypoceni®, vrbova kiira pfi
horecce (obsahuje salicin, podle které-
ho byla pripravena kyselina acetyl-
salicylova, uvedena na trh 1899 jako
Aspirin), oddenek zdzvoru (pomaha
pri prochladnuti a proti nevolnosti,

na cestach i u t€hotnych).

Nachlazen{ Casto doprovazi kasel,
miiZe byt bud drazdivy (,,suchy*),

nebo nemocny vykaslava hlen (,,vlh-
ky* kasel). Na suchy kasel se nejcas-
téji pouzivaji rostlinné drogy obsa-
hujici slizy, které mohou tlumit kaSel
tvorbou ochranného §titu na sliznici.
Patfi sem napr. proskurnikovy koten,
list a kvét slézu, islandsky lisejnik
(puklérka islandskd), kvét divizny, list
jitrocele. Kromé prvnich dvou ale tyto
rostliny pomahaji i pfi vihkém kasli.

Proti viIhkému kasli ptisobi rostlinné
drogy a silice, které snizuji viskozi-

tu, nebo ovliviuji tvorbu a transport
hlenu. Nejcastéji pouzivané jsou list
brectanu, kofen prvosenky jarni,
rosnatka, koren I€kofice. Ze silic po-
tom eukalyptovd, matova, tymianova,
matefidouskovd, anyzova, kajeputova
a silice z naSich jehli¢nanti - smrkova,
jedlova a borova. Pripravky s vy-
sokym obsahem silic ale nesmi byt
aplikovany na oblicej u déti do 2 let,
hroz{ riziko spazmu hlasivek a zasta-
vy dechu.

Dalsi Castou obtiZi po nachlazenf je
Skrabani nebo i bolest v krku. Pomoc
v takovém pripad¢€ nabizi naptiklad
Salvéjova nat’ a silice kajeputu stiida-
volistého (Tea Tree Oil). Imunitu pod-
poruji pelargonie, trapatka (echina-
cea), plody $ipku s vysokym obsahem
vitaminu C a rakytnik fesetlakovity.

inzerce
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Novinky z [ékdren

Penize vybrané v ramci vernostniho
programu Lékaren Nympharm
poslouzily k nakupu digitalnich

vah pro nymburskou porodnici

Alphega lékdrny Nympharm
predaly novorozeneckému
oddéleni Nemocnice
Nymburk t¥icet tisic
korun, které byly vybrdny
v pritbéhu vérnostniho
programu. Nemocnice

za ziskané finance
nakoupila nové digitdalni
certifikované novorozenecké
vdahy. Obcané Nymburska
se tak zapojili svymi
ndkupy kvalitnich
lékdrenskych produktii

¢i ndakupem origindlni
figurky IGRACKA
lékdrnika do podpory
neonatologického
oddéleni. Starost a péce
Lékdren Nympharm

o své spoluobcany tim

ale nekonci. Na tento
program navazuje série
akct vénovanych prevenci,
Jjako napviklad kontroly
odhalujici syndrom
suchého oka (preventivni
screeningové méreni
syndromu suchého oka),
méreni materskych
znamének a podobné.

i -

A Iphega lékdrny Nympharm
9 se rozhodly podporit

novorozenecké oddéleni Nemocnice
Nymburk. Vérnostni program spusté-
ny v adventnim case minulého roku
prispél k nakupu digitdlnich certifiko-
vanych novorozeneckych vah. Celko-
vd castka 30.000 K¢ ndm pomohla
zakoupit celkem 3 tyto vahy. Maminky
tak pFi prebalovdni budou moci vdZit
miminka primo na prebalovaci pod-
loZce. Dékujeme Lékdrndm Nympharm
za podporu, spolecné s Vdami tak vylep-
Sujeme prostiedi na nasem oddélent,*
uvadi Jana Helebrantov4, stani¢ni sestra
novorozeneckého oddéleni nymburské
porodnice.

., ProtoZe se do vérnostniho progra-
mu zapojovali nékteri spoluobcané
opakované, nechdvali ndm jiZ nasbi-

DARKOVY POUKAZ

30.000 K

pharm

rané Igrdcky v lékdrndch, abychom je
veénovali nékomu potiebnému,* uvadi
Mgr. Jan Sahula z Lékdren Nympharm.
» Domluvili jsme se s Materskou Skolou
Slunicko v Nymburce a figurky jim
preddme,” dodava Jan Sahula.

.,V rdmci vérnostniho programu jsme
si overili, Ze i v dobé posledniho piil-
roku, kdy byl na vSechny z nds kladen
vetsi tlak diky omezujicim opatrenim,
se naslo mnoho téch, kteri chtéli
pomoci,” uvadi PharmDr. Helena Ku-
tilova z Lékaren Nympharm. ,,Aktivni
komunikaci s nasimi pacienty miiZeme
spolecné véas predchdzet pripadnym
onemocnénim. Proto pldnujeme dalst
programy na podporu zdravi a preven-
ce nejruznéjsich onemocneéni,” dodava
Helena Kutilova. Vice o vSech akcich
Iékaren na www.nympharm.cz
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VYHERCI SOUTEZI
z minuléeho cisla

KRIZOVKA ECHINACEOVE KAPKY 100 ML
Znéni tajenky: , Echinaceové kapky Echinaforce Svycarskeé kvality jsou vyrobené z Cerstvé
kvetouci bylinky a kofene Trapatky nachové, kterd napomdhd nermdini funkci
dychaciho systemu.*

Martina K. - Brno
Marie S. - Strahovice
Ladislav P. - ChotébofF
Ludmila K. - Kojetin
Eva W. - Benesov
Helena S. - Velké P¥ito&no
Pavel T. - Novy BydZov
Jaroslava K. - Desna v Jizerskych horach

KRIZOVKA IMUNOGLUKAN P4H® 60 CPS + MULTIFUNKENI SATEK S LOGEM
Znéni tajenky: ,Doplnek stravy Imunoglukan P4H® kapsle je urceny k dlouhodobé podpore
imunitniho systému v obdobi zvysenych ndrokd na organismus, pfi psychickém stresu a vycerpdni,
nadmeérné fyzické zatezi nebo rekonvalescenci. Je vhodny pro starsi déti, dospélé,
sportovce i seniory.”

Alois M. - PFerov
Renata H. - Roztoky
Lenka H. - Caslav

Gratulujeme!
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V Alphega lékarnach
jste na spravném misté

Poskytujeme Y : \ On-line

individualni TR A rezervace éku
poradenstvi - -

na predpis

Nabizime !
nadstandardni |

Lmerme

PLICNI Vi

Prinasime
oblibené
produkty za
akeni ceny

Prijd'te se k nam poradit. alphega
Vice nez

PomUGzZeme vam s péci o zdravi.
300

Alphega
lékiren  Jsme tady pro vas jiZ od roku 2008.

www.alphega-lekarna.cz | www.erecept-alphega.cz




eRecept: On-line rezervace
lekd na predpis

www.erecept-alphega.cz

P Rychlé vyfizeni
P Bezpecdné predani
P Platba v lékarné

V Alphega lékarnach Setfime vas cas.



