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Ackoliv se to mize zdat neuvéfitelné, mykotickd onemocnéni
jsou stdle jesté na hranici mezi informovanosti a tabu. Sice diky
reklamdm ve sdélovacich prostfedcich uz lidé snadnéji nakupuji
piipravky proti mykézam, ale pofad neni mezi lidmi tolik infor-
maci, kolik bychom si prili.

Odkud se bere?

Mykéza je invazivni onemocnéni vyvolané mikroskopickymi
houbami. Nej¢astéjsimi pavodci jsou houby ze skupiny kvasinek
a vldknitych hub. Mezi nej¢astéjsi pavodce vldknitych hub patfi
tii rody Trichophyton, Epidermophyton a Microsporum.V ptipadé
kvasinek jsou to pak mikroorganizmy rodu Candida. Dle pfenosu
Ize délit do t¥i kategorii:

* pfenos z pudy na clovéka — vyskytujici se v pudé, nebo na rost-
lin4ch
* pfenos ze zvifete na lovéka — vyskytujici se na kzi zvifat (psi,

kocky)

* pfenos z ¢lovéka na clovéka — vyskytujici se pouze na kizi
¢cloveka

Zatimco mykézy zvifeciho pivodu vyvolavaji spise akutni formy

onemocnéni, mykézy $ifici se z ¢lovéka na ¢lovéka maji Casto
chronicky charakter.

Zasazené casti téla

Mykéza je onemocnéni jako kazdé jiné. Vétinou patii mykézy
mezi méné zdvaznd onemocnéni — nejcastéji onemocnéni kize,
ptipadné sliznice. Vzdcné ale mohou byt postiZeny vnitfni orgdny,
ptipadné celé orginové soustavy.

Jednou z nejcastéjsich mykdz, se kterou se setkavime, je ta
postihujici chodidla. Mykéza se mize vyskytovat mezi prsty, na
ploskich nohou, déle se rozsifovat. Tim nejcastéj$im je mykéza
zndmd také jako ,atletickd noha“. Jak jiz nizev samotny napovida,
jednd se o onemocnéni spojené se zvySenym pohybem, pocenim



nohou, nevhodnou neprody$nou obuvi, Casto spojenou s nosenim
syntetickych ponozek a ,maceraci pokozky*. Pokud naproti tomu
nefunguji preventivni opatfeni, koné¢i to mykézou nohou.

Tato mykéza se objevuje statisticky mezi 30-60 rokem véku

a Castéji postihuje muze nez Zeny. Obecné se udéva, ze az 70 %
populace nékdy elilo tomuto typu mykézy. Nejcastéjsimi pavod-
ci jsou mikroskopické houby prendsené z ¢lovéka. Pfenos mize
byt iniciovan napiiklad pajéenou obuvi, spole¢nym ru¢nikem,
navstévou bazénu, ¢ spoleénymi sprchami at uz v praci nebo na
dovolené. Mezi dalsi zasazené ¢asti kiize dermatofyty patii kstice
a u muzi vousy. Tyto dvé posledné zmifiované se mnozi spise

v teplych mésicich, kdy dochdzi ke zvysenému poceni.

Druhou mykézou postihujici koncetiny je tzv. onychomykéza.
Toto onemocnéni zaujimd az 40 % viech onemocnéni nehti.
Studie se mohu mirné lisit v zdvislosti na regionu, ale obecné

se prevalence pohybuje mezi 2-13 %. Je zajimavé, Ze s vékem
pravdépodobnost vyskytu stoupd. Onychomykéza se projevuje
zménou barvy, ztlu§ténim nehtu, pfipadné zanicenim okolni
kuze. Toto onemocnéni se Casto zacne 1é¢it az pfi vyraznych
vizudlnich projevech, coz miize byt ddno tim, Ze na rozdil od
satletické noby“ nemusi byt nutné provizeno svédénim a dal$im
nepohodlim pro pacienta. U déti se onychomykézy vyskytu-

ji spiSe ojedinéle. Je to ddno rychlejsim ristem nehttl, mensi
nehtovou ploténkou a také minimédlnim nebo nulovym vysky-
tem rizikovych faktorti. Onychomykéza se mize mnohem méné
Casto vyskytnout i na nehtech rukou, zde je Castéjsim pavodcem
Candida albicans.

U déti je Castéjsi vyskyt kvasinkové infekce v dstni dutiné — soor
(nebo také orilni kandidéza a v nékteré literatufe se mizete
setkat s ozna¢enim moucnivka). Pivodcem je opét kvasinka Can-
dida albicans. Tato kandidéza je charakterizovdna bilym povlakem
jazyka nebo ddsni, Casto v disledku uzivini napiiklad antibiotik,
ptipadné pii vyrazném oslabeni imunity.

Dalsim onemocnénim, které je pomérné Casté svym vyskytem a je
vyvoldno mikromycetou kvasinkového piivodu je vagindlni kan-
didéza. Toto onemocnéni mize vznikat napf. ndsledkem snizené
imunity, nespravné hygieny nebo nasledkem po navstévé bazénu.

Lécha neni jen ,namazat“ a je po mykoze

Lécba mykdz obecné je spiSe dlouhy proces a vyzaduje urcitou
disciplinu. Onemocnéni velmi ¢asto recidivuje, a to mize byt pro
pacienta demotivujici. Zvldsté u mykéz nehta. Lécba zahrnuje
jak antimykotika ve formé masti ¢i krémd, ale také antimykotické
laky na nehty, pfipadné 1é¢iva s peroralnim poddnim. V pfipadé
kvasinkovych infekei sem patfi vagindlni prepardty a u zasazeni
ustni dutiny rizné gely a Ustni vody s obsahem ucinné ldtky.

Neékteré preparity mohou byt pouzity i preventivné — k oSetfeni
pokozky nohou po névstévé bazénu, myci gely s obsahem anti-
mykotika k prevenci mykéz nohou, pokozky hlavy, nebo u muza
vousu.

Dulezité je ale nepferusit 1é¢bu pied¢asné a dusledné dodrzovat
vSechny pokyny. Mykézy jsou velmi ¢asto recidivujicim onemoc-
nénim.
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JEMNY PENIVY GEL S OBSAHEM
ANTIMIKROBIALNIHO CICLOPIROX OLAMINU

v/ JAKO SOUGAST REZIMOVEHO
OPATRENI PRI LECBE MYKOZ

v/ DLOUHODOBE POUZIVANI
JAKO KA?DODENNi OCHRANA
PRED VZNIKEM MYKOZ

Jemné a ucinné cisténi
Zklidiuje svédéni*
Zmirfuje zarudnuti*

Jemné c¢isténi

POUZITI:
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Ctéte pozorné pribalovou informaci. Imazol krémpasta je Iék ke koznimu podani. Obsahuje klotrimazol. Mycogel je kosmeticky pripravek.
Mycogel se nedoporucuje pro téhotné a kojici Zeny. Dermatologicky testovano. *Mycogel aplikovany jednou denné na télo a intimni oblast

a 2-4krat tydné na vlasy a obli¢ej po dobu 21 dnd.

2— 4krat tydné na oblicej Vhodné )
a pokozku hlavy. i pro intimni
Napénte a oplachnéte hygienu. \(
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Trendy a zdravi

Senzitivni pacienti to maji tézsi

Stejné jako u jinych onemocnéni jsou néktefi lidé mnohem

vice nichylni k mykotickym onemocnénim, pfipadné jsou pro
né mykotickd onemocnéni rizikovéjsi nez pro ostatni pacienty.
Patfi sem napfiklad pacienti s diabetem, pacienti s nidorovym
onemocnénim, pacienti 1é¢eni opakované antibiotiky a dlouho-
dobd 1é¢ba cytostatiky. U pacienti s diabetem mohou byt projevy
mykézy na nohou mnohem vyraznéjsi nez u nerizikového paci-
enta. Také 1é¢ba antibiotiky & cytostatiky sebou nese riziko vétsi
pravdépodobnosti vyskytu kvasinkovych infekei v dutiné ustni.
O to vice musi tito pacienti dbdt na systémovd opatieni, spravné
hygienické ndvyky a zdravy Zivotni styl.

Prevence

Clovék by mél byt velmi opatrny, co se mykoz tyée. Je velmi
jednoduché si né&jakou potidit, ale nasledné je velmi slozité se ji
pak zbavit.

Pér uzite¢nych rad:

* zvlasté opatrni by méli byt lidé s citlivou pokozkou a se sklony
k mykézam

* ve viceclenné rodiné je vhodné nepouzivat spole¢né ru¢niky

* ve vefejnych sprchich (napf. u bazént) pouzivat obuv do sprchy

* v pfipadé nohou je uzite¢né pouzivat antimykotické spreje do
obuvi

* ponozky radéji bavlnéné

* neni vhodné pujcovat si cizi obuv

* Castéjsi hygiena v teplém ¢ horkém pocasi a pii zvySené fyzické
aktivité

* osetfeni antimykotickym krémem po ndvstévé bazénu

* pouziti specidlnich mycich gela pro o$etfeni kize téla, hlavy ¢i
intimnich partii

Pro¢ vlastné u mykéz mluvime o systémovych opatfenich? Ze
zkusenosti vim, Ze u nékterych pacientd je 1é¢ba mykéz, pokud se
hned v za¢itku spravné neléci, nebo pacienta neobtézuje natolik,
aby byl dusledny, otdzkou ne mésicq, ale rokd. Pokud je mykéza
jiz chronickou, je kazdy pokus o zmirnéni pfiznaki nedostatec-
né udinny. Systémovd opatfeni tedy mohou pusobit v nékolika
drovnich:

* zefektivnéni 1é¢by a tim zkrdceni doby 1écby
* zamezeni $ifeni ve spolecné domacnosti

* zamezeni $ifeni smérem k vefejnosti

* prevence u rizikovych skupin

* snizend pravdépodobnost recidivy

Na zavér

Mykéza je typickym onemocnénim, které chodi pacient fesit
primérné do 1ékdrny nez k 1ékafi. MiiZe to byt ddno u kazdé-

ho pacienta z jiného divodu, ale ty nejcastéjsi budou asi jasné.
Pacienti s mykézou na nohou nepfedpoklddaji, ze je tieba kvili
mykéze navstivit nutné kozni oddéleni. Pacientky s vaginalni
mykézou si radéji zajdou anonymné do 1ékdrny nez na gynekolo-
gii. A pak tu jsou pacienti, ktef{ fesi kozn{ problém a nevi, e je to
vlastné mykéza. Casto jsou to pacient, ktefi si stéZuji na zménu
kaze v tiislech, nebo v zdhybech kuze, napiiklad u obéznich Zen
je riziko vzniku mykézy v zdhybech pod prsy.

Pokud tedy fesime néktery z téchto problémii, je dobré si nechat
poradit.

Je dobré s jakymkoliv typem mykézy fesit nejen 1é¢bu, ale hlavné
systémovi opatfeni, protoze je zde dulezité zdiiraznit, co jsme jiz
uvedli na za¢dtku — mykéza je onemocnéni pfenosné.

Zdroje:

Hamal P., Svobodovi L.: Mykézy a antimykotika, Interni medicina pro praxi,
2011, 445-449.

Koliba P.: Vaginalni dyskomfort, intimni hygiena, Praktické lékdrenstvi, 2013,
139-141.

Skofepova M.: Mykézy u déti, diagnostika a 1écba, Pediatrie pro praxi, 2013,
170-172.

Kulikovi Z.: Onychomykézy, Dermatologie pro praxi, 2015,116-118.
Ruzickovi Jaresova L.: Povrchové kozni mykézy a péce o pokozku postizenou
plisni, Dermatologie pro praxi, 2016, 20-23.

Obrovskd M.: Lécba dermatofytézy kize nohou volné prodejnymi pfipravky,
Praktické lékarenstvi, 2019, 101-102.
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Slizni¢ni imunitni systém je klicovy imunitni systém, ktery chrani témér cely vnitini povrch lidského téla.
Rozprostira se od dutiny Gstni pres hitan po gastrointestinalni trakt.

Bactoral Imuno je prvni kombinace dobfe zdokumentovanych probiotickych kmeni kolonizujicich a chranicich jak stfevo
(L. paracasei, L. CASEI 431°), tak sliznice ust a hitanu (S. salivarius K12°).

Vyhody a pouziti

- profylaxe pred infekcemi dychacich cest:

- v obdobi nachlazeni a chripek

- pfi stresu
- pfi vystaveni patogeniim

—pfiSpOl’tU Ba cto | a I .- ‘ '-L:: BREMIUM
- pro doplnéni ochranné mikrobioty é— SR | rasmiaTic
- snizeni uzivani antibiotik L Berelll 4 L CASE 437° I MUNO | \
Jak pouzivat Sereprococeus safivarius K12 j '

jednou denné 1 tabletu pomalu rozpustit v Ustech,
nejlépe po cisténi zubu

Prvni kombinace probiotidaich kmend kolonizujicich
a chranicich jak stfevo, tak sliznice dst a hitanu.
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Koenzym Q10:

Pro¢ na jeho formé zalezi?

Koenzym Q10 asi neni tfeba predstavovat — jde o dilezity
antioxidant, ktery pomaha nasim bunikam ziskavat energii.
Najdeme ho hlavné v organech, které potiebuji hodné energie,
jako jsou srdce, plice, jatra a mozek. Koenzym Q10 miize byt
uziteény pro lidi s onemocnénim srdce a cév nebo pro ty, kdo
hledaji podporu proti inavé.

Najdeme ho téméf ve viech burikich naseho téla, kromé Cerve-
nych krvinek a oéni ¢ocky. Koenzym Q10 funguje jako malé ,ko-
lecko v soukoli®, které je soucdsti procesu vyroby energie v bunéé-
nych mitochondriich. Tyto mitochondrie si miiZzeme pfedstavit
jako slozity stroj, kde vSechny ¢édsti museji pracovat spolecné. Bez
koenzymu Q10 by se tento ,,stroj“ zastavil a buiitky by nemohly
vyrdbét potfebnou energii. Koenzym Q10 navic chrdni buniky
pfed skodlivymi latkami zvanymi volné radikaly, které mohou
poskozovat bunééné struktury. Lidské télo si tuto dalezitou latku
vytvaii samo v jatrech a Cdstecné ji ziskavd v potravé. Vrchol
vlastni tvorby je okolo 25. roku Zivota. Poté tato schopnost po-
malu klesd spolu s hladinou v krvi i v tkdnich a u starsich osob uz
muze byt zddouci koenzym Q10 dopliiovat.
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Vstrebavani koenzymu Q10 ovliviuje jeho
technologické zpracovani

V Iékdrnach i mimo né najdeme celou fadu doplika stravy

s koenzymem Q10. Aby ho lidské télo nejlépe vyuzilo, je dilezité
vybrat si vhodnou formu zpracovini piipravku. Koenzym Q10 je
pomérné velka molekula a rozpousti se v tucich. Cisty koenzym
Q10 ve formé suroviny tvoii krystalky, které jsou prakticky ne-
rozpustné ve vodé. V Zaludedni §tavé maji tendenci se shlukovat
a velmi neochotné se rozpoustéji v tucich obsazenych ve strave.
Krystalicky koenzym Q10 obtizné pronika do stfevnich bun&k
a do krevniho obéhu se vstiebd jen asi 7 % podané davky. Uziva-
ni ve formé béZnych tablet je proto nejméné vyhodné.

vevs

ho napriklad formou mékkych Zelatinovych kapsli. Olejové ka-
pénky se snadno rozptyli a zachyti stfevnimi burikami. Takto jsou
o néco lépe vyuzitelné nez krystalicky koenzym Q10.

Modernim zptsobem, jakym lze vyznamné zvysit vstiebdvani
podavanych latek, jsou liposomy. Jsou to kulovité struktury
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42,9%
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Jak se s vékem snizuje hladina koenzymu Q10 v téle (Zdroj: Lambrechts P, Siebrecht S. Coenzyme Q10 and ubiquinol as adjunctive therapy. Agro FOOD

Industry Hi Tech. March/April 2013, vol. 24(2), p. 60-62.)




vytvofené z dvojitych vrstev fosfolipidi, které se podobaji pfiro-
zenym bunéénym membrandm. Liposomy pronikaji sndze pfes
membrdny bunék do tkdni a umoziuji tak, Ze je koenzym Q10
pro nase télo 1épe dostupny, stfevni burtiky jej ochotné piijimaji

a ddle pfedavaji do lymfy a krevniho obé&hu. Takto podand davka
velmi vyznamné a rychle (jiz béhem jedné hodiny) zvysi koncen-
trace koenzymu Q10 v krevni plasmé. Vyuzije se az 67 % podané
davky. Je to pfiblizné 9x vice nez u krystalického koenzymu
Q10. A to je velmi vyznamny rozdil.

Kdy byste méli uzivat koenzym Q10?
* Pokud Vam je vice nez 40 let. Vlastni tvorba dosahuje vrcho-

lu okolo 25. roku Zivota. Potom uz jen postupné klesd a ve
vy$sim véku muaze chybét. Pokud jste mladsi a tykaji se Vis
dalsi body, za¢néte klidné dfive.

* Pokud trpite unavou. Pfi nizké hladin€ koenzymu Q10
v organismu Vim muZe chybét energie.

* Pokud uzivite statiny. Tyto léky G¢inné snizuji hladinu
cholesterolu tim, Ze blokuji jeho tvorbu v jitrech. Bohuzel
zdroven omezuji i tvorbu koenzymu Q10, coz se mize proje-
vit bolesti svalti.

* Pokud trpite onemocnénim srdce. Dopliiovini koenzy-
mu Q10 napomdhd zotaveni srde¢niho svalu po infarktu
a zlepSuje jeho fungovani pfi chronickém srde¢nim selhdni,
arytmiich a anginé pectoris.

* Nejnovgjsi vyzkum naznacuje ochranny vliv koenzymu Q10
proti rozvoji degenerativnich onemocnéni mozku, nervové
soustavy, kiize a oéi.
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Uméla inteligence pomaha predchazet
fatalnimu poskozeni zraku

Umeéld inteligence nyni prichdzi ze vsech stran, a i v oftalmologii je nyni velkym

trendem. V Ocnim centru Praha (OCP) se snazime neustdle prindset pacientiim nové

metody a technologie tak, abychom jim poskytovali skutecné nejmodernéjsi léchu. Proto

se 1 v oblasti umélé inteligence jiz nékolik let spolupodilime na vyvoyi soffwaru s umélou

inteli gencz’ﬂ ireen.

V soucasné dobé se uméld inteligence v oénim lékafstvi vyuzi-
véd pfedevsim jako screeningovd metoda pro zachyceni pato-
logii sitnice, zejména diabetickych zmén a zmén charakteru
degeneraci makuly. Do budoucna by ale AI mohla poméhat
odhalovat napiiklad i Alzheimerovu chorobu a dali civilizaéni
choroby.

O¢ni centrum Praha se spolupodili na vyvoji umélé inteligence
Aireen, kterd slouz{ pfedev§im k diagnostice diabetické retino-
patie. ,Jednd se o software, ktery vyuzivd schopnosti tzv. hlubokého
ucent a dokdze sam % fotky ocniho pozadi vyhledat patologie, jako
Jsou krvdcent, otoky ¢i céuni patologie. Nejednd se pouze o vyhledint
patologie, ale jde i o urcent tize poskozent a akutnosti zdsahu lékate.

Jinak eceno, v pripadé pozitivniho vysledku screeningu pomoci AI
Je pacientovi doporucena ndvstéva specialisty, tedy ocniho lékare,
vysvétluje MUDr. Dana Fillovd, vedouci 1ékatka aplika¢niho

a vitreoretinilniho centra OCP.

Lidi s diabetem pribyva

Pocet pacienti s diabetem v Ceské republice se blizi milionu
osob a rozvoj onemocnéni diabetickou retinopatii se tykd asi
15 % z nich. Diabetici by tak méli podstupovat preventivni
o¢ni vysetfeni kazdy rok. K o¢nim specialistim se ale v sou-
¢asné dobé dostdva jen malé procento z nich a potykdme se
tak s tzv. podlécenou populaci diabetika. Mezi davody, pro¢
diabetici pravidelné prohlidky neabsolvuji, patfi dlouhé termi-
ny objedndni na o¢ni vySetfeni a jeho Casovd naro¢nost.

A pravé zde by uméld inteligence méla pomoci. Zaprvé se jedna
se o screeningovou metodu, kterd umozni véasny zachyt patologie
na co nejvétsim vzorku pacientd bez nutnosti nédvstévy o¢niho
specialisty. A zadruhé se jednd o prakticky velice rychlou meto-
du, kdy se pacient podivd do pfistroje, ktery vyfoti o¢ni pozadi

a v fadu sekund vyhodnoti vysledek. Je to tedy neinvazivni, bez-
bolestné a rychlé vysetfeni.

Uméla inteligence pomaha

»Vyuziti umélé inteligence je tedy predevsim u praktickych lékari

a diabetologii pro prvotni zdchyt tohoto onemocnéni. Do budoucna by
se tak moblo predchdzet pozdni diagnostice i fatdlnimu poskozent zra-
ku a zdroveri by se zvysila dostupnost péce pro pacienty s diabetickou
retinopatit. Diky umélé inteligenci by se k ocnim specialistiim dostali
pouze pacienti, kteii odbornou péci skuteiné potrebuyi, “ sdéluje pani
doktorka Fillova.

V soucasné dobé je vySetfeni pomoci Aireen hrazeno diabeti-
kam v rdmci zdravotniho pojisténi, a to jednou ro¢né. Screening
pomoci Aireen je uréen viem diabetikiim, ktefi dosud nemaji
diagnostikovanou diabetickou retinopatii.

wAireen se stala pronim ceskym registrovanym zdravotnickym pro-
stiedkem zaloZenym na umélé inteligenci. Pro nds viechny je obrov-
sky dspéch, Ze byl screening diabetické retinopatie zarazen do iihrad
zdravotnich pojistoven. Jsme teti zemi na svété, “ fika Matéj Adam,
CEO spolecnosti Aireen, a doddva: ,Vérim, Ze ve zdravotnictoi
Je tada oblastt, které by uméld inteligence mohla zrychlit a zpresnit.
Stojime na prabu nové éry.



Léciva pryskyrice coby recept na akné:
méné pupinku a viditelny kosmeticky efekt

S projevy akné, jako jsou ¢erné a bilé tec¢ky na tvatich, pupinky
na ¢ele nebo zarudlé hrbolky sahajici az na krk, se da bojovat
riznymi zpusoby. Pokud preferujete piipravky z piirodnich
slozek, je nacase seznimit se s krémem ze smrkové pryskyfice.

Proc prave pryskyrice?

Léciva smrkova pryskyfice ma vynikajici hojivé a pecujici ucin-
ky. Proto byl ve Finsku jiz dfive vyvinut pryskyficovy balzdm
Abilar®, ktery se vyuzivé k 16¢bé ran a odfenin. Od balzdmu uz
byl jen krok k vyrobé pryskyficového krému na osetieni akné
AbiCare® ACNE. Unikdtni kombinace zklidfiujicich d&inka
smrkové pryskyfice, kterd pochazi z Laponska, a pecujicich
vlastnosti dalsich slozek krému je pro aknézni plet vybornym
feSenim.

Vitamin E ochrani plet, morské rasy ji zjemni
Aby se pryskyficovy krém na akné mohl pysnit zklidiujicimi,
hydrata¢nimi a obnovujicimi vlastnostmi, pryskyfici dopliiuje
vitamin E a mofské fasy. Vitamin E pisobi jako silny antioxi-
dant, zabranuje vysusovdni pokozky a chréni ji pfed pfed¢asnym
starnutim. Moiské fasy obsahuji mimo jiné velké mnoZstvi mast-
nych kyselin a pomdhaji zachovat pfirozenou ochrannou hyd-
rolipidovou vrstvu. Efekt fas na plet je ihned patrny na pohmat

— zjemiiuji podrdzdénou a poskozenou plet a doddvaji ji vli¢nost.
Krém AbiCare® ACNE je diky peclivé vybranym slozkdm jako
§ity na miru pro citlivou pokozku.

Pouzivini pryskyficového krému na mirné a stfedné t€zké akné je
komfortni — krém je lehky, neucpavd pory a nechavi plet dychat.
Nandsi se v tenké vrstvé na problematickd mista dvakrit denné.
Pied pouzitim krému stali plet oistit a vysusit.

Méné bakterii a ustup lézi na obliceji

Slozeni pryskyficového krému na osetfeni akné, ktery vychdzi

z 1é¢ivych ucinka pryskyficového balzdmu na rdny, bylo pfedmeé-
tem riiznych vyzkumu a studii. Odbornici prokézali, ze AbiCare®
ACNE snizuje vyskyt bakterif akné v laboratornich podminkach.
Dalsi ovéfenou vlastnosti je podpora obnovy pokozky.

Dermatologové se ovsem nespokojili jen s ovéfovinim vlastnosti
pryskyficového krému v laboratofi (i vitro). Provedli také tfice-
tidenni studii, do které se zapojily desitky osob riznych vékovych
kategorii. Krém na akné testovali muzi i Zeny ve véku 23-45 let,
ktefi méli mastnou aknézni plet. Vysledkem bylo vyznamné sni-
zeni poctu typickych projevii akné odborné nazyvanych komedo-
ny, papuly a cysty.

REPOLAR

PHARMACEUTICALS

AbiCare’
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Za co nam ledviny (ne)podékuji

Onemocnént ledvin je casto chronické a bezpriznakove, takze o ném prakticky nevime.

Pritom postihuje 10 % populace. Patii mezi civilizacni nemoci, stejné jako obezita,

hypertenze a cukrovka, které jsou zdrovern hlavnimi rizikovymi faktory pro ledviny.

Zikladnim preventivnim opatienim pro vSechny civilizacni nemoci je zdravy Zivotni

styl v Cele s vyvdZenou stravou, dostatecnym prijmem vhodnyich tekutin vietné prirodnich

minerdlek a pravidelnym pohybem. Co miizeme cilené délat pro zdravi svych ledvin?

~Kromé obecnyjch doporucent se v péci o zdravi ledvin velmi vyplati
pravidelné preventivni problidky u praktickych lékari spojené se
2dkladnim vySetfenim moci na pritomnost bilkovin ci cervenych krvi-
nek. Rada onemocnéni ledvin totiz neboli a jejich zdchyt v casném
stadiu je mozny jen diky preventivnim prohlidkdm, “vysvétluje prof.
MUDr. Karel Krejéi, Ph.D., vedouci nefrologického oddéleni

ve Fakultni nemocnici Olomouc, a dile doporucuje: ,Pokud je
ndm diagnostikovdno onemocnént, které je casto spojeno s poskozenim
ledvin, napriklad cukrovka nebo vysoky krevni tlak, je nezbytnd jeho
spravnd lécha. Celkové maji nejvice problémii s ledvinami a poskoze-
nim jejich funkce pravé diabetici a lidé, kteri maji dloubd léta vysoky
krevni tlak.“

Zisadni nutri¢ni doporuceni pro ochranu zdravi ledvin je jed-
noduché: dostate¢ny pitny rezim. Nejlepsi je orientovat se podle
barvy modi, kterd md byt svétle Zlutd. Nedostate¢ny pfijem teku-
tin (barva modi je tmavé Zlutd az oranzova) vede k dehydrataci
organizmu a negativné ovliviiuje funkci ledvin. Na druhou stranu
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nadmérny pifjem tekutin (mo¢ je prihlednd, bezbarvd) mize
organizmus i ledviny zatézovat.

Skladba pitného rezimu by méla byt pestrd, z poloviny tvofend
vodou, nejlépe pfirodni, bez obsahu cukru a chemickych pridat-
nych litek. Vhodnou sou¢dsti kazdodenniho pitného rezimu jsou
tak ur¢ité prirodni minerdlky — slabé i stfedné mineralizované
vody dopliuji télu dulezité minerdlni latky (vipnik, hof¢ik, draslik
aj.), aniz by ho zatézovaly. ,Odborné price dokazuji, Ze voda s ob-
sahem minerdlnich latek preventivné piisobi proti tvorbé ledvinovych
kamenil. Napriklad vyssi obsah horciku nebo drasliku ve vodeé vede

k alkalizaci moci a zvysenému vylucovdni citrdtu, coZ brani vzni-

ku kamenii.” Neni tedy pravda, Ze by minerdlni vody prispivaly ke
vzniku ledvinovych kamenil, “vyvraci stile pretrvavajici mytus Mgr.
Miroslava Karbanovid, nutri¢ni terapeutka se specializaci na vyzivu
pii onemocnéni ledvin ze Vseobecné fakultni nemocnice v Praze.
Druhou polovinu pitného rezimu mohou tvofit bylinné ¢aje, 100%
pomerancovi a jiné ovocné §tavy (jable¢nd a grapefruitové radéji
ne, zvy§uji riziko vzniku ledvinovych kamenii) nebo mléko. Casto
diskutované pivo mezi vhodné tekutiny nepatfi, protoze zvysuje
podil kyseliny mocové a nepiiznivou kyselou reakci v modi, pod-
porujici vznik ledvinovych kameni. Navic obsahuje velké mnozstvi
sacharidi, které pispivaji ke zvySovini télesné hmotnosti.

»Mirnd konzumace alkoholu ledvindm neublizi, ale jeho nadmérny
Pprijem, ktery casto pozorujeme praveé pri konzumaci piva, jim skodit
miize. Kvilli mocopudnym iicinkiim alkoholu miiZe dojit k dehyd-
rataci a nerovnovdze elektrolyti, a tim i k zatéZovdni ledvin. Pivo

a alkohol obecné miize vést nejen ke vzniku ledvinovych kamenii, ale
také k rozvoji dny a zvySovdni krevniho tlaku, coZ casem prispivd

k poskozent ledvin. V kombinaci s nékterymi léky nebo napiiklad pri
podchlazent pak existuje riziko i ndhlého selhdani ledvin. Druhotné
postizent ledvin Ize ocekdvat také tehdy, pokud si pitim alkoholu
poskodime jitra,“ dodavé prof. Karel Krejéi.

Strava podporujici zdravi ledvin by méla byt stfidmd a pestr,

s optimalnim pfijmem energie a omezenym pifjmem soli a bilko-
vin. ,Pokud prijimdme nadmérné mnozstvi bilkovin, roste koncent-
race mocoviny a ledviny musi hodné pracovat, aby doslo & jejimu vy-
loucent. Vysoké mnoZstvi bilkovin ledviny zdroven piimo poskozuje,
a urychluje tak postup jejich chronického onemocnént. Zvldsté opatrni
na prijem bilkovin by méli byt lidé s diagnostikovanym onemocnénim
ledvin nebo s dédicnou zdtéZi, “varuje spolupracovnice AqualLife
Institutu Mgr. Karbanovi.

Co je naopak vhodné do jidelni¢ku zafadit? ,Lusténiny, které
stejné jako privodni minerdlky sniZuji diky obsahu minerdlnich ldtek
riziko vzniku ledvinovych kamenii. Brusinky pri zdanétlivych onemoc-
nénich ledvin a mocovyich cest, protoze redukujt odpadni latky v moci,



a tim i tvorbu ledvinovych kamenil, zabrariuji prilnuti bakterii na
sliznici mocového méchyre, dezinfikuji mocové cesty. Olivovy olej,
ktery md protektivni ticinek na ledviny a dokonce zmiriiuje priznaky
chronického onemocnént ledvin. Cibuli a cesnek, protoZe jsou bobaté na
velmi silné antioxidanty, chranici ledvinové buriky pred poskozenim,

* vyvdzend strava s omezenim denniho pfjmu bilkovin
na 0,8-1 g/kg télesné hmotnosti

* optimdlni energeticky pfijem jako prevence nadvihy a hlavné
obezity (hodnoty BMI by se mély pohybovat v rozmezi 20-25)

* pravidelné cvi¢eni nebo jakakoli fyzicka aktivita

* nekufdctvi

* zakladni vysSetfeni modi v rimci pravidelnych preventivnich
prohlidek u praktického 1ékate

* spravnd lécba diagnostikované cukrovky, vysokého krevniho
tlaku a dalsich onemocnéni spojovanych s poskozenim ledvin

* opatrnost v uzivani 1éki, zejména volné prodejnych

S pfibyvajicim vékem sahdme Castéji po lécich, ale v jejich
uzivini musime byt opatrni. ,Ce/d fada lékii miize navodit akutni
¢i chronické poskozent ledvin, zejména ty volné dostupné, které
byvaji casto naduzivané. K nejbéznéjsim rizikovym volné pro-
dejnym lékiim patvi léky proti bolesti (analgetika), protizdnétlivé
leky (nesteroidni antiflogistika) a léky proti paleni Zaky. Obzvldsté

analgetika, casto uzivand jako kombinace nékolika lékil, maji pri

dlouhodobém poddvini vyssich ddvek velmi nepriznivé dcinky na

ledvinovou thdr a mohou vést k poskozent ledvin i k jejich selhdni,
upozorfiuje prof. Krejéi.

upfesiiuje odbornice.

Desatero ledvin ve skvélé kondici

* dostate¢ny pifjem tekutin, pfedevsim Cisté vody v ¢ele s pfirod-
nimi minerdlkami (slabé i stfedné mineralizované vody lze pit
dlouhodobg)

* umirnénd konzumace alkoholu v¢etné piva

* omezeny piijem soli na 4-5 g za den (pozor na potraviny,
mohou obsahovat stil v podobé stabilizitoru, konzervantu,
dochucovadla nebo barviva)

U Bertaccini A, Borghesi M. Indications for a medium mineral high bicarbonate
water (Cerelia) in urology, Arch Ital Urol Androl, 2009;81(3):192-4. Siener R,
Jahnen A, Hesse A. Influence of a mineral water rich in calcium, magnesium
and bicarbonate on urine composition and the risk of calcium oxalate crystalli-
zation, Eur J Clin Nutr, 2004;58(2):270-6.
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Zuzana Pdlenikova:
Jsem vypravécka pribéhii

Zuzana Pilenikovd pochdzi ze Slovenska, za praci a pozndnim
ale cestovala napric Evropou, aby se nakonec usadila v Praze.
Ctyriactyricetiletd brunetka, kterou divdci aktudlné mohou vidat

v nekonecném seridlu Ulice, pribliZuje svoji rozvétvenou kariéru
i celkovy pohled na Zivot.

Zuzana Pdlenikovd se pres divadelni rezii
dostala k televiznimu seridlovému herectvi.
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V jednom z rozhovori jste uvedla, Ze
jste se v osmnicti letech pfestéhovala ze
Slovenska do Francie, abyste zjistila, kdo
jste. Takze kdo je Zuzana Pilenikova?
Uf], tézk4 otdzka hned na tvod... Preci
jen jsme o stra$né moc let dél. Ale pokud
se mam definovat, jsem vypravécka pii-
béhu. Pred péti sty lety bych byla asi za
$amanku. (sméje se) M4 soucasnd Zivotni
cesta neni Uplné pfimocard. Ale at uz hra-
ji, vénuiji se rezii, nebo pidu scénife, stile

vypravim piibéhy.

Pojdme Vasi zivotni pout tedy trochu
poodhalit...

Zacalo to v mych osmnicti letech, kdy
jsem se vydala do Francie. Tehdy bych

to tak nefekla, ale jela jsem se tam zbavit
toho, co opravdu nejsem. Dnes uz hleddm
své kofeny, ale tehdy jsem touzila mit
ktidla a svobodu...

A nasla jste?

Ano, studovala jsem psychologii, zjistila,
Ze mé bavi divadlo a uz tehdy jsem ve
Francii néco poloprofesiondlné rezirovala.
Meéla jsem i par mésicua Zivota ve Skot-
sku. A po &tyfech letech na Zapadé jsem
se pfihlésila na prazskou DAMU. Jen
pfihlasku na rezisérsky obor jsem nestihla,
proto jsem §la do hereckého uceni k Ivanu
Vyskocilovi. Na divadelni rezii jsem se
oviem dostala o rok pozdéji, takze jsem
chvili studovala oboji, ale neslo to stihat.
A tak jsem vypustila herectvi a nakonec
dokoncila rezisérsky obor. Myslela jsem si,
Ze pfesné tohle chdi, jenze...

Nechtéla jste?

Zivot mi ukazoval, Ze to nenf ono. Tehdy

se mi néjaké projekty nedafily, byla jsem
unavend, nezvlidala vést lidi. Pfitom reZisér
je od toho, aby lidi kolem sebe motivoval.

A ten bézny divadelni provoz, kdy clovék
kazdy den musi mit ndpady, mé semlel. Cim
vic jsem tlacila, tim hors to bylo... A tak
jsem z branze odesla a vydala se na hory.

Co tam?

Na horiéch jsem citila svobodu, byla jsem
obklopena pfirodou, pry¢ od natlaku

a doslova a do pismene jsem Zila nad témi

Foto Karel Sanda a TV Nova



problémy. A tak jsem pfemyslela, jak to
udélat, abych se na hordch mohla zivit.
Udélala jsem si kurz instruktorky snow-
boardingu, dokonce jsem chvili u¢ila na
prkné i ve SV}’fcarsku. Ale potom si mé
divadlo zase naslo.

A zase to bylo na mezinarodni scéné?

Je to tak. Na DAMU jsem potkala ucitele,
za kterym jsem potom jezdila na kurzy do
Itdlie. I tam jsem néco rezirovala. A néko-
lik sezon jsem byla soucdsti anglického di-
vadla, kdy jsme cestovali rizné po Evropé
s interaktivnim pfedstavenim pro $kolni
déti, aby se zapojily do déje a ucily se tim
angli¢tinu. To byl hezky kocovny Zivot,

a a¢ mam v Praze uz dlouho zakladnu,
donedédvna jsem byla hodné rozlitand.

Nové Vis ale zivot zavil jako herecku do
televize.

Je fakt, Ze aktudlné jsem hlavné hereckou

a toim riizné seridly. Ale s televizi jsem
zacala teprve neddvno, méla jsem pievdzné
epizodni role. Zatim je$té nemam vybudo-
vané jméno a pofid jsem zaldteCnice, coZ je
v mém véku vtipné. (usméje se) Alespori se
pofid néco uéim, a to mé napliiuje.

Jak tedy vypada jeden Vas bézny pracovni
den?

To se dost méni. N&kdy pracuji na své se-
beprezentaci, rozesilim portfolio, chodim
na castingy a hleddm si role na socialnich
sitich. Naopak kdyZ mam natdceci den,
rdno se doma pfipravim a vyrazim na plac.
Pokud je to jen epizodni role, musim se
rychle zorientovat, kde je maskérna a kdo
je hlavni postava, abych neudélala né&ja-
ky trapas. (sméje se) Epizodni role jsou
zvld§tni v tom, Ze naskakujete do zabéh-
nutého projektu jen jako host.

Od zafti ale mate coby uéetni Pavlina
Strouhalova velkou roli v serialu Ulice.
Ano, az Ulice je ma prvni dlouhodobd
role, a to uz je pro mé takovd rutina. Natd-
eci den md obvykle dvandct hodin, takze
tim strévim cely den. Neto¢ime v ateli-
érech v Hostivafi, ale ve skute¢né vile,
kterd pfedstavuje zdzemi lékaiské komory,
kde moje Pavlina pracuje. V seridlu zatim
nemdm rodinu, je to takova pracovni role.
(sméje se)

A jak naproti tomu vypada Vas vikendo-
vy den?

Vite, ja to takhle nemdm, na vikendy

si nehraju. Volny den mi nékdy padne
ivtydnu, coz je pak tieba na vylet fajn,

Aktudlné je jednou z tvdrii ,nekonecného“
novdckého seridlu Ulice.

protoze je vSude min lidi. Ale kdyZ mdm
volno, stejné se koukdm, co se kde nabizi
za natdCeni a nékdy se i stane, Ze misto
volna najdu, Ze nékoho hledaji a ja jedu
hned pracovat. Jsem na volné noze a sama
se musim starat o to, abych méla praci.

Jste kwviili tomu ve stresu?

Musim fict, Ze je to ndroéné a stresujici.
Popsala bych to jako existenciondlni stres.
Az ted s roli v Ulici pfisla tleva, protoze
vim, Ze po dobu jednoho roku budu mit
néjaky predvidatelny pifjem.

Zdravi ma nastudovaneé!

S Ulici je to asi ironie osudu, protoze jste
pro tento seridl pfed lety pracovala jako
scénaristka, ze?

Mite pravdu, asi pfed deseti lety jsem
psala linku Gébiny, kterou jesté stile hraje
Aneta Krejéikova.

Popiste tedy jesté étenaftim zakulisi
vzniku takového seridlu.

Nedéld to jeden ¢lovek, ale celé tymy lidi,
které #idi $éfdramaturgyné. Autorsky tym
piSe linky jednotlivych postav, nebo celych
rodin. Vymysli i propojeni téchto linek,
aby kazdy dil kondil tzv. Clifthangerem,
napinavou scénou, po které se divaci t€8i
na dalsi pokracovini. Je to takovd kom-
binatorika sepsand v bodech. A pokud

se schvili, posle se dal§imu tymu, ktery
bodovy scénéf rozepise do dialoga.

Do jakého tymu jste patfila Vy?

De¢lala jsem tu ¢dst v bodech a vymyslela,
co se bude dit. Ale bylo by pro mé asi jed-
nodussi psit dialogy. Neuméla jsem moc
hledat dramata v kazdodennich zélezi-
tostech. Pfesné to Ulice vyzaduje, jenze ji
sama spi$§ koukdm na thrillery, takze jsem
pak dostivala zpétnou vazbu, Ze je to ode
mé moc divoké. (sméje se)

Na zavér trochu netradi¢ni otazka — kdy-
byste méla kouzelnou moc a mohla néco
na svété zménit, co by to bylo?

(zamysli se) Chtéla bych, aby se déti od-
malicka ucily misto né&jakych blbosti, které
nikdy nepouziji, emoé¢ni inteligenci a efek-
tivni komunikaci. Je velmi smutné, Ze
mdme obrovsky technologicky pokrok, ale
neumime pracovat sami se sebou, nemdme
sebeuvédomeéni. A druhd véc je, aby se déti
ucily empatii k pfirodé a ke zvifatim. My
zvifeci a pfirodni svét vyuzivime a téZime
z néj, ale velmi kruté. Pfijde mi, Ze ndm
chybi vhled do sebe, v tomto ohledu jsme
stile v dobé temna a nechdvime sebou
zbyte¢né zmitat.

Zdravy Zivotni styl by mél byt soucdsti kazdého clovéka, nejen herecky, kterou,
minimdlné ¢dstecné, proddva jeji vzhled. Jak se o sebe tedy stard Zuzana Pilenikova?
»Momentilné mam spis takovy pocit, Ze jsem se zanedbala. Dafilo se mi v praci,
ale zase jsem neméla ¢as na to fyzi¢no. A to pak hned citim, kdyz del$i dobu nic
nedélam,“ kréi Pdlenikovd rameny s tim, Ze dfiv hojné cvicila jégu a béhala.
Teoreticky zéklad pfesto prokazala na velmi vysoké trovni. ,,Snazim se hodné &ist,
takZe vim, Ze ve sttednim véku je dobré zafadit silovy trénink, protoze svalovi
hmota ubyvi rychleji. A diky jéze také vim, Ze nejsme jen télo, mysl a duse, ale ze
je vie propojené skrze emoce. Také znam benefity pferusovanych pusti, studenych
sprch, nebo dychacich cviéeni, sype z rukdvu s tim, Ze ted staci ,,jen“ najit zptsob,

jak vse zafadit do bézného zivota.
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Tipy na darkove knihy od nakladatelstvi
Smart Press

Nakladatelstvi Smart Press vyddvd kniby s tématikou tradic, N )

publikace zamérené na zdravy Zivotni styl, hubnuti, knihy pro = % ROK fLH:“

maminky a deti. THGHEHI
P dehe,

Yoo Fodin

apoleiné

vipeminky
Tereza Rak
TEREZA RAK
Jak v sobé probudit kreativitu a s radosti tvofit utulny domov pro sebe, své déti i Yidee
i svou rodinu? il tabin

Tereza Rak, zndmad na socidlnich sitich jako Srdce z jefabin, sepsala do své prvni
knihy nejen vlastni populdrni a léty osvédcené navody a recepty pro déti i dospélé, ale
také zdkladni principy tvofeni z papiru i pfirodnin. Nabizi tak ¢tendfkdm zpusob, jak
v sobé probudit tvofivého ducha a nipady si vymyslet podle svého.

' Martina Viktorie Kopecka, Martina Boledovicova

Pro milovniky papirovych didiu pfipravily fardika Martina Viktorie Kopecka

a spisovatelka Martina Boledovicovi jiz potfeti didf zaméfeny na svitky, tradice

a kolobéh roku. Ptes obdlku didfe je vlozena snimatelnd papirova paska se vzkazem od
spoluautorky didfe Martiny Viktorie Kopecké. Tento didf radi, jak zafadit do Zivota
denni, tydenni, mési¢ni i ro¢ni ritudly a jak nepromeskat vyznamné dny a svitky

a pfipravu na né.

kniha
Kniha o kavé, 3., prepracované vydani o kave

Petra Davies Vesela fravonce | ;
EXTATEN (3550 {3
[ JercErTy) A=
£ ENERED

Kéva je dilezitou souisti naseho kazdodenniho Zivota, fada z nds si bez ni Zivot ani Filraa]
nedokaze pfedstavit. Pro nékoho je jeji piti a pfiprava ritudl, pro jiné odména nebo
zkritka moment, kdy se ¢lovék na chvili zastavi. A pro vétsinu je to ndpoj, ktery
povzbudi a celkové zlepsi den, proto pro vés baristka Petra Davies Veseld pfipravila
novou Knihu o kavé.

smart =S
HLL K dostdni na www.smartpress.cz. VyuZijte dopravu na objedndvku od 990 K¢ l
ZDARMA pres Zisilkovnu (plati pro dopravu na vydejni misto v CR).
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Trendy a zdravi

Ohleduplnost k prirodé prinasi

i Setrnost ke zdravi déti.

Organismus novorozenci, kojenct

i batolat je vyjimecné citlivy. Potraviny
uréené détem by proto nemély piijit do
styku s umélymi hnojivy, postfiky a dal$imi
chemikéliemi.

Rodinna firma Megafyt Pharma s.r.o.
proto vyvinula §irokou fadu détskych ¢aja
iv bio kvalité, s dokonale propracovanym
sloZenim z kvalitnich surovin, vyprodu-
kovanych ekologickym zemédélstvim. To
vie se samozfejmeé na vyslednych ¢ajich
propisuje plnou chuti a Setrnosti ke zdravi.
V siroké nabidce je mozné si vybrat jak
Caje ovocné na Zizen, tak i bylinné s dira-
zem na jejich nejvyssi funkénost.

4 MIEGAFYT

PHARMA

Caje jsou specidlné vyrobené pro miminka
jiz od kojeneckého véku. Jejich zdkladem
jsou starostlivé vybrané piirodni suroviny
té nejvyssi kvality. PouZitd aromata jsou
vzdy 100% prirodni. Vysoké ndroky jsou
kladeny na nésledny spravny vyrobni pro-
ces od vstupu surovin az po jejich prode;j

v 1ékdrné.

Piti ¢aje m4 pro déti mnoho dal$ich bene-
fita, napiiklad mize pomoci ditéti zavést
pevné ritudly. Teply ¢aj kazdé rino zahieje
bfisko ditéte a vytvoii pifjemné probuzeni.
Chutny, neslazeny ¢aj se dokonale hodi pri
pfiznacich dehydratace, jako jsou suché rty,
lepkavd dsta nebo malo slz pii placi.

BIO ¢aje pro déti musi spliiovat obzvldsté
ptisné normy at uz z hlediska péstovi-

ni, zpracovini, skladovani i ndsledného
prodeje. U takovych vyrobki se pozadavky
na kvalitu rozsifuji o povinnosti spojené

s ekologickou produkei, zejména o zikaz
pouzivat pii péstovani syntetickd hnojiva

a prostfedky proti $kiidetim. Teprve pokud
vyrobek tyto pravni pfedpisy spliiuje, mize
nést oznaceni BIO. Takto nastavend pravi-
dla zajistuji tu nejvyssi kvalitu a podporuji
tak i Cist$i a udrzitelnéjsi potravinovy
systém.

www.megafyt-pharma.cz

Sprivné znéni tajenky zalete do 31.1.2025 na adresu: TrendyMat, Jakobiho 326, 109 00 Praha 10 Petrovice,
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S laskou k prirodeé a nasim detem e

PRIRODNI SIRUP VYSOKE KVALITY

IJF;:.-%

0%

DOPLNER STRAVY

ERDOHerbal medovy sirup obsahuje
prirodni slozky rozpustene v medu ovéfené kvality a pvodu.

4 Extrakty z proskurniku a tymianu pro zdravé dychaci cesty,
propolis a niacin pro normalni stav sliznic.

Neobsahuje fepny cukr, alkohol, konzervanty a jind aditiva. Doplnék stravy.

Angelini Pharma Ceska republika sr.o.,

Palachovo nameésti 5, 625 00 Brno, www.angelinipharma.cz WWW.erdO herbal.CZ

A Angelini
_) Pharma



