SL /

Caj na zahriatie, O I ] ] Ked pride babatko...

na osviezenie )
= Starame sa
i ulavu , ,
o plet s akné
Vyznam HA 4 =
v ! j [)fl ‘71 [ I l Ako predist

v kozi .
upalu

PRE KAZDEHO, KTO SA RAD O SEBA STARA

-

~




novinka NOSNY SPREJ
S MORSKOQOU SOLOU

HYPERTONICKY

* znizuje opuch nosnej sliznice a ulahcuje
dychanie pri pocite upchatého nosa

e regeneruje nosnu sliznicu

* znizuje tvorbu hlienov pri nadche P — 3\33.&?
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Kotvi¢nik (viat) napomaha k normalnej funkcii - 3_' ST o
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Cucoriedka (viiat) prispieva k normalnemu metabolizmu glukézy CUCO rledka Al R 3 = K
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Cierne krasky 7 lekami

Sprostredkovat navstevnikom kuzlo
a krasu starych lekarni pomaha okrem
historického lekarenského nabytku tiez
mnoho nevyhnutnych doplnkov a pomo-
cok. Bohato a vyznamne st zastipené
napriklad stojatky. Ide o nadoby, ktoré
byvali umiestnené v tzv. repozitériu (le-
karenskej skrini) a slizili na uchovavanie
lie¢iv a jednoduchych liec¢ivych priprav-
kov. Vyrabali sa v nasSich podmienkach
hlavne z lipového dreva a jednoduchej ke-
ramiky. Tieto materidly sa pouZivali do za-
¢iatku 18. storocia najcastejSie, potom
k nim pribudli dalsie, ako je porcelan ale-
bo sklo. Okrem funkcie ochrany obsahu
pred nepriaznivymi vplyvmi vonkajsieho
prostredia bol brany pri vyrobe vSetkych
lekarenskych nadob zretel tiez na dekora-
tivnost zodpovedajicu sidobému vytvar-
nému citeniu.

7 mnozstva stojatiek, ktoré su zastipe-
né v zbierkach Ceského farmaceutického
muzea v Kukse, velkd pozornost pritahu-

ji nadoby vyrobené z ¢ierneho hyalitové-
ho skla. Zaciatok vyroby tohto skla spada
do zaciatku 19. storocia, kedy grof Jird
FrantiSsek Buquoy vo svojej sklarni v juho-
¢eskom Jifikovom Udoli pri Novych Hra-
doch rozbehol jeho produkciu. Vyrobky
ocenovali zdkaznici nielen v Eur6pe, ale
tiez v Oriente a Amerike. Nazov ,hyalit®
vymyslel sdm grof a vychadzal z gréckeho
hyalos = sklo. V snahe uchovat si jedinec-
nost na sklarskom trhu ziskal gréf Buquoy
v roku 1817 od cisara FrantiSka I. privi-
légium na 8 rokov na vyrobu hyalitu. Ani
toto opatrenie ale nezabranilo niektorym
dalsim sklarriam v zaradeni hyalitového
skla do svojej produkcie.
Charakteristickou vlastnostou tohto
materiélu je, Ze neprepusta ani najsilnejsi
svetelny zdroj. Je tvrdé, zaroveri ale velmi
krehké, takZe s nim mohli pracovat len ti
najlepsi brusidi a rezaci. Naklady na vyro-
bu boli velmi vysoké. Produkcia hyalito-
vého skla trvala priblizne do roku 1850.

mdarac;
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@ na skok v mizeu

Expozicia Ceského
farmaceutického mizea
v Kukse nesie prizna¢ny
nazov Kuzlo apatieky.

..
_.L.

Za jej ukoncéenim stédli meniace sa médne
trendy, nie strata receptury, ako je nieke-
dy nespravne uvadzané.

Cierne hyalitové sklo sa pouZivalo na vy-
robu exkluzivnych tZitkovych predmetov,
okrem iného tiez lekarenskych stojatiek,
s ktorymi sa modzu zoznamit i navstevnici
muzea. VicSina stojatiek z ¢ierneho hya-
litového skla bola vybavena zlatou signa-
tarou, ktora bola obvykle z dévodu pre-
dizenia Zivotnosti vypalovani. Stojatky
z tohto materidlu mala vo svojom vybave-
ni napriklad lekdreti U Cierneho medveda
z Ceskych Budejovic.

Ceské farmaceutické muzeum pre-
vadzkuje v Hospitale Kuks okrem expozi-
cie Kuzlo apatieky eSte daliu expoziciu
s nazvom Z apatieky do fabriky zameranu
na vyrobu liecivych pripravkov. Obe moz-
no vidiet od aprila do oktébra.

Mgr. Ladislava Valaskovéa, Ph.D.

Mdzeum v priestoroch Hospitalu Kuks

je otvorené od 9.00 do 17.00 hod.:

-april —jan, september — oktéber
kazdy den okrem pondelka

«jul — august kazdy den

www.ceska-apatyka.cz

-
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Cajovnik ¢insky (Camellia si-
nensis) sa ¢leni na variant sinensis
a assamica, existuje ale rad dalSich
odrod a hybridov. Caj sa pripravuje
z vyhonkov, puperov ¢i listov ¢ajov-
nika ¢inskeho a pomenovanie tea,
thé je odvodené z ¢inskeho t‘cha
alebo ch’a. Voriu, chut i vlastnosti
¢aju ovplyviiuje rad podmienok -
zem a oblast, kde sa ¢ajovnik pes-
tuje, odroda, sposob zberu i spra-
covania listov, kvalita listov, ale
tieZ trebars postup pripravy caju
a kvalita vody. V krajinch s tradic¢-
nou ¢ajovou kultirou, ako je Cina
a Japonsko, je priprava ¢aju skoro
obradom a vyuZiva sa na to rad Spe-
cifickych nadob.

Caj by sa rozhodne nemal varit.
Dolezité je vystihnit nielen sprav-
nu teplotu vody (zeleny ¢aj sa za-
lieva vodou s teplotou 60 az 90 °C),
ale podla druhu ¢aju tieZ spravny
Cas lihovania, pretoze pri dlhSom
Idhovani ziska napoj vdaka trieslo-

Cajom sa nazjiva napoj pochadzajici
z listov subtropického a tropického
stromu cajovnika ¢inskeho. Ale toto
oznacenie sa vzilo i pre nalevy

a odvary z Cerstvych a suSenych bylin
alebo ovocnych zmest.

e ..Nazanriatle,
<3 osviezenie

| | Y 4 | ,

vindm neprijemni zvierava chuf.
Obvykle sa ¢ierny ¢aj ldhuje 5 mi-
nat a zeleny c¢aj 3 mintty. Okrem
zeleného a cierneho c¢aju moZno
dnes kupit i ¢aj biely, zlty, oolong,
predavaju sa i kvitniice Caje a dalSie
druhy, ktorych chut, vorna i Géin-
ky sa liSia spracovanim cajovych
listkov. V ponuke st rovnako caje
ochutené a aromatizované.

KedZe ¢aj ma vyborni schopnost
absorbovat vone a pachy zo svoj-
ho okolia, je dolezité c¢aj sklado-
vat v dobre uzavretych nadobach
na tmavom a suchom mieste; v pri-
pade porciovanych ¢ajov uchovavat
nélevové vrecusko v obale odolnom
proti vlhkosti, ktory zaisti ako vo-
nu a chut, tak i stabilitu tc¢innych
latok.



Priaznivé Gcinky
zeleného CGaju
|

Listy ¢ajovnika ¢inskeho (Ca-
mellia sinensis) obsahuji do-
lezité polyfenoly (najvyznam-
nejsie z nich sa flavonoidy,
flavanoly — katechiny, flavonoly
a i.), aminokyseliny (napr. the-
anin), enzymy, mineraly (vap-
nik, draslik, Zelezo, hlinik, zinok
a i.), vitaminy (C, B1, B2, B6),
alkaloidy (kofein, theobromin),
sacharidy a dalSie latky, ktoré
pri pravidelnom piti predovset-
kym zeleného ¢aju pomahajua
upevriovat obranyschopnost
tela.

Zeleny c¢aj ma antioxidac-
né vlastnosti. Poméha chranit
prsia a vajecniky pred oxida-
tivnym poskodenim a prispieva

tieZ k zdraviu prostaty. Zistilo——

sa, Ze napomaha v boji s vyso-
kym tlakom, zniZuje hladinu
krvného cukru a cholesterolu.
Udrzuje zdravé srdce a prispie-
va tiez k zdraviu ciev, znizuje
tak riziko vzniku kardiovasku-
larnych ochoreni. Zeleny ¢aj mé
vplyvina ¢revnt floru a funkcie
traviaceho tustrojenstva. Poma-
ha chranit kozu pred posko-
denim vyvolanym UV Ziarenim
a vybornym pomocnikom je
rovnako v boji s chripkovymi vi=
rusmi a niektorymi baktériami.
Obsahové latky v zelenom caji
majui vplyv na stimulaciu nervo-
vého systému a metabolizmus.
Zname je jeho kladné posobe-

nie na sustredenost a pamaf, _ _

ktora vekom klesa. Podporuje
odburavanie tukov a zniZuje
chuf k jedlu, ¢im napomaha pri
chudnuti. I u zeleného ¢aju ale
plati, Ze nadmiera pitia (niekol-
ko litrov denne) moze uskodit.
Napriklad obsah kofeinu (tei-
nu) v ¢aji moéze vyvolat nepokoj
a nespavost.

Zelen\'/ éal na rozdiel od Eierneho
Wdzafermentéciou, preto si zacho-
vava vSetky acinné latky. V ¢ajovych listkoch
sa po zavadnuti prudkym suSenim alebo na-
parenim inaktivuju enzymy, ktoré sposobuju
fermentaciu polyfenolov, k oxidacii vSak
neddjde. To ma velky vplyv na chut, voriu
a obsah doleZitych latok tohto svetlozelené-
ho napoja.

P

zom).

i

rové korenie, citrénové oplodie, atd").

ey

Ochuteny' E’:a| vznikd pridanim list-
kov, kvetov a plodov inych rastlin k listkom
¢ajovnika Cinskeho (napr. ¢ierny ¢aj s ani-

Aromatizovany €aj vmikne, ked
sa Cajové listky ochutia aromatickymi latka-
mi, napr. limetkovou alebo citrénovou arémou
£ (napr. zeleny €aj s prichutou limetky a citrona).
Aromatizovany Caj moze byt siCasne i ochute-
ny (obsahuje napr. ibiskovy kvet, jablko, zazvo-

Byllnn\'{ (":a| sa pripravuje z listov, viiate, kvetov,
plodov alebo koreria lie€ivej rastlinky, ktord ma priaznivy
vplyv na organizmus. MoZe byt jednodruhovy alebo ako
zmes roznych bylin. Bylinny nalev sa pije vlazny obvykle je-
den aZ Sest tyZdnov na zmiernenie ¢i odstranenie niektorych
tazkosti alebo na podporu ¢i o€istu organizmu. O vhodnosti
konkrétneho bylinného ¢aju je dobré poradit sa s lekarni-
kom, hlavne pri si€asnom uzivani niektorych liekov.

Cierny éal prechddza fermentatnym
proch,priktorom prebiehaji chemické
reakcie (predovSetkym oxidacia) meniace
vlastnosti &aju. Cajové listky menia farbu
a ziskavaju charakteristickd voru, napriklad

™

-

moZu voriat karamelom.

N B EER

g\m je népoj zo suse- \";’ i
nych krovitych plodov, korenia a plodov

ovocnych stromov (napr. pomaranc, Cit-
rén, maliny, cucoriedky, jahody, zazvor,
¢ili), ktoré sa zdrojom vitaminov a dal-
Sich doleZitych latok. Pridanim roznych
arém vznika aromatizovany ovocny ¢aj,
ktory je pIny voni a chuti. Je vhodny pre
osoby, ktoré pre kofein (tein) nemozu pit
kdvu a pravy €aj. Do ovocnej zmesi sa
bezne pridavaju tiez bylinky.
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Detsky ovocny ¢aj

s ibiStekovym kvetom,
jablkom, viiatou medovky,
Sipkami bez semien, sladkym
ostruzinovym listom, prirodnou
jahodovou, €ucoriedkovou

a limetkovou arémou,

s plodmi jahdd a Eucoriedok.

Detsky ovocny ¢aj s obsahom
rozpustnej vidkniny inulinu

(BIO 8ipky, BIO ibiskovy kvet,
BIO jablko, BIQ inulin a prirodna
jabléna aréma). Produkt
kontrolovaného ekologického

pofnohospodérstva.
Vyzivovy doplnok

Bybinné egje

@ VEGADYT by
:4@ (@ MEGAFYT & 5
y [iliny 2%
(4] 3
$ Citgdnom
& limetkon

LIPA

Lipp

Zeleny ¢aj pravy s prichutou
citréna & limetky.

Lipovy kvet.

Bylinny jednodruhovy caj.

04/00/@@’ @ @Wé caje

Nevinba

Slivky so Skoricou & vanilkou
Rakytnik s €iernou bazou & lipou
Rumanéek s citrénovou travou & limetkou

» )
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www.megafyt-pharma.sk

Cierny taj pravy fermentovany
dekofeinizovany s anizom.
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Cierny ¢aj pravy
dekofeinizovany pre deti
od 6 mesiacov.

@ MEGARYT Sy

o { » | Bylinny Caj s viiatou maty
NS piepornej, rooibosom,
PROCISTENI  mygey  zihtavovym listom, °

ey,

pdpavovou viatou,
vresovym kvetom,
Skoricovnikovou kérou,
pdpavovym korefiom,
klanopraskovym plodom

a kurkumovym pakoreriom.

PRECISTENK

BYLINKOV.

l
lékérnalekrer | m*‘?‘w

(@ MEGAFYT

' Raky (niky
4 (TERnON haygou
& Ijrpnru

iﬁr".]liﬁ!‘\.lv\_[ \\.;
Ruman(Eg |

S Citrdnoyou trayou

¥

INZERCIA



Jedna z prvych jarnych rastliniek,
ktora rastie volne v prirode

v listnatych zmieSanych lesoch,

na tienistych a vihkych miestach
okolo potokov. S oblubou sa zacina
pestovat v zahradkach, kde sa jej
dari vo vlhkej pde v tieni stromov.

Prvé listy mozno lahko zamenit
s listami jedovatej konvalinky
vonavej! Pre medvedi cesnak je

Latinsky ndzov: Allium ursinum L.

Cesky nazov: Medvedi cesnek

Tato vynikajlca lie¢iva

rastlinka je bohata na vita-
min C, silny antioxidant, ktory
chrani bunky pred skodlivymi
volnymi radikalmi a posilfiuje
imunitu. Vyznamny je i obsah

typické cesnakova prichut a vona.

Patri do ¢efade cesnakovitych

a privlastok napoveda, Ze si

na byline plnej vitaminov a minera-
lov zrejme pochutndvaji medvede
po prebudeni zo zimného spanku.
Iny vyklad znie, Ze dava medvediu
silu.

Pridava sa do jarnych Salatov,
polievok, plniek, omacok, vyborne
ochuti méso i ryby.

Zbierajl sa predo-
vSetkym aromaticke listy aZ
do méja, kedy zacina rastlina kvitn(t,
ma drobné biele kvety a strdca na svojej

sile. Vona, chuti a€inné latky sa stracaju tiez
suSenim, preto je najlepSie bylinu konzumovat
cerstvd, pripadne ju pokrajat a zmrazit alebo nalo-
Zit do oleja. Pripravuje sa z nej i pesto a tinktdra.

Ak nie ste alergicki na allicin,
medvedi cesnak sa v fudovej
medicine uZiva pri nachladnuti

a zapaloch hornych ciest dycha-
cich, pri vy§Som krvnom tlaku

a cholesterole, pri zapche i nafuko-
vani. Na jar sa pouZiva na oCistu
tela ako detoxikacny prostriedok.
Cisti &reva, pecen, oblicky, pdsobi

i na parazity, plesne a baktérie.

Medvedi cesnak sa po-
vazuje za prirodné antibiotikum

a antimykotikum. Obsahuje podob-

ne ako cesnak siaty (tieZ kuchynsky)

aéinnd silicu — sirnaty alliin, ktory sa

az po rozdrveni ¢i rozhryzeni meni
v antibakterialny allicin, zodpo-

vedny i za charakteristicku
chut.

chlorofylu ¢i Zeleza.
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Uyznam rA v Koz

Kyselina hyaluronova alebo
molekula mladosti, ako sa jej tiez hovori,
je jednou z prirodzene sa vyskytujucich
latok v kozi, ktoré udrzuju nasu plet
hladku. S pribudajucim vekom jej
produkcia klesa, pokozka straca pruznost
a prehlbuju sa vrasky.

Preco je kyselina hyaluronova v posled-
nych rokoch taka populdrna a pridava sa
do réznych kozmetickych pripravkov? Ky-
selina hyaluronové (z anglického hyaluro-
nic acid — skratka HA) je beznou sti¢astou
nasho tela; je obsiahnuta v ré6znom mnoz-
stve (celkom asi 15 gramov) v medzibun-
kovom priestore v rade miest organizmu,
kde pIni rézne funkcie.

Ma obrovska schopnost viazat velké
mnozstvo vody, priCom v spojeni s vo-
dou vytvara gél, ktory v medzikibovom
priestore sluzi ako klzné latka napoméha-
juca udrzanie bezbolestnej a hladkej hyb-
nosti klbov. Zaistuje optimalne viskozitné
vlastnosti a udrzanie vnitroo¢ného tlaku.
Rad funkcif plni i v sliznici nosa, vaginal-
nom epiteli, dychacich cestdch a inde.
A aku funkciu plni v kozi?

HYDRATACIA
¢ €

Jej schopnost viazat
velké mnoZstvo vody je
omnoho vicSia, neZ je
tomu u ktorejkolvek inej
prirodzenej hydratacnej l1at-
ky (dokaze zadrzaf az tisicnéso-
bok svojej hmotnosti). Vzhladom na velkd
molekulu, dant jej polymernym charakte-
rom, HA z koZe ,neunikd”“ a udrZuje hy-
dratéciu rad hodin. Ale jej Zivotnost v koZi
je priblizne 12 hodin, potom dochadza
k jej odbuiravaniu enzymami.

OCHRANNA BARIERA
|

Vytvara na koZi a slizniciach ochranni
vrstvu, ktord obmedzuje straty vody od-
parovanim a brani mnoZeniu a prienikom
patogénnych mikroorganizmov.

° V kozmetickych pripravkoch na telo
sa pouziva 0,05 aZ 0,3 % kyseliny
hyaluronovej (presnejSie jej sodné
soli hyaluronatu sodného), kedy jej
(cinok podfa Stddii najviac stlpa.
Existuju ale tieZ maloobjemove

krémy na vrasky ¢i Specialne séra

s vySSim obsahom kyseliny
hyaluronovej, ktoré st vSak drahSie
pre vySSie obstaravacie naklady HA.




ELASTICITA
I

Cim viac kyseliny hyaluronovej v koZi
je, tym je pevnejsia. Na makromolekuly

HA sa viaZe voda, ktora zaplni medzibun-
kovy priestor a tym napina kozu. Pokozka
je pruzna a hladké bez vrasok.

REGENERACIA
|

Cyklus obnovy kozZe trva priblizne 21
dni. S pribtadajicim vekom alebo pri po-
Skodeni koze vplyvom slne¢ného UV
ziarenia ¢ inych Skodlivych faktorov sa
proces obnovy koZe spomaluje. Kyselina

hyaluronova posobi ako stimulator dele-
nia buniek koZe a hra déleziti rolu v pro-
cese jej obnovy. Podporuje a urychluje
regeneraciu koZze.

URYCHLENIE PRIEBEHU
|

Kyselina hyaluronova prispieva k urych-
leniu priebehu a rychlejSiemu odzne-
niu zapalovej reakcie, ktord sa
prejavuje zacervenanim pokozky
(napriklad po nadmernom opalo-
vani). Blokuje tiez medzibunkovi
migraciu virusov a baktérii, stazuje
teda Sirenie infekcie.

Panthen: 4 HA

Hebkda a pruzna pokozka

* Telové mlieko a krém
s upokojujicim Géinkom
na koZu su vo forme
l[ahkej emulzie, ktoré je
fahko vstrebatelna.

PanthemAIE |

TELOVE MLIEKO

m———

Dr. Miller

Panthen |

TELOVE MLEKO

=

URYCHLENIE HOJENIA

|
Kyselina hyaluronova vychytava vol-
né radikaly v tkanive, ¢im zniZuje riziko
poskodenia buniek i medzibunkovych
Struktir Skodlivymi vplyvmi prostredia,
ako su UV Ziarenie, smog, chemikalie ¢i
iné Skodliviny z ovzdusia. Pre tuto
svoju schopnost prispieva tieZ
k urychleniu procesu hojenia
a bezjazvovitému zaceleniu
rany (brani nadmernému
ukladaniu kolagénu v mies-

te rany).

Spojenie panthenolu (7 %) a kyseliny hyaluronovej

(0,2 %) je priaznivé pre starostlivost o suchd,

starndcu a citlivi pokozku po opalovani.

[ P
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| Panthen;

KREM
KREM

ﬁl’antﬁgn I

Dr. Miller

[ Panthen: 4=

* Gél s chladivym efektom
obsahuje navySe.vitamin E
v mikrokapsuléch a prinasa rychlu
favu pokozke po nadmernom
posobeni sine¢ného Ziarenia.

www.muller-pharma.cz
info@muller-pharma.cz
Najdete nas tiez na Facebooku



Minimum o mineraloch

Mineraly su prvky alebo chemické zluceniny, ktoré
denne potrebuje nas organizmus v malom mnozstve
na spravne fungovanie. Pretoze si ich nevie nase telo
vyrobit samo, musime ich prijimat v potrave.

MINERALY
—

Denny prijem vapnika, horéika, fosforu,
chloéru, draslika, sodika a siry je potrebny
vo vi¢som mnozstve (nad 100 mg denne).

Va pmk (calcium, Ca) je nevyhnutny na rast

a obnovu kosti a zubov, na spravnu zrazanlivost
krvi a c¢innost svalov. Prispieva k normalnej
funkcii nervovych prenosov a traviacich enzy-
mov. Podiela sa na procese delenia a Speciali-
zacie buniek. Nedostatok vapnika byva spajany
s nedostatkom vitaminu D, ktory poméaha vstre-
bavaniu vapnika. Prejavuje sa kazivostou zubov,

osteopordzou u dospelych, zlomeninami kosti,
alebo napriklad krivicou u deti.

Horcik (magnesium, Mg) sa podiela na pro-

cese delenia buniek. Prispieva k elektrolytickej
rovnovahe a je potrebny na udrZanie normalne-
ho stavu kosti a zubov a na norméalnu ¢innost

nervov a svalov. Podiela sa na normalnej psy-
chickej ¢innosti. Pri nedostatku sa mo6zu objavit
svalové kice, depresie, slabost, zavraty, strata
chuti do jedla.

Fosfor (phosphorus, P) je potrebny na udr-
Zanie dobrého stavu kosti a zubov, na preme-

nu energie a normalne fungovanie bunkovych
membran. Podobne ako u vapnika dochadza pri
nedostatku fosforu k c¢astejSej kazivosti zubov,

k zlomeninam kosti, ¢i bolesti kibov.
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Vyzivovy doplnok so sladidlom

Sodik (natrium, Na) je potrebny na vede-

nie nervového vzruchu, na kontrakciu svalov
a udrZanie acidobazickej rovnovahy. Nedo-
statok sodika je velmi vzacny po nadmernom
poteni, tazkych hnac¢kach a zvracani a moze
sa prejavit svalovymi kfémi. Nadmerny prijem
(i v kuchynskej soli) spésobuje zadrziavanie vo-

dy v tele, opuchy, v tazsich pripadoch zlyhanie
obliciek.

MESIE (kalium, K) prispieva k udrfaniu

normalneho krvného tlaku a podobne ako so-
dik je potrebny na vedenie nervového vzruchu
a na kontrakciu svalov. K nedostatku drasli-
ka moze ojedinele dojst po tazkych hnackach,
zvracani, po niektorych liekoch (napr. podporu-
jacich mocenie) a prejavom byva inava, zapcha,
svalova slabost ¢i tachykardia.

STOPOVE PRVKY

|

Denny prijem mineralnych latok Zeleza, jo-
du, zinku, chrému, kobaltu, medi, fluéru,
manganu, molybdénu a selénu je postacu-
jaci vo velmi malom mnozZstve (niekedy len
v mikrogramoch).

Zelezo (ferrum, Fe) je stucastou krvného

farbiva hemoglobinu a je nenahraditelné pri
prenose kyslika v tele. Dostato¢né mnozstvo
Zeleza pomaha pri tvorbe cervenych krviniek
a hemoglobinu, teda latky prepravujicej v Cer-
venych krvinkach kyslik. Zelezo prispieva k nor-
malnej funkcii imunitného systému. Nedostatok
Zeleza byva najcéastejSou pri¢inou anémie. Pre-
javom je tnava, toc¢enie hlavy, bledost, dycha-
vi¢nost. Nepostacujuci prijem Zeleza mozZe byt
v dobsledku nespravneho stravovania, poruchy
vstrebavania prvku v ¢reve alebo zvySenym kr-
vacanim u Zien.



(chromium, Cr) je potrebny na normalny metaboliz-
mus glukézy. Pri jeho nedostatku sa moze zacat zvySovat hladina
glukézy v krvi. ,-/.

(iodum, I) je nevyhnutny na tvorbu hormoénov stitnej zla-
zy, ktoré maja vplyv na vyvoj a energeticky metabolizmus ¢loveka.
Jod prispieva k normalnym rozpoznavacim funkciam i k udrzaniu = ™
normalneho stavu pokozky. Pri nedostatku sa objavuje struma
(zvacSenie Stitnej zlazy), u deti kreténizmus, dalSimi znakmi je
obezita, inava, otupenost, spomalenie a citlivost na chlad.

(manganum, Mn) prispieva k udrZaniu normalneho
stavu kosti a normalnej tvorbe spojivovych tkaniv. Je potrebn_';?
na aktivitu mnohych enzymov. Len vzacne sa manganu nedostava
a prejavom moZze byt spomalenie rastu ¢i deforméacia kosti.

.m. (cuprum, Cu) je nevyhnutna na spravnu funkciu ner
vovej sustavy a na krvotvorbu. Prispieva k normalnemu prenosu
Zeleza v tele, k spravnej funkcii imunitného systému, k normal-
nemu energetickému metabolizmu a ma vplyv i na pigmentaciu
vlasov a pokozKky. Nedostatok medi je velmi vzacny a prejavuje sa
anémiou, poklesom bielych krviniek, alebo brnenim koncatin.

(selenium, Se) je vyznamny antioxidant, ktory ma -
vplyv na funkciu imunitného systému, na c¢innost Stitnej Zlazy
i na zdravie vlasov a nechtov. Selén prispieva k normalnej sper-
matogenéze. Priznaky nedostatku selénu st velmi vzacne, napr.
zniZenie imunity a choroby vSeobecne suvisiace s jeho antioxidac-
nou ¢innostou.

-

Zinok (zincum, Zn) sa zucastniuje celého radu metabolic- \
kych procesov v tele. Prispieva k normalnemu metabolizmu sa- \\\

charidov, kyselin a zasad, mastnych kyselin, vitaminu A, podiela )
b | # 5

sa na normalnej syntéze bielkovin. Je nutny na tvorbu spermy,
napomaha teda plodnosti a reprodukcii. Udrzuje norméalne hla-
diny testosterénu v krvi, prispieva k normalnej syntéze DNA. Je
potrebny tieZ na udrZzanie dobrého stavu kosti, vlasov, nechtov, l\
pokozky i zraku. Nedostatok sa prejavuje tinavou, naladovostou,
stratou chuti do jedla, suchou pokozkou, lamanim vlasov a nech-
tov, pomalym hojenim ran, v tazsich pripadoch poruchami psy-
chického, fyzického ¢i pohlavného vyvoja.

a Podobne ako pri vitaminoch sa nedostatok minerélov
(hlavne vapnika a Zeleza) moze prejavit na zdravi, ale ak
je strava naozaj pestra a kvalitna, stdva sa to vzacne.

V niektorych pripadoch, napr. v obdobi rastu, v obdobi
tehotenstva a dojCenia, pri poruchach prijimania
potravy, atd., mdze lekar odporucit vyZivove doplnky.




@ halitek pre mamicky

Vitaminy, minerély

» Pri pravidelnom stravovani a pestrej
strave zaistite sebe i dietatu vSetky po-
trebné vitaminy, mineraly a stopové prv-
ky, s vynimkou kyseliny listovej (vitamin
B9), ktor je vhodné dodavat formou vy-
Zivového doplnku. Dobré je tieZ zvysit pri-
jem Zeleza. Zelezo je esencidlnym prvkom
nevyhnutnym na transport kyslika v tele.
Prispieva k normélnej tvorbe ¢ervenych
krviniek a hemoglobinu a k normalnej
funkcii imunitného systému. Ferrofruit®
obsahuje organické soli Fe2+, ktoré su
v8eobecne vzhladom na lep$iu rozpust-
nost i lepSie vstrebatelné. Vyzivovy dopl-
nok navyse vdaka obsahu vistiovej a jablc-
nej $tavy ma tiez vybornu chut.

Vlyzivovy doplnok v tekutej forme

» Priblizne az dve tretiny tehotnych Zien
trpi poc¢as prvého trimestra rannou nevol-
nostou. Po porade s odbornikom si mozete
zakupit v lekarnach vyzivové doplnky, kto-
ré napomahaji k normalnej funkecii Zaltidka
vranom tehotenstve. Miillerove pastilky® so
zazvorom a vitaminom C s chutné a vojda
sa do kabelky. Zazvor podporuje prirodze-
ni obranyschopnost. Tehotné a dojciace
Zeny ich mézu uzivat po predchadzajicej
konzultacii s lekarom.
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12 Vyzivovy doplnok

Ked pride babatko..

Materstvo byva najkrajSim obdobim v Zivote
zeny. Aby ste ho prezili ¢o najpokojnejSie

a najradostnejsie, je dobré sa nan pripravit.
A pestra vyvazena strava je zakladom.
Pretoze ¢im zdravsia je matka,

tym zdravsie a spokojnejsie je 1 dieta.
Co sa vam este moZe hodit v obdobi
tehotenstva ¢i dojCenia, aby ste

zaistili sebe i babatku pokojnejSie dni?

» S hormonalnymi zmenami sa c¢asto
po porode objavi problém zvyseného vy-
padavania vlasov a S$tiepenia nechtov. Nez
sa v8etko upravi, dobrym rieSenim je krat-
ky zostrih vlasov a pouzivanie PantheHair®
Sampoénu so Specidlnymi zlozkami oSetru-
jlcimi vlasy. Ide hlavne o vysoku koncen-
traciu pantenolu (provitamin B5), ktory sa
lahko premieria na kyselinu pantotenovii
(vitamin B5). T4 je potrebné pre pokozku,
vlasy i nechty a prisun tejto latky do ce-
1ého organizmu zaisti pripravok Pantenol
tablety. D4 sa rozpolit a v ¢ase dojcenia
uzivat len polovicu tablety.



Kozmetika
I

» V tehotenstve a po pdrode je obzvlast
dolezité udrziavaf intimnu hygienu a pri-
rodzené pH intimnych partii, ktoré je
kyslé. Kyslé prostredie zabranuje pre-
mnozeniu kvasiniek a inych neZiaducich
mikroorganizmov. Jemn4 Intimna umyva-
cia pena s olejom Cajovnika australskeho,
kyselinou mliecnou a pH 4,5 nedrazdi
anevysusuje pokozku a pomaha udrziavat

prirodzené pH v intimnej oblasti.

Bepella@
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DETSEA MAST NA OPRUZENINY

TETEWA WMAST WA TAPARENINY

» Velmi dobrym pomocnikom je chlo-
rofylovy sprej, ktory vytvara nepriazni-
vé podmienky pre rast baktérii a napo-
méha k rychlejSej regeneracii pokozky.

Dermochlorophyl® sprej na bezkontaktnti

aplikaciu je ur¢eny na starostlivost o der-

matologicky problémovi pokozku. Obsa-
huje olejovy roztok chlorofylu a je vhod-
ny i na premastenie pokozky.

chlorophyl™ )

:

Dermo

" Na prema‘ééé\?ﬁe prsnych bradaviek,
ktoré po niekol"k&ch drioch cicania ¢asto
s¢ervenaju a su citlivé na dotyk, sa hodi
Calcium pantothenicum. Kalciovd mas-
ticka je pouzivand pri drazdeni koZe ci
na premastenie suchej koZe a osvedcﬂa sa
ina upokOJeme aéervé]pnanej koze u deti
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starost]i!vj i o citlivii detskd pokoz-
ku poq Jp’ i€ ami sa tradi¢ne v priprav-
‘koch na zado¢ky pouziva rybi olej. Spolu
S da{ﬁl’lmqiélmlynu latkami vytvara na po-
vrchu jemnej detskej pokozky ochrannt
vrstvu a udrZuje ju pod plienkami vla¢nu
a hebkid. Detski mast Bepella® s rybim
olejom, lanolinom a dal§imi latkami dosta-
nete v lekarrach i v malom (cestovnom)

baleni.

Bylinné Caje

|

» Na pitny reZzim je dobré pamétat i v ¢a-
se dojcenia a vyhodné je tiez upravit svoj
jedalni¢ek potrebam novorodenca, ktoré-
mu sa eSte len vytvara ¢revna mikrofléra
a CastejSie trpi nafukovanim i bolestami
brucha. Fenikel pomaha pri nafukovani
a brusnych kf¢och a uz roky sa dava tiez
babatkam. Fenikel bylinny €aj pre deti ma
prijemnu chut i voiriu a mozno ho podéavat
detom uZ od druhého mesiaca veku.

@vesn b

» Jednou z tradi¢nych byliniek, ktora
podporuje tvorbu materského mlieka, je
jastrabina lekarska. V lekarnach moZete
kupit bylinny ¢aj prijemnej chuti Pre doj-
¢éiace mamicky s jastrabinou, feniklom,
kdprom, medovkou a pamajoranom. Dal-
§fm variantom s jastrabinou je bylinnd
zmes Dojcenie, ktord obsahuje chutovo
prijemni kombinaciu $ipiek, jastrabinove;j
vnate, arénie, ¢iernych ribezli a levandule.
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VyZzivovy doplnok

» Od ukonceného Siesteho mesiaca veku
mozno podavat dietatu chutny bylinny
detsky ¢aj Travenie s harmancekom, me-
dovkou, Zeleznikom, mitou piepornou,
lipovym kvetom a plodom fenikla na pod-
poru travenia a vylu¢ovania.

@von b
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Bylinky sa uz odpradavna pouZzivaju
v nasej strave pre svoje priaznivé

e

ucinky na ludsky organlzmus

z Celade slezovitych ma vyrazny tmavocerveny

kvet, ktory sa pridava do ¢ajov nielen pre svoju

nivé tc¢inky na zdravi. '

Ibistek obsahuje kyseli
vinnu), flavonoidy, vita
i latky, ktoré maju diureti
nok. Tradi¢ne sa pouZz
vania vody obli¢kami. ¢ v
vplyv na normalnu funkcm Hnumtneho"Eirs é
a poméaha chranit bunky pred oxidativnym stre-
som.

Ibistek je rozsireny predovSetkym vo svojej
domovskej severnej Afrike, ale i vinych ¢astiach
sveta so subtropickym a tropickym podnebim.
U nés sa pestuje v kvetindcoch na slnec¢nom
mieste ako teplomilnéd okrasna rastlina. Kvet ale
rychlo odkvita.
<y A
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dza z Juhozapadnej Azie. Z juhu Eurépy, kde

splanuje, sa dostala v stredoveku az k nam
a po mnohych rokoch oblubenostl i zabudnutia
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Bylinna zmes obli¢ky
s brusnicou
e Obsahuje zlatobylova viiat,
ibiskovy kvet, Sipky bez semien,
kvet bazy €iernej, brusnicovu
$tavu, korefi sladovky

hladkoplodej a képrovy plod.
Vyzivovy doplnok

INZERCIA




Ligurcek obsahuje silice (hlavne terpineol),
triesloviny, horéiny, kumariny, vitaminy C a A,
Zivicu, organické kyseliny, cukry a dalSie lat-
ky. Posobi moc¢opudne, podporuje vylucovanie
soli z tela, napomaha s vyplavenim moc¢ového
piesku, povzbudzuje vylu¢ovanie traviacich stiav
a zlce, zmierniuje nafukovanie a iinavu. PretoZe
jeho silice drazdia mocové cesty a oblicky, Tudia
s ochorenim oblic¢iek, tehotné a dojc¢iace Zeny by
sa mali vyhnit pravidelnej konzumacii vic¢sieho
mnozstva byliny. Ligurcek je celkom nenaro¢ny
a dari sa mu na slnku i v polotieni v zahradke.
Pestovat sa da tieZ vo va¢som a hlbSom kvetina-
¢i na balkéne.

Dubové kéra ma
Dubovi kiira masstt '

Gél dubova kéra

Dr. Muller
PHARMA

Dubova koéra — mast a gél
Tradi¢né pripravky s obsahom extraktu
kéry duba (Quercus robur), ziskaného
Setrnym postupom zarucujlcim vysoky
obsah Géinnych latok.

Gel dubova kiira

(Quercus robur)

Strom'z ¢elade bukovitych je rozsireny skoro
po celej Eurépe a dosahuje vysku 40 i viac met-
rov. Ma hnedastu koru, ktora neskorsie zosedne
a je silno rozpraskand, plodom je nazka (zalud).
Zbiera sa hlavne mlada hladka kora, ktora obsa-
huje vyznamné mnozstvo katechinovych trieslo-
vin, dalej Zivicu, hor¢iny a iné latky. Triesloviny
(taniny) maja adstringentné (stahujice) téin-
ky, posobia protizdpalovo a antibakteridlne, po-
mahaji proti hna¢kam, zmierniuja bolest, svrbe-
nie a potenie.

Dubova koéra sa v Iudovom liecitelstve pouzi-
va predovsetkym zvonku pri drobnom poraneni
na zastavenie krvacania. Kipel s odvarom kory
pre svoje zvieravé ucinky na kozu a sliznicu vel-
mi priaznivo posobi pri hemoroidoch a zmier-
nuje nadmerné potenie noh. Kloktanie zasa
napomaha pri za¢ervenani v istnej dutine a no-
sohltane.

Dub letny patri medzi dlhoveké stromy,
moze sa doZzit i viac neZ 1000 rokov. Pre svo-
je vSestranné vyuzitie, odolnost a pevnost bol
predkami uctievany a je pre nds vyznamnym
i dnes. Rastie v zmieSanych a listnatych lesoch,
najdeme ho tiez v parkoch a alejach.

FYTGNA

Dubova koéra

- gél s alantoinom
Gélovy pripravok s vysokym
obsahom extraktu dubovej kory,
klinéekovej silice a alantoinu.

Gel dubovd kora

@ MEGATYT b 2d
= 0T
DUBOVA KURA 1

DUBOVA KORA i)

@ VIEGAFYT

PHARMA

Dubova kora

Susend dubové kdra na pripravu
kapelov a obkladov a na vyplach
dutiny Ustnej.
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Starame sa o plet s akne

Nevyhnutnou podmienkou uspechu boja proti akné je trpezlivost, pravidelna
starostlivost o plet a spravny vyber vhodnej dermokozmetiky.

Acne vulgaris je chronické zapalové ochorenie ko-

ze, ktoré sa objavuje v C¢ase puberty a moze znepri- > Na starostlivost o problémovii pokozku 2 4

jemniovat zivot vela rokov. Zavisi od mnohych fakto- pri roznych dermatologickych tazkostiach 8 B
rov, napriklad od genetickej dispozicie, od toho, o akt spojenych so svrbenim sa hodia -3 ' o /
formu akné ide, od rozsahu postihnutia a i. Akné mo- pripravky s bielym ichtamolom. Mydlo sa N &

Zu vyvolavat niektoré lieky, hormondlne zmeny a po- pouziva na istenie pokozky, v pripade 1 4
ruchy, ale i nevhodnéd kozmetika ¢i obleCenie. Ako vatsieho pocitu svrbenia mozno ]
kazda kozné choroba patrf akné do rik lekara, ktory aplikovat na urcené miesto pastu, ktoré .

véasnou diagnézou a lieCbou moze zabranit vzniku vzhladom na obsah oxidu zinognatého ~F
tazsej formy akné a pripadnému zjazveniu. velmi dobre pdsobi pri svrbent.

INZERCIA

Na mastni plet so sklonom k akné je dobré
vyberat vyhradne z kozmetiky urcenej na tito
problematicku plef a pouZivat umyvacie i Cistia-
ce gély, plefové vody, krémy ¢i masky s aéinnymi
latkami, ktoré odstranuju prebyto¢ni mastnotu
bez neZiaduceho vysu$ovania, uvoltiujui a ¢istia
poéry, obmedzuju bakterialnu infekciu i zapalové
loZiska a znizuju tvorbu komedonov (uhry s bie-
lou ¢ ¢iernou bodkou). Pri miernejsich preja-
voch akné mozno odporudit pripravky s olejom
¢ajovnika australskeho, so zinkom (oxidom zi-
noc¢natym), s ichtamolom, kyselinou salicylovou
a i. Naopak nevhodné st mastné krémy (vazeli-
na a parafin st velmi mastné), ktoré mozu stav
akné zhorsif predovsetkym tym, Ze ,upchaju“
poéry a podporia v nich tak rast mikrébov spdso-
bujicich vznik komedonov i zépalovych loZisk.

° Na vznikajdce alebo uz
vyvinuté komedony je mozné
aplikovat 100% olej éajovnika
australskeho. NajlepSie vo

forme roll-onu, ktory umoziuje
aplikaciu bez kontaktu prstov.
INZERCIA
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hodné na pravidelna starostlivost
lonom k akne

.. . S TeaTaa0il*
Na gistenie pleti primiernejSich ~alnsoi iy

prejavoch vyskusajte'Pletove
tonikum s Tea Tree Oil: Okrem TT0
obsahuje i extraktthamamelu; ktory
priaznivo pdsobi'na pletove pory:
Pripravok Géinne Cisti, prijemne
osviezuje a upokojujeplet:

Pri ¢astejSej tvorbe komedonov
je dobré este pred pouzitim
tonika umyt pokozku Cistiacim
gélom s Tea Tree Oil na tvar.
Zmes jemnych Eistiacich latok
odstrafiuje z pleti necistoty,
nadbytoCn( mastnotu a zvysky
make-upu bez neZiaduceho
vysuSovania.

V pripade viac mastnej pokozky
aplikujte po omyti na najviac
problematické miesta Gel

s Tea Tree Oil a vitaminom E.
Intenzivny Gcinok oleja €ajovnika
australskeho je v géle zosilneny
unikatnymi mikrokapsulami
bohatymi na vitamin E.

Na menej mastnd pokozku
odportéame pouzitie Krému
s Tea Tree Oil, ktory udrZuje
plet viaénu. Okrem TTO
obsahuje i hydratac¢né latky
ako makadamovy, jojobovy Ci
avokadovy olej a vitamin E.

INZERCIA
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@ prehriatie organizmu

NasSe telo je vybavené ochrannymi mechanizmami, ktoré udrzuju
vnutornu teplotu okolo 37 stuptiov. Pri dlhSie trvajicom pobyte
v prostredi s vysokou teplotou sa mozu tieto mechanizmy narusit

a nas organizmus sa zacne prehrievat.

NajcastejSou pri¢inou kolapsov v hori-
cich dnoch byva dehydratacia sposobena
nedostatkom tekutin. Hlavne seniori trpia
mensim pocitom smidu a nedodrzuja pit-
ny rezim. Ohrozenou skupinou v tropic-
kych hortc¢avach su ale i deti, tazko fyzic-
ky pracujiice osoby, Tudia trpiaci nejakou
chronickou chorobou, napr. dychacimi
tazkostami ¢i kardiovaskuldrnymi choro-

e
bami. Hortcava stazuje Zivot tieZ obéz-
nym Iudom, pretoze podkozny tuk brani
odvodu tepla z tela.

Po niekolkych hodindch v priestore
s vysokou teplotou, napr. v kancelarii, au-
te alebo v kupé vlaku bez klimatizécie, roz-
boli ¢loveka hlava, citi sa malatny, nemoze
dychat aiddnanehomdloby. Cim je vyssia
vlhkost, tym horgie. Termoregulaény me-

ch'a.flizm,us r;ﬁ"estéva zvladat naval tepla
a organizmus sa za¢ina prehrievat.

Prejavom dpalu st okrem bolesti hla-
vy, zméatenosti, zacervenanej suchej koze
a nevolnosti tiez zrychleny tep a teplota
nad 40 °C, postihnuty moze stracat vedo-
mie.

Pobyt na slnku bez pokryvky hlavy pri
extrémne vysokych teplotdch moze mat

pre ¢loveka hrozivé nasledky, a to posko-
denie mozgu. Priznaky izehu su podobné
ako pri tipale a mozu sa prejavit i s one-

E .
@ VIEGAFYT
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skorenim aj niekolkych hodin. Niekedy si
¢lovek moZe sposobit oboje — tipal i tizeh.
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Zakladné rady
ako zabranit prehriatiu
organizmu i spaleniu
a ataku sInka na hlavu:

@ v obdob tropickych
hordcav nosit vzdusné,

fahke, najlepSie bavinené

oblecenie.

e ObnaZené Casti tela
chranit opalovacimi
prostriedkami s vy$Sim
ochrannym faktorom.

Vlyhybat sa tazkej fyzickej
praci, Sport i prechadzky

odloZit na rano alebo
veter. Nebyt dlho
na sinku!

Chranit hlavu pred sinkom

(slamenym klobdcikom,

dazdnikom), vyhladavat
tien stromov, budov.

Schladit telo pocas dna

navstevou klimatizovaného

prostredia, vlaznou
sprchou alebo aspon

umyvat ¢asti tela mokrou

Spongiou.

NajdoleZitejSie je neustale

doplfiat tekutiny!

Neperlivi pramenit( vodu
striedat s ovocnymi ¢ajmi,
mineralkami (potenim totiz
stracame sol, chlor, sodik,

draslik, vapnik, hor€ik

a dalSie latky), z byliniek
prijemne ochladi a osvieZi

napriklad vlazny napoj
z maty alebo medovky.

starostlivost o pokozku

Ano Gini

» Ziarenie UV-A je menej $kodlivé ne?
uv-B?

Nie. UV-A (320-400 nm) prenika dobre atmo-
sférou a tiez do hlbsich vrstiev koZe a sposo-
buje pigmentaciu koZe. Zarover ale ni¢i vlakna
kolagénu, pokozka tak rychlejsie starne a pre-
hlbujt sa vrasky. Pri dlhodobom posobeni ve-
die k poskodeniu DNA a zvySeniu rizika vzniku
kozného nadoru.

» Je zdravsSie opalovanie v solariu?

Nie celkom. Okrem UV-B (290-320 nm) Zia-
renia, ktoré prenikd do povrchovych vrstiev
koZe a sposobuje zacervenanie, ktoré nas nie-
kedy vcas vyZenie zo slniecka, v solariu posobi
hlavne UV-A Ziarenie. Neddjde teda tak Iahko
k akutnej reakcii koZe, ,spaleniu“. Hlbkové
ucinky UVA Ziarenia vS8ak moézu byt rovnaké
alebo i horsie nez pri opalovani na slnku.

» Je pravdou, Ze k stimulacii tvorby
vitaminu D v koZi dochadza za pomoci
UV-B spektra?

Ano. Obvykle postadi vystavit ruky a tvar slnku
na par minat denne.

» Mozu lieky zvySovat citlivost pokozky
na UV Ziarenie?

Ano. Pri uZivani niektorych liekov (antibioti-
ké, antidepresiva, antidiabetikd, analgetika,
antimykotika a i.), ale i niektorych bylinnych
preparatov (napr. zndmou fotosenzibilizujicou
rastlinou je Iubovnik) je dobré vyhnut sa poby-
tu na slniecku i umelému zdroju ultrafialového
Zarenia. Citajte vidy pozorne pribalovi infor-
maéciu pri lie¢ivom pripravku.

> Staci aplikovat opalovaci krém
bezprostredne pred opalovanim?
Nie u véac¢siny beznych prostriedkov. Na zais-
tenie dostato¢nej ochrany sa odportaca apliko-
vat ochranny pripravok aspon 20 mintat pred
slne¢nou expoziciou, aby sa stihli aktivovat
chemické ochranné filtre. A nezabudnut ani
na najviac exponované casti tela, ako je celo,
usi, nos, ramend, hrudnik, chrbat rik i noh,

Co viete a neviete
. 0 opalovani?

chrbat, na pery aplikovat pomadu ¢i balzam
s ochrannym faktorom. Aplikacia bezprostred-
ne pred opalovanim je dostato¢nd v pripade
pripravkov zaloZenych iba na mineralnych UV
filtroch (oxid titanicity, oxid zino¢naty), kto-
ré funguji do zna¢nej miery ako ,,UV zrkadlo®
a nemusia sa aktivovat.

» V pripade pouZitia ochranného krému
s SPF 50 je dostatocnd jedna aplikécia
raz denne?
Nie. I vodovzdorny pripravok nie je oteru-
vzdorny, a preto pri opalovani a kupani je
vhodné aplikaciu zopakovat kazdé 2 hodiny.

> Je dobré pouzivat pripravky
i po opalovani?

Ano. Pokozka nadmerne oZiarena slnkom je
podrazdend, sucha a straca pruznost. Potre-
buje upokojit a zregenerovat. Vhodné su pri-
pravky s pantenolom, vitaminom E, aloe vera
i glycerinom. Pantenol je nevyhnutny na udr-
Zanie zdravej pokoZky, napomaha zadrZovanie
vody v pokozke (jej hydraticiu) a podporuje
obnovu buniek, spomaluje tak vznik a rozvoj
vrasok. Zname su jeho ucinky, ktoré prinasaji
dlavu zacervenanej pokozke po nadmernom
opalovani. Preukézatelne i¢inné s pripravky
s pantenolom od 1% vyssie.

Rychla pomoc |
namahanym peram
i pokozke |

po opalovani

:
E
:
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Vegéni na rozdiel od vegetaridnov nekonzumuji nielen
méiso, ale ani dalSie ZivocisSne produkty, ako je mlieko,
jogurt, maslo, vajcia, med a i. Existuje vSak niekolko
dalsich variantov bezmaésitej stravy. Ak sa stretnete so
slovom vitarianstvo, podstatou tohto zivotného Stylu je
surova strava, ktord nedovoluje tepelnt tipravu potravin
nad 48 °C. Frutaridn odmieta ,zabijanie“ celej rastliny

a konzumuje iba cerstvé plody rastlin (ovocie, semienka,

orechy, paradajky, uhorky a i.).

Zelezo je mineral prirodzene
sa vyskytujuci v mnohych
potravinach.

Je nevyhnutny na prenos kyslika v tele a tiez pre
rast, vyvoj a normalnu funkciu buniek i biosyntézu
niektorych horménov. Odporicana denné davka ze-
leza sa znac¢ne lisi podla veku a pohlavia, ale i spdso-
bu stravovania. Vstrebavanie Zeleza zvySuje vitamin
C, naopak zniZujui ho niektoré latky v rastlinnych
potravindch (napr. v strukovinach), ale i vapnik.
Preto je dobré neuZzivat pripravky s obsahom Zeleza
spolo¢ne s mliekom a mlie¢nymi vyrobkami (poc-
kat aspori 2-3 hodiny). Vstrebavanie Zeleza moze
ovplyvnit i pitie kavy alebo ¢aju. TieZ je dobré ve-
diet, Ze Zelezo moZe mat vplyv na i¢inok niektorych
liekov, preto je dobré poradif sa o uZivani Zeleza
s lekarnikom.

Vek 7 Zena
V ¢ase tehotenstva

V case dojcenia

Do 6 mesiacov 0.27mg
7-12 mesiacov 11mg
1-3 roky 7mg
4-8 rokov 10mg
9-13 rokov 8mg
14-18 rokov 15mg
/27mg

/10mg

19-50 rokov 18mg
/27mg

/9mg

51 a viac rokov 8mg
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Ferrofruit’

« Pre Zeny v obdobi menstruéacie
« Pre tehotné a dojCiace Zeny
» Pre darcov krvi

» Pre deti v obdobi rastu

« Pre dospievajucich
« Pri zvySenej Una

a rekonva

ZIADAJTE VO SVOJEJ LEKARNI
Cely sortiment pripravkov na:
www.muller-pharma.sk

Ferro <
fruit” -

vyzivovy doplnok | Zhs
s vysokym iy
obsahom zeleza .

Dr. Miller
[PHARMA'

INZERCIA
Vyzivovy doplnok v tekutej forme



Ludia trpiaci fenylketonuriou, dedi¢nou poruchou
latkovej premeny bielkovin, musia dodrziavat prisnu diétu
a vylacit z jedalni¢ka potraviny obsahujtce bielkoviny (méso,

mlieko,

obilniny, orechy, strukoviny a i.). Mali by sa tieZ

vyhnat produktom so sladidlom aspartam (obsahuje totiz

zdroj fenylalaninu).

@ MEGAFYT

Bvlinkova

Viete, Ze licidla s uplynutym

¢asom spotreby mézu vyvolat

alergiu a vyrazku?
Pritomnost a rozmnoZenie mikroorganizmov nemusi
byt v kozmetike spociatku badatelné, ale mozu spo-
sobit ochorenie koZe alebo dokonca celého organiz-
mu. Najviac baktérii prilipne na riasenke, ktora by sa
mala menif uz po troch mesiacoch. VeImi chulostivy
je i make-up, ktory po otvoreni vydrzi asi pol roka.
Rz je dobré vymenit po roku. Z hladiska rozmno-
Zenia mikroorganizmov su rizikovejsie pripravky bez
konzervacnych latok, preto ich obdobie trvanlivosti
je omnoho krat$ie. BeZzne by sa mala pouzivat na na-
beranie krému Spachtlicka a kozmetické stetce i hub-
ky na licenie by sa mali pravidelne distit pod vodou
s antibakteridlnym mydlom. Li¢idl4 sa zasadne niko-
mu nepozi¢iavaju a skladuji sa na tmavom a suchom
mieste do teploty, ktora uvadza vyrobca. Jedine tak
sa da zabranif premnozeniu baktérii a pripadnym
zdravotnym tazkostiam.

—

@MEGHEY]
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EALVIOVA VNAT

PHARMA

lekaren

Bylinné sypané caje

www.megafyt-pharma.sk
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W@ RepiKOVA VNAT

Mate tohto roku v plane
nazbierat a ususit si

na zimu vlastné bylinky
nielen do kuchyne,

ale i na rézne neduhy?

Susenie je vlastne najjednoduchsi sposob
konzervacie a uchovania tcinnych latok
v rastline a jednoducha je i priprava nalevu
alebo odvaru. Aby si v8ak rastliny uchovali
svoju lie¢iva silu, musite ich zbierat na za-
¢iatku kvitnutia (musia byt suché, bez ro-
sy) a susit ich hned po zbere na tienistom
a vzdusnom mieste pri teplote do max.
40 °C. Susia sa na ¢istom papieri alebo tka-

nine, ususit sa daju tieZ vcelku ako zviazané

a za stonky povesané kvety, idealne na poj-
de alebo nad oknom. Ked uz sa pri dotyku
lamu, listky a kvety stiahnite a uschovajte
v uzatvarateInom tmavom pohari alebo
platennom vrectsku na tmavom a suchom
mieste. SuSené zvizky Salvie, lubovnika
alebo levandule vSak posltzia dobre tieZ
ako dekoracia.

HERMANEK
RUMANCEK




@ hygiena nosa

S0[ne roztoky v sprejl

Ako ac¢inna prevencia alebo na podporu terapie pri ochoreni
dychacich ciest sa pouzivaju isoosmolalne a hyperosmolalne
roztoky soli. Metoda nosnych vyplachov vychadza z tradicii jogy
a ponuka Setrny a bezpecny sposob uvolnenia upchatého nosa.

Vrchna vrstva buniek nosnej sliznice je
za normalnych podmienok chranena pred
vysychanim vrstvi¢kou hlienu. Vlastnosti
hlienu sa mo6zu menit, predovsetkym je-
ho viskozita. Prili§ visk6zny hlien je tazko
transportovany a je zhorSené odplavo-
vanie cudzorodych castic. Sliznica moZe

i vysychat, ¢o ma potom za nasledok jej
zvy$enu citlivost. Ak je znizena ochranna
funkcia hlienu, zvySuje sa riziko zapalu
a vzniku alergickych a astmatickych taz-
kosti.

NOSNY SPREJ

HYPERTONIC

22

S MORSKOU VODOU

ISOTONIC

V pripade lahkych foriem akuatnych
ochoreni dychacich ciest je efektivhou
alternativou ich farmakologickej lieCby
a prevencie pouzitie roztokov soli, napri-
klad morskej vody, alebo inych soli vhod-
ného zloZenia. Ich vyuzitie vo forme vy-
plachov alebo aplikacie spreja na sliznicu
nosa vedie k tlave bez vyznamnych ved-
[ajsich uc¢inkov.

Isoosmolalne (=izotonické) ale-
bo mierne hypoosmolilne (=hypo-
tonické) roztoky su najefektivnejsie
na zvlhéenie sliznice, zvlast pri niz-
kej relativnej vlhkosti prostredia, napr.
v prekirenych bytoch v zimnom obdobf.
Umoznuju okamzity transport vody sme-
rom do sliznice. S vhodné i na odpla-
venie cudzorodych castic a napomahaja
Cistit nosné dutiny.

Rinosinusitida, akitna ¢ chronicka in-
fekcia dychacieho tustrojenstva spojena
so zapalom, obvykle zac¢ina ako virusové
ochorenie dychacich ciest. Casto vedie
k zdureniu nosnej sliznice a zhorse-
nej priechodnosti nosnej dutiny. V takom
pripade si ucinnejSie  hyperosmolal-
ne (=hypertonické) roztoky. Opuchy
sliznice su vac¢sinou sposobené nahroma-
denim vody v sliznici. V dos-
ledku rozsirenia ciev docha-
dza k zvySeniu priechodnosti
ich steny pre vodu a voda sa
dostava mimo cievy, hromadi
sa tam a vznikd opuch slizni-
ce. Koncentracia soli v tejto
vode v sliznici je isoosmolélna
= izotonicka s telovymi teku-
tinami. Ak podame na sliznicu
hyperosmolalny = hypertonic-
ky roztok, voda po koncen-

1 tra¢nom spade prestupuje zo
k] D p puj

INZERCIA

sliznice von do tohto podaného roztoku,
kym sa koncentracie nevyrovnaju. Tym sa
odoberie voda zo sliznice a opuch splas-
ne. Zaroven z hyperosmolalneho roztoku
podaného sprejom na sliznici vzniké roz-
tok viac-menej izotonicky, ktory nasledne
povrch sliznice zvlhcuje.

K zhors$eniu dychacich tazkosti prispie-
va i vyskyt pelovych a dal$ich alergickych
vyuZziti
nosnych sprejov na baze soli je mozné

reakcii. Pri hyperosmolalnych
vyznamne zniZit davkovanie i nutny c¢as
lokalnej aplikacie lieciv u alergii, predo-
v8etkym vdaka obmedzeniu kontaktu
alergénov so sliznicou. ZvIast G¢inné su
v tejto suvislosti soli horcika, ktoré znizu-
jua dispoziciu sliznice k alergickej reakcii.

Nosné spreje na baze roztokov soli,
najcastejsie rozne koncentrované morské
vody, ale i inych, napr. hore¢natych soli,
predstavuja u¢inni prevenciu i pomocna
terapiu réznych typov ochorenia nosnej
sliznice. Napomahaji odplaveniu cudzo-
rodych castic prilipnutych na sliznici,
vratane pelov a inych alergénov, zvlh¢uja
sliznice a zniZuju riziko infekcii. ZniZu-
ja opuch a ulahc¢uja dychanie pri pocite
upchatého nosa. PouzZitie tychto nosnych
sprejov je velmi jednoduché, bezpecné
amozu ich bez tazkosti pouzivat i tehotné
a dojc¢iace Zeny a deti.

Osmolalita je koncentracia,
resp. pocet castic (molekal alebo
iontov) v 1kg vody.

Isoosmolalny (izotonicky) roztok
znamena, Ze pocet castic je rovnaky
(zjednodusene je mozZné povedat, Ze
koncentracia soli je rovnaka), ako je
tomuv telovych tekutinach.

Hyperosmolalny
(=hypertonicky) roztok znamena,

Ze pocet castic je vyssi (opat
zjednoduSene, koncentracia soli je
vyssia), hypoosmolalny (=hypotonicky)
roztok znamena, Ze pocet Castic je
nizsi (teda koncentracia soli je nizsia),
neZ je tomu v telovych tekutinach.




SLOVENSKY
. ' ATLET -
MESTOV UsA | MUZSKE MENO MORAVSKE '%%Sg%f/‘f‘ ZVONIT LUBIT, PO CELKOM, PO | SPANIELSKA FU%/ES;TA NEJAKY, SKOKAN DO
(17.7) MESTO REA TALIANSKY NEMECKY | EXKRALOVNA B VOLAJAKY VYSKY
( 1 11978) (LUBOMIR,
*1962)
FZBIERKA) AMERICKY
ZAKONOV SR SKLADATEL )
OZN. KUSA (SKR.) (JOHN, 1912- PODARUNOK
1992)
TAINICKA 2
PODRADOVA-
DRUH MESTO CIA SPOJKA
MORSKEHO (SIDLO) JEDN?TNE
MAKKYSA V RUSKU RONIGKE
DRUZSTVO
(SKR.)
GESKY BASNIK TAINICKA 1
AAUTOR
2IVOTOPIS- .
NYCH POSIELAT
ROMANOV (BAS.)
CEZ RISKOVANIE
. (ZASTARANE) TURECKA
SO WU METROPOLA,
PORUCHA MESTO
RECI V TURECKU
KRIDLA ZBOHOM
SACHOVA RIMSKYCH
PREHRA Lecil PRIATELIA, PO
— ANGLICKY
SMRT (KNIZNE)
KILONEWTON
Z’LS;aTrg‘A CLENSTVO, PO 1, i | (CESKE) MENO [ EMTA AWARDS
MIESTO TECHNICKA ESPERANTSKY ILONY LIMITED (SKR.)
UNIVERZITA
STIKUTAT TIKOT
NEPRIJEM- | KENSKY ATLET -
NOST, BVEZZ;%;‘ g;’# SKLOVITA
VRSTVA,
MRZUTOST (SAMSON, 1966- Es,A"_ !
KRATKY
' KABATEC
PRIPRAVOK KATOLICKYCH
NA UMYVANIE KNAZ
OKIEN -
SLUCHOVY
ORGAN
CESKY
PROZAIK
DVOJROCNE (BOHUMIL,
OBDOBIE 1914-1997)
SCHYTIT
(ZRIED. EXPR.)
. ODDELENIE
JUDEJSKY ANESTEZIE INTERNATIO-
KRAL A INTENZIVNEJ WL
DRUH PALMY MEDICINY SOCIOLOGI- | UZIL (BASN.)
pog%\jjg,qg PREDZVEST AssoccA\leou
ZACHVATU
SPANIELSKA PATRIACI OLE
SVAJCIARSKY POLIEVKA
PREZIDENT .
(JAKOB, 1822- ARIZONA z, PgE(;EiKY,
1679) DIAMON- PREDLOZKA
DBACKS (SKR.)
sibLo BODAVY HMYZ
VESTO VR (MNOZ. C.)
V RUSKU
- SKVRNA, PO
BLUDIME CESKY
PRIEHLAVOK, PREKLENUL
CESKA PO CESKY SPANIM
SPOJKA : EasT
LATINSKE CAsT
(ALEBO) | 7ENSKE MENO FOTOAPA-
(FEBRONIA) RATU
KRYPTON
OSVOJENIE R
RIS 2 ZNACKA) DECILITER KYPRIT
SYNA NEMECKE (HOVOR.) PLUHOM
MUZSKE MENO
(KAROL)
JEDNODUCHE MUZSKE MENO
PLAVIDLO
NA AKY UCEL DRUH
ST. GES. OBUVNICKEHO
DRAMATIK LEPIDLA
o NEMECKO-
VIECNAA CESKY
X PRIRODN, ARCHITEKT,
EE%';TSG&EEN SILA STAVITEL
OVLADAJUCA A SOCHAR
SVET (NAB.) (PETER,
1332/1333-1399)
BEZANIE MPZ - JEMEN ORNA PODA
ZLATO, PO ZENSKE MENO <
SPANIELSKY (29.4.) ODHANAT

Terentius: V Zivote je... (dokoncenie v tajnicke). RieSenie krizovky spolu so svojim menom a adresou zasielajte do 10. 5. 2018 na mailovii adresu: voni.zdravim@muller-pharma.cz, alebo
postou na: Dr. Miiller Pharma, U Mostku 182, 503 41 Hradec Kralové. (Prosime, pridajte informaciu, z akého Casopisu ste ...a voni zdravim ziskali.) Trom vyZrebovanym lastitefom spravnej
tajnicky zasleme bali¢ek produktov v hodnote 500KE a mena vyhercov zverejnime na naSich facebookovych strankach www.facebook.com/MullerPharma a v dal$om vydani ...a voni
zdravim. Mend vyhercov z minulého €isla: A. BaldZova, Strba, M. Kukura, Spisska Nova Ves a A. Hinnerova, Piestany.
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Novinka
Bvlinné caje

v novom baleni

(@ MEGAFYT
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Medovka ’

Bylinmy ) periovany

@ MEGARXT

Pestrec
maridnsky

Vase oblubené bylinné
Caje teraz v panuke tiez
v mensom baleni.

Obsahuju 10 nalevovyeh
vrecusok. ’

- h
@ MEGARYT

Sipky

Qwocny faj porciovany

(@ MEGAEYT

Salvia

Vit eopinst

Ziadajte vo svojej lekarni
www.megafyt-pharma.sk
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