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otahne nos, uvolni spanky i Siji
eti vyvolanem stresem a Unavou.

ZADEJTE VE SVE LEKARNE
sice: Cely sortiment pfipravki v e-shopu na:
www.muller-pharma.cz

Dr. Muller

@ MEGATYT - Caj jako lék

Cajova smes pri nachlazeni
|éCivy Caj
* Pri nemocech z nachlazeni provazenych
zvySenou teplotou, pii zanétech ‘ L ;
dutiny ustni a hornich cest dychacich. v Y E‘RUDQSKQW—'&
* Podporuje poceni. A B CAJOVA

1 ndlevovy sacek (1,5 g) obsahuje: kvét bezu ¢erného,
lipovy kvét, jitrocelovy list, fenyklovy plod, Iékoficovy kofen.
Tradi¢ni rostlinny IéCivy pFipravek k vnitfnimu pouZziti.
20x15¢g

Priduskova cajova smes

|éCivy Caj

e Pfi akutnich onemocnénich hornich
cest dychacich doprovézenych kaslem.
e Usnadnuje odkaslavani, rozpousti a uvoliuje hleny.

1 ndlevovy sacek (1,5 g) obsahuje: jitrocelovy list, proskurnikovy kofen, =
sipek zbaveny naZek, lékoficovy kofen, matefidouskovou nat, lipovy kvét.
Tradi¢ni rostlinny [éCivy pFipravek k vnitfnimu pouZziti, ke kloktani nebo inhalacim.
20x15¢g

Pouziti téchto tradi¢nich rostlinnych Ié¢ivych pfipravki je zalozeno vyluéné na zkusepﬁstl z dlouhodobého pouzivani.
Pfed pouzitim si pozorné pre¢téte pfibalovou informaci na obalu. :
-~ e =
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@ na skok v muzeu

Barokni lekarna

Vbudové Hospitalu Kuks

se nachdzi vzacna historicka
16kdrna zaloZena roku 1743,
ktera navstévnika muzea vrati
zpét v ¢ase...

Lékarna dvé sté let slouzila potiebam
mistniho tustavu, ktery pecoval o ne-
mohouci staré muze z byvalého panstvi
Choustnikovo Hradisté a slouzil také
béZné verejnosti. Lékarnu, stejné jako
cely hospital, spravoval konvent radu
milosrdnych bratii, jehoz c¢lenové zde
také plsobili coby lékarnici. Jedine¢nost
1ékarny spociva predevsim v tom, Ze se
zachovala v ptivodnim prostoru a je tvo-
fena origindlnim nabytkem ze 40. let 18.
stoleti. Diky tomu umoziiuje navstévni-
kovi vratit se v ¢ase o ¢tvrt tisicileti a na-
hlédnout do autentického prostredi 1é-
karenského pracovisté predmoderni éry.

Prostornd mistnost je kompletné
obestavéna nébytkem. Na podstavé se
Ctyfmi Tadami zasuvek stoji oteviené
skiing, do kterych se odkladala 1éc¢iva

V/ prodejnich prostorach Hospitalu Kuks
si miZete zakoupit také lahodny
bylinny ¢aj Kouzlo apatyky.

ve specidlnich nadobédch. Skiiné jsou
¢lenény sloupy zakonc¢enymi dievoiez-
bami — muzZskymi polopostavami pod-
pirajicimi ¥fmsu, ktera nabytkovy blok
ramuje. Na ni se stiidaji v bohaté zdo-
benych drevénych kartusich obrazy
svétcli a malované erby rodu Swéerts-
-Sporckti, mecenast kukského Ttstavu.

7 dalsiho zafizeni lékarny upouta po-
zornost predevs$im velky pracovni stil —

tzv. tara. V jejim stfedu je zasazen tepany
Zelezny granatovy strom se zlatymi jablky.
Ten symbolicky odkazoval k fadu milo-
srdnych brat¥i, znacil vSak také vzkiiseni,
obrozeni a prenesené znovunabyti zdravi
(zdenavic ptimo prostrednictvim prace 1é-
karnika). Strom mél ale i praktické vyuziti
— bratr 1ékarnik si na jeho vétve zavésoval
pracovni pomucky jako vahy, provazky,
ntzky apod. Nad vchodem do lékarny
je zasazen roh jednorozce (ve skutec-
nosti zub narvala), ktery symbolizoval
Cistotu a mél vyuziti také jako 1écivo.

O kaZdodenni praxi lékarny nejlépe
vypovidaji stojatky — nadoby na 1éc¢i-

va. V 18. stoleti se jeSté pouzivalo velké
mnozstvi ¢asto jen domnéle 1é¢ivych 1a-
tek. Z dne$niho pohledu jsou kuriézni
hlavné tzv. zoofarmaka — 1éc¢iva Zivocis-
ného ptvodu. MizZete tak spatiit nadoby
na bobii zuby, 1iS¢i plice, vI¢i jatra, kistky
z jeleniho srdce nebo na takzvanou draci
krev (coz ovSem byla zvlastni pryskyftice,
tedy latka rostlinného ptivodu). Lécilo se
ale i ¢astmi lidského téla, napt. praskem
z lebe¢ni kosti nebo pravou egyptskou
mumii. Prasek ze zminéného rohu jed-
norozce mél Udajné neutralizovat jedy
a mimo to byl napriklad soucasti receptu
na Pulvis bezoaricus albus, podavany pro-
ti ,nestovicim, kife¢im, hriizam a no¢nim
krikm malych déti“. VSechna tato l1é¢iva

sepiippg

se pouzivala ve smésich a upravovala se
do 1ékovych forem aplikovanych vnitfné
i zevné. Receptura ovSem byla zaloZena
spiSe na materii zfskané z 1é¢ivych rostlin.
Navstéva historické 1ékarny z obdobi
baroka je soucasti prohlidkového okruhu
Historie 1ékaren, ktery v Hospitalu Kuks
provozuje Ceské farmaceutické muzeum.
Mgr. Ladislav Svato$

Muzeum v prostorach Hospitalu Kuks

je otevieno od 9.00 do 17.00 hod.:

« duben — erven, z&fi —fijen kazdy den kromé pondélf
« Cervenec — srpen kazdy den

www.ceska-apatyka.cz
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@ relaxace

K soucasnému Zivotnimu stylu pa-
t¥{ spéch, stres a vyCerpanost, coz se
odrézi na zdravi. Opakem stresu je
relaxace, uvolnéni mysli i téla. A pro-
toZe doma jsme jen malokdy schopni
relaxovat, svou zivotni energii mu-
sime dobijet jinde. Idedlnim mistem
pro zklidnéni a nacerpani sily jsou
lazné s profesionalni nabidkou proce-
dur, navic ¢asto obklopené krasnou
prirodou, kde nasim jedinym tikolem
je odpocivat.

Lazné se prizptsobily novym pod-
minkam a pribyly luxusni lazenské
domy s wellness & beauty procedu-
rami a specidlnimi nabidkami, jejichz
cilem je prildkat zakazniky. Kromé
Kklasickych 1é¢ebnych programii na-
bizeji také preventivni ozdravné a re-
laxa¢ni pobyty pro seniory, manaze-
ry, lidi s obezitou aj. K civiliza¢nim
nemocem dnes ndleZi i diabetes II.
typu ¢i onemocnéni pohybového apa-
ratu. A pravé bolest zad patii k nej-
Cast€jSim  zdravotnim problémim
a postihuje az 80% dospélé popula-
ce. Na tfadu proto prichazeji Sikovné
ruce fyzioterapeuti.

Rehabilitaci provadi odborny fyzio-
terapeut, ktery pomoci rtiznych mo-
biliza¢nich technik, masaZnich hma-
ti a cvikil mobilizuje vSechny svaly
a klouby v téle. Dochéazi k uvolnéni
svalového napéti, zpevnéni svalové-
ho korzetu a k obnové pohyblivosti
kloubti, takZe pohyb prestava byt bo-
lestivym. Klasickou masaZzi dopreje-
me télu celkové uvolnéni. Masirovani
ve spojeni s plisobenim silic harmo-
nizuje télo a mysl. Vonavé silice na-
vozuji pocit radosti, Stésti a spousti
se rada ozdravnych procest. Masaz
povzbuzuje krevni obéh i lymfatic-
ky systém, mirni bolest zad a hlavy,
zlepsSuje se také traveni a spani.

V laznich si mizeme dopiavat
mnoho dal§ich procedur (i zkréslo-

vacich), na které v bézném Zivoté

nemame c¢as.

Citite se unaveni, vyhoreli a nic
vas netési? Trapi vas bolest zad
Ci travici potize? Udélejte si

konecné ¢as pro sebe a nechte
se hyckat v 1aznich, kde cas
/ prestava existovat. V

vzpruzl telo, pohladi dus|

Existuje mozZnost lazeriské péce kompletné

6 zdravotn{ poji$tovnou, nebo tzv. pri-
4 16%ebna péte, kdy pacienti plati
nf a stravu a zdravotnf pojistovna

vySetieni a lazeriské proce-
LY
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Slatina se tradi¢né vyuziva pfi
nemocech pohybového aparatu. Jde

o prirodni material, ktery ma velkou
schopnost udrZet teplo. Zahfivanim
urcité castitéla se zvySuje prokrveni,
uvoliiuje se svalové napéti a zmirfiuje
bolest. Oblibenou procedurou je

i raselinova koupel, kterd pomalu
prohfiva celé télo a teplo pdsobi

i na vnitfni organy. Ulevuje od bolesti pfi
degenerativnich onemocnénich patere
a kloubnich onemocnénich.

Parafinovy zabal
————

Oblibenou Ié¢ebnou i kosmetickou
procedurou je parafinovy zabal rukou.
Teply vosk prokrvi a zmirni bolest
drobnych kloubi, zmékéi nehtové lGzko
a khzicku, ziemni namahanou pokozku
rukou; ruce jsou pak prijemné hladké

a vlacne.

.
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Kneippova lazen
{85 VRN T R

Stridavé preslapovani v horké
(40 °C) a studené (15 °C) vodeé zlepsuje
prokrveni nohou, krevni obéh a tkariovy
metabolismus. Doporucuje se

k uvolnéni kotnikl a kloub, klientim

s pocinajicimi varixy, pfi syndromu
chladnych nohou €i po polrazovych
stavech.
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Pfistrojova lymfodrenaz
[ ]

Pfi otékani dolnich kon€etin nebo celulitidé
se pouZiva pfistroj s jednotlivymi komorami,
které se postupné napliuji a funguji jako
~svalova pumpa®“. Ta pak napomaha toku
lymfy a odplavovani Skodlivin z téla.

Konska sila

Koriské
smés esencidlnich oleji a ex-

balzamy  obsahujf
traktl z bylin, z nichZ jednou je
— jak sdm nazev napovida — jiro-
vec madal neboli kastan konsky.
Plody tohoto vysokého listnaté-
ho stromu obsahuji latky, které
poméhaji zachovavat pohybli-
vost a pruznost, snizuji pocit téz-
kych nohou a podporuji zdravy
obéhovy systém. Balzamy jsou
urc¢eny predev§im k masazim.
Kromé rostlinnych tc¢innych 14-
tek obsahuji mentol a kafr, které
pri masazi svym drazdivym tcin-
kem na kazi zvySuji prokrveni
a uvolnujf svaly.

Oxygenoterapie
| A i
Inhalace kysliku napomaha zlepsit
pamét, koncentraci ¢i spanek. Tato
terapie je vhodna pfi nemocech
dychacich cest, po prodélané mozkoveé
mrtvici i pfi arterioskleroze.

Biolampa

e L

Pri lécbé riznych koZnich chorob
a poranéni se vyuziva ucinkd
biostimula¢niho svétla, které pronika do
tkané az do hloubky 2,5 cm. Podnécuje
hojivé procesy, stimuluje metabolismus

Konsky balzam hrejivy

obsahuje navic kapsaicin, hlavni efektivni slozku
palivé papriky. Tkan se masazi rychleji prohfeje
a napjaté svaly uvolni.

Konsky balzam chladivy

se zvySenym obsahem mentolu efektivné zchladi
misto aplikace a hodi se k masazi unavenych svall.

' g ‘{ Ny INZERCE



Bylinky se jiz odpradavna
pouZivaji v nasi stravé kvili
svym priznivym G¢inkim
na lidsky organismus.

,&

Existuje nékolik variet této nenaro¢né, vétSinou
jednoleté rostliny z ¢eledi hvézdnicovitych se Zlu-
tooranzovymi kvéty, které od Cervna az do podzimu
krasli zahradky. Sbira se kvét, z néhoz se pripravuji
odvary, nalevy a extrakty k vnitfnimu i zevnimu po-
uziti.

Meésicek obsahuje ucinné silice, karotenoidy, fla-
vonoidy, saponiny, sliz, vitamin C a dalsi latky. Ex-
trakt mésicku je oblibeny v bézné i 1é¢ebné kosme-
tice kvili své vlini a vyborné kozni snisenlivosti.
Puisobi protizanétlive, zklidnuje citlivou a zanicenou
pokozku. VSeobecné je znamo uspésné zevni uzivani
této bylinky ve formé masti a obkladi k rychlejsimu
zaceleni Spatné se hojicich a hnisajicich ran, drob-
nych poranéni, pti otocich, proleZeninach, pohmoz-

-

déninach, popaleninach, plisnich, k podpoi‘e repara-
ce a regenerace poSkozené pokozKy.
Odvar z mésicku lidé pouzivali ke kloktani pii za-

nétech v tstni duting, vniting uzivali ndlev p¥i kasli, Trnity ket z Celedi riiZovitych dortsta do vysky
pii potiZich se Zlu¢nikem, s jatry, moc¢ovym méchy- az ti metrd. Plod (lidové $ipek) v barvé oranzo-
fem nebo pii silné a bolestivé menstruaci. Tato de- vo-Cervené se sbird v zafi a ffjnu, kdy je nejvic
korativni rostlina pfivodem z teplych jiZznich oblasti bohaty na vitamin C, ktery pfispiva k pfirozené
se vét&inou péstuje, ale nékdy také zplatuje. obranyschopnosti organismu a je dilezity ze-

jména v obdobi zvyseného vyskytu infekénich
onemocnéni. Sipek dale obsahuje flavonoidy, vi-

Mésickova mast s allantoinem taminy A, B;, By, P, K, E, kyselinu nikotinovou,
Vhodna k péc¢i o suchou pokozku rukou, nohou nebo rtd. mineraly, organické kyseliny (jabletnou a citro-
Z&dejte ve své lékarné novou), cukry, tiisloviny aj.

6 INZERCE



7 plodi se pripravuje chutny caj, siru-
Py, zavaieniny, marmelady i vino. V kos

AN Q

I

metickém priamyslu se vyuziva silice ' T [:Bnlena rena

z korunnich platkl. Lécivé plody obsahuji
prfirodni antioxidanty, které chrani télo
pred volnymi radikaly, podporuji imunit-
ni systém, pomahaji zmirtiovat priznaky
nachlazeni, ptisobi dobfe na ¢innost stiev
a krvetvorbu, pomahaji funkci ledvin
a mocového méchyte. Celkové prispivaji
k dobrému télesnému stavu. Rze Sipko-
va roste zejména na suchych a slunnych
stranich, na okraji lesti a poli i podél cest.

y (Beta vulgaris)

Rostlina z ¢eledi merlikovitych pochézi
ze Stfedomoti. Ve starovéku se konzumo-
valy hlavné mladé listy bohaté na minera-
ly a vitaminy (zejména vitamin C). Dnes
existuje nékolik odrid péstovanych kvtili
listim nebo kvili bulvé cervenofialové
barvy. Cervend ¥epa obsahuje barvivo be-
tanin s antioxida¢nimi vlastnostmi, které

se pouziva jako piirodni barvivo v potra-
vinarském i farmaceutickém primyslu. Je
zdrojem sacharidd, vldkniny, dale obsahu-
je provitamin A, vitaminy B;, By, Bs, Bs,
Bg, C, E, kyselinu listovou, mineralni latky
jako draslik, sodik, vapnik, fosfor, Zelezo
i hot¢ik.

Cervenou fepu lze nakladat, vafit i kon-
zumovat syrovou. Piidava se do salatd,
polévek, pripravuje se z ni napf. carpa-
ccio, bors$¢ a jiné pokrmy, mladé listy se
pridavaji do salatti nebo se upravuji jako
$penat. Cerstvd §tava ma projimavé Géin-
ky a poméha pri zacpé (zlepsuje peristal-
tiku stifeva). Podava se jako detoxika¢ni
prostredek, velice kladné puisobi pii ané-
mii, potiZich s jatry, Zlu¢nikem, posiluje
imunitni systém a mé pozitivni vliv na sr-
dec¢ni ¢innost. Celkové prispiva k regene-
raci organismu. Cervend fepa je celkem
nenarocna na péstovani, da se skladovat
a pozivat takika po cely rok.

E
4 MEGAFYT . —>

PHARMA

Bulinkova

lékarna

« Mésicek, 20 nalevovych sacka, 20 x 1,5 g
o Mésickovy kvét, sypany. 30¢

Dopliky stravy

www.megafyt-pharma.cz

$ MEGAFY
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MES!CKUW KVE f

TECHTROVY KVE

M__
MEGAI 1'l |

. SIPEk 20 nalevovych sacki, 20x 3,5 g
. Sipkovy plod, sypany, 100 g

Ovocné caje
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Si siekovy PLOD

= SipdOVY PLOD
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Psoriasis vulgaris je chronické koz-
ni onemocnéni, které vétsinou propuka
v rané dospélosti a projevuje se vysevem
ohranic¢enych cervenych loZisek se st¥ibr-
nymi Supinami ¢asto v okoli loktti, kolen,

sz

dolni ¢asti zad, bokl i na pokoZce hlavy.
Nékdy se objevuje také na nehtech, dla-
nich, ploskach nohou, postihuje i vnitini
organy. Postizend mista mohou svédét,
krvacet, pripadné i hnisat. Jedna se o ne-
infekéni, autoimunitni onemocnéni s po-
ruchou rohovaténi povrchovych vrstev
kliZe, nemoc tedy neni nakaZliva.

Na vzniku psoridzy se podili geneticka
predispozice, avSak spouStéCem nemoci
byvaji ¢asto rizné vnitini a vnéjsi fakto-
ry, jako je stres, infekéni bakteridlni a vi-
rové choroby, nékteré 1éky, UV zireni,
drazdéni pokozky nevhodnym oblecenim,
nespravna Zivotosprava a daldi. Casté&ji
propuka u diabetikt, lidi trpicich obezi-
tou nebo treba vysokym tlakem. K 1é¢bé
se vyuzivaji naptiklad kortikosteroidy,
retinoidy, dehty, ichthamol, vitaminy B-
-komplexu, vitamin D, mineralni a sto-

MXe

pové prvky (zinek, vapnik, jod, hotcik),

vavavava

Iivot s psoriazou

Zakladem tuspésné terapie je dodrzo-
vat pokyny lékare, uzivat 1éky a vcas lé¢it
dalsi onemocnéni. Vhodné je upravit stra-
vovani (preferovat méné tucéné a korené-
né jidla, vice zeleniny, ovoce k posileni
imunity), omezit alkohol, nekoutit, zvy-

© Ichthamol

(ichthamolum, ichtyol)

je latka prirodniho plvodu. V dobé, kdy
stary kontinent byl zaplaven morem,
usazovaly se na jeho dné jemné vrstvy
hornin, které se béhem miliond let
zménily z tekuté konzistence na tuhou. Pri
horotvornych pohybech byly vyvrasnény
a vyzvednuty nejen Alpy a dalSi horstva,
ale i bridlicové vrstvy, ve kterych se
nachazely fosilie mofskych Zivogichl
(ndzev ichtyol je odvozen z nélezu
zkamenélin rybich jestérl — ichtyosaurd).

Kiize pacientd s lupénkou vyzaduje dikladnou
péci k zamezeni rozvoje zanétlivé reakce

a omezeni svédéni 1 Supinaténi. Jednou z latek,
ktera se uspesné pouziva k péci o pokozku
psoriatiki, je bily ichthamol.

\
ik aen
00 Sy

it pohybovou aktivitu a zvolit pohodIné
oblec¢eni z prirodnich materiald. Dulezité
je rovnéz pravidelné pecovat o pokozku
specialnimi pfipravky na problematickou
kizi (napf. s obsahem ichthamolu, oli-
vového a kokosového oleje, urey), které
zabrani vysousSeni, snizi ztraty vody z po-
kozky a tim zlepsti jeji hydrataci.
Déletrvajici choroby spojené
se vznikem svédivych nebo zanétlivych

kozni

loZisek negativné poznamenévaji Zivot
pacienta a citlivi jedinci se opakované
potykaji s psychickymi i socidlnimi pro-
blémy. Lécba byva casto zdlouhavi, v pii-
padé psoriazy bez moznosti pIného uzdra-
veni. Av8ak snahou 1ékaiti i nemocnych je
aspon mit nemoc pod kontrolou a vhodné
zvolenou terapii co nejdéle prodlouZit
bezpiiznakové obdobi. V tomto boji by-
vaji ndpomocné i specidlni dermatolo-
gické pripravky, které pecuji o pokozku
pacientti s lupénkou, akné, seborrhoickou
dermatitidou, atopickym ekzémem ¢i ji-
nymi dermatologickymi obt{Zemi. Jednou
z latek, ktera je dobfe tolerovana osobami
s riznymi typy dermatoéz, je bily ichtha-
mol, resp. svétla forma sulfonovaného bii-
dlicového oleje, kterd se pridava do raz-
nych past, masti, Sampont i mycich gelt
v koncentraci 2 az 10%.



Ichthamol

Je sulfonovany bridlicovy olej
tmavohnédé barvy. Ziskdva se
z bitumindznich bridlic s vy$Sim ob-
sahem organicky vazané siry a ma
charakteristicky odér podobny deh-
tu. Dal$im procesem vznika tmavy
a svétly bridlicovy olej, ktery se dal
zpracovava. Zatimco pro neutraliza-
ci tmavého ichthamolu se pouziva
amoniak a produkt pak obsahuje
jeho nezanedbatelné mnozstvi, bily
ichthamol je neutralizovén organis-

sahuje Zadnou volnou bazi, ktera by
mohla prispivat k drazdéni pokozky.
Je (cinny proti kvasinkdm a plis-
nim, které jsou pficinou fady koz-
nich onemocnéni a jednim z plvod-
ch tvorby lupl na pokoZce hlavy.
Na rozdil od kamenouhelného deh-
tu, ktery se rovnéZ pouziva k terapii
koznich nemoci (zejména chronic-
kého ekzému, lupénky), ichthamol
ma lepsi rozpustnost ve vodé, ne-
drazdi, neni karcinogennf a nepliso-
bi senzibilizacné.

Kosmetické pripravky s bilym ichthamolem

Ichthyo

myci péna (3 %) vhodna k ocisté pokozky celého tél
mydlo (2,5 %) k ¢isténi pokozky pfi rdznych dermatologick’
mast (4 %) vhodnd zejména k promasténi pokozky

pasta (5 %) dobfe kryje a v kombinaci s oxidem zine¢natym vyborné
Sampon proti luptiim (3 %) vhodny jako podpdrny prostfedek k péci o poko

K DOSTANI V LEKARNACH
INZERCE

Jako smes latek s antibakterial-
nimi a antimykotickymi G¢inky
dobre plsobi na zanétlivé reak-
ce riizného plvodu (i na zarud-
nuti po slunéni). Uginné latky
zlepSuji prokrveni kiZze, snizujf
svalové napéti, pomahaji lidem
s revmatismem, artritidou, ar-
trézou, potlaCuji nadmérnou
produkci mazu, omezuji tvorbu
komedon(, sniZuji svédivost
a pomahaji udrzet nebo nastolit
mikrobialni rovnovahu pokozky.
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@ abeceda vitamini

i % Pokud jime rozmanitou a vyvazenou stravu,
& prijimame v potraveé vSechny potiebné vitaminy,

které nas organismus nezbytné potiebuje

k udrzeni své normalni ¢innosti. Které to jsou?

7. \itaminy rozpustne ve vode

- se nachazeji v raznych potravinach (celozrnny chléb, kvas-
nice, orechy, fazole, brokolice, mléko, vejce, jitra, maso
aj.) a s vyjimkou By, se v téle nehromadi, ale vylu¢uji moéi.

Vitaminy skupiny B (B-komplex)

_ (thiamin) je soucasti mnoha enzymu pottebnych
k energetickému metabolismu zakladnich Zivin. Je potfebny
k normalni ¢innosti srdce a nervii. Pii nedostatku se miiZe dosta-
vit ztrata chuti k jidlu, tnava, tzkost, buseni srdce, potize s pa-
meéti, svalova ochablost.

_ (riboflavin) je nezbytny k udrZeni norméalniho sta-
vu pokoZKy, sliznic, nervi, zraku, je potrebny k metabolismu Ze-
leza. Nedostatek riboflavinu se miiZe projevit popraskanymi rty,
bolestivymi koutky, bolavym jazykem, dermatitidou, svétlopla-
chosti, vypadavanim vlasi.

_ (také vitamin PP, niacin — kyselina nikotinova)
prispiva k normalnimu metabolismu zakladnich Zivin a tvorbé
energie, k udrZeni dobrého stavu pokozky, sliznic a ¢innosti psy-
chické soustavy. Nedostatek se projevuje nevolnosti, prijmem,
depresi, vzacné pak v téZsich pripadech kozni dermatitidou (Su-
pinata kiiZze, zanéty) a demenci.

_ (kyselina pantothenova) pomaha ziskavat energii

ze sacharidi a tuk, prispiva k udrzeni normalni mentalni ¢innos-
ti, ke sniZeni miry Gnavy a vycerpani, prispiva také ke zlepSeni
kvality kiiZe, vlast i nehtdi. P¥i nedostatku vitaminu B5 se mize
objevit inava, nespavost, kiece, sniZzena obranyschopnost téla
proti infekcim, dermatitida.

_ (pyridoxin) je potiebny pro normalni ¢innost ner-
vové soustavy, k psychické pohodé, k tvorbé ¢ervenych krvinek,
k metabolismu bilkovin a glykogenu, prispiva rovnéz k regulaci
hormonalni aktivity. Nedostatek pyridoxinu se muiZe projevit sla-
bosti, zanéty sliznice v Ustni dutiné, kozni vyrazkou, anemif.

_ (také vitamin H, biotin) pfispiva k normalnimu
energetickému metabolismu, k udrZeni dobrého stavu pokozky,
sliznic, vlasd a nervii. Pfi nedostatku se velmi vzacné mohou ob-
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jevit bolesti svalli, ekzémy, vypadavani vlast.



_ (kyselina listova) je vitamin, ktery se podili na pro-
cesu bunééného déleni. Je nezbytny k normalni funkei nervového'
systému a pro tvorbu ¢ervenych krvinek. Kyselina listova se nacha-
zi zejména v listové zeleniné a varenim se hodné ni¢i. Nedostatek
se projevuje ¢asto v dobé téhotenstvi a kojeni. Pfiznakem byva ane-

mie, neplodnost, vyskyt vrozenych vyvojovych vad.

_ (kobalamin) se podili na tvorbé ¢ervenych krvinek,
je potfebny k normalnimu energetickému metabolismu a pro nor-
malni funkci nervového a imunitniho systému. Jeho zdrojem jsou
hlavné maso a mlé¢né produkty. Pii nedostate¢cném prijmu hrozi

anémie, ztrata chuti k jidlu, tnava, bledost, v téZsich pripadech po-
stiZeni nervového systému.

- (kyselina askorbov4) je nezbytny pro rtist a zdravi kos-
ti, cév, dasni, zubti a kiiZe, posiluje imunitni systém a sniZuje pocit
Unavy a vycCerpani. Prispiva k regeneraci redukované formy vita-
minu E a zvySuje vstfebavani Zeleza z potravy. Chrani burnky pred
oxidativnim stresem. Hlavnim zdrojem vitaminu C je ¢erstvé ovoce
a zelenina. Nedostatek se projevuje zvySenou krvacivosti z nosu,
dasni, kfehkosti cév, tvorbou modfin, sniZenou obranou téla proti
infekcim, velmi vzacné v téZkych pripadech vypadavanim zubi.

itaminy rozpustng el 8

se nachazeji v ZivociSnych a rostlin-
nych tucich (maso, mléko, maslo,
rostlinné oleje, ofechy, kapusta aj.)
a organismus si je uklada do zasoby,
proto neni nutny jejich denni p¥ijem.

_ (retinol se ziskava ze Zivo-

¢iSnych zdrojt, karoteny, pfedevsSim be-
ta-karoten z rostlinnych zdroji — z nich
vznika v téle vitamin A) je potrebny
k normalnimu stavu zraku, sliznic, po-

! o o .
nutny pro dobry stav zubu,‘}:&‘%ais
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Podili se na procesu déleni bunék a F

spiva k normélnimu vstiebavani a vyu-
#iti vépniku a fosforu. P¥i nedostatku se
objevuje ochablost svali, kiivice udé‘l:l,
vznik osteoporézy u dospélych. .

_ (tokoferol) je silny antioxi-
dant, chrani bunééné membrany pired
volnymi radikaly (zpomaluje starnuti).

kozZky a kosti. Nedostatek se projevuje
Serosleposti, suchou spojivkou, drsnou
kizi, zpomalenim ristu déti, sniZenou
obranou proti infekcim. Predavkovani
»ackem“ miZe zpusobit selhani dulezi-
tych Zivotnich organd. Prijimame-li vita-
min A ve formé karotenu, predavkovani
nehrozi, télo si pfeméni na vitamin A jen
tolik karotenu, kolik potfebuje.

_ (kalciferol; vznika také

pusobenim slunec¢niho zatreni v kizi) je

Nedostatek vitaminu je vzécny a miZe
se projevit anemii nebo poruchou imu-
nity.

_ (fytomenadion, menachi-

non; vznika také puisobenim stfevnich
bakterii) je nezbytny pro tvorbu latek
umoziujicich sraZlivost krve, prispiva
také k normalnimu stavu kosti. Nedosta-
te¢ny prijem vitaminu je velmi vzacny
a miZe se projevit zvySenou krvacivosti
z nosu, dasni a tvorbou modfin.




bylinné nalevy

KdyZ nds trapi svédéni

, Ke zklidnéni pokozky hlavy a k oziveni svétlych

\ Y 4
vlast se osvéddila oplachova kira z hefmanku pra-
vého, ktery mé protizanétlivé, regeneracni a dezin-
fekéni tcinky. Hefméankova celkova koupel zmirmiu-
je napéti a tzkost, uklidriuje podrazdénou pokozku
HEEN

a svédéni, zaroven ale také vysuSuje, proto neni
prilis vhodné pro lidi se suchou kiizi.

/’ Z hefmanku se pripravuji sedaci koupele nebo
) obklady, které se tradi¢né pouzivaji pii zanétech
Ackoli jsme si uz V .
zvykli na urcité
pohodli, které
nam nabizeji
porcovaneé caje,
sypané bylinky
maji u nas tradici
a dodnes se pouzivaji LD CEONIAL S G, £

. ) i ) pouzivame zZadné myci prostiedky.
v lidovém lécitelstvi. » Priprava sedaci koupele ze susené drogy: Dvé a7

tti polévkové lzice hefmanku pielijeme 0,51 vrouci

ktize a sliznice (p¥i hemoroidech, svédéni a ekzému

v oblasti kone¢niku, pti zanétech pohlavnich orga-
nd, k terapii Spatné se hojicich drobnych poranéni),
v dutiné tstni slouzi k vyplachtim, napt. pfi zané-
tech désni.

» Priprava koupele ze susené drogy:

Priblizné dvacet 1Zic hefmanku pielijeme 1,51 vrou-
ci vody (t¥i polévkové 1Zice na 5 litrti 1azné) a ne-
chame vyluhovat 15 minut pod poklickou. Nélev
scedime do pripravené koupelové lazné s teplotou
37-38 stuptili a relaxujeme piiblizné ctvrt hodiny.
Koupel neslouZi k ocisté, ale k terapii. Proto ne-

= vody a nechame vyluhovat 15 minut pod poklickou.
Poté nélev scedime do pripravené lazné (plastové
vanicky, ¢i jiné vhodné nadoby). Loktem miiZeme
zkontrolovat teplotu lazné, aby nebyla prili§ horka.
Sedaci koupel se provadi 10 az 15 minut.

» Dobreé védét: U nékterych citlivych jedincti muize
hefméanek vyvolavat alergickou reakci. Proto je
dobré vyzkouset hefmankovy nalev tfeba na zapés-

NSV

ti ruky, jestli se neobjevi svédéni ¢i zarudnuti.

Susené bylinky v latkovém pytliku krasné voni, ve sklenéné na-
dobé zkrasli nas domov. Vidime a citime, co pijeme, navic z jed-
nodruhovych sypanych rostlinek si mtzeme namichat vlastni by-
linkovou smés. Vyhodou je i to, Ze za cenu porcovaného ¢aje ¢asto
poridime objemove vétsi baleni sypaného bylinného c¢aje.

Bylinky a bylinné ¢aje jsou vybornym pomocnikem na rtizné ne-
duhy, potiebuji ale ¢as, aby se projevil jejich tic¢inek. Na druhou
stranu jsou to 1éc¢ivky, a mélo by se k nim pristupovat s respektem,
zejména v obdobi téhotenstvi a kojeni, nebo pokud uZivime nékte-
ré 1éky. Sypané byliny se také vyborné hodi k p¥ipraveé nalevii a od-
varl ke kloktani, k inhalacim, oplacht@im, obkladtim ¢i do koupeli.
Které znamé lé¢ivky pomohou v boji se zanéty, s pocenim nebo
zacpou, a jak si z nich lze Izﬁf)ravit sedaci koupel nebo kloktadlo?

1, f



Rychla pomoc pfi zacpé
I

SuSené listy z tropického kere Kasie
sennové maji silné laxativni G¢inky a uzi-
vaji se pii funkéni zacpé, nebo kdyz potre-
bujeme procistit stfeva pred lékarskym
vySetfenim. PrestoZe se jedna o rostlinné
projimadlo, sennovy list se nesmi uzivat
pri zanétlivych onemocnénich stfev ¢i
nepriichodnosti stfev, nebo kdyz mame
bolesti a kfe¢e nezndmého ptivodu, stejné
tak se nesmi podavat détem do 12 let, té-
hotnym a kojicim matkam.

Jeden 8alek c¢aje se pije dvakrat, maxi-
malné tiikrat do tydne, nejdéle vSak dva
tydny. Dlouhodobé a zvysujici se davko-
vani mulze vyvolat zavislost a zptsobit
nerovnovahu hladiny vody a elektroly-
td, hlavné drasliku. Méli bychom pocitat
s tim, Ze k vyprazdnéni dochézi priblizné
po osmi az dvanicti hodindch po uziti
rostlinného projimadla.

» Priprava nalevu ze suSené drogy: Jednu
¢ajovou 1Zicku sennovych listli prelijeme
250ml vrouci vody, nechame 15 minut vy-
luhovat a pak scedime. Nalev se pije teply,
nejlépe na noc.

» Dobré védét: V dobé pozivani caje z lis-
td senny se muze zménit barva modi az
na hnédoéervenou Pri nékterjrch one-

//////
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Bylinkova
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Koupelovy hefmanek
sypany, 50 g

www.megafyt-pharma.cz

ti porucham srdec¢niho rytmu, kortikoidy,
pripravky obsahujici 1ékotici) neni vhod-
né sennovy list uzivat.

Jak provonét dech

I
Salvéj lékarskd m4 antibakteridlni,

dezinfekéni a adstringentni Géinky a pri-
dava se do kosmetickych pripravkt urce-
nych k péci o dutinu tstni, jako jsou tistni
vody ¢i zubni pasty. Najdeme ji také v do-
pliicich stravy ¢i potravinach (pastilky,
Caje, bonbony, Zvykacky). Vnitini pouZi-
ti je oblibené k omezeni poceni zejména
v obdobi menopauzy. Zevné se pouzivi
ve formé kloktadla k dezinfekei Gstni du-
tiny a k podpote 1é¢by zanétt v tstni du-
tiné (bolesti v krku, zubti i dasni).

V podobé obkladti a oplachti je Salvéj
vhodna na problematickou plet se sklo-
nem k akné, ve formé koupeli zmirmuje
poceni a zapach nohou. Podobnou sluzbu:
diky antibakteridlnim uéinktim prokazu:
je také v ustni dutiné — potlacuje zdpach
z ust. UZ samo zZvykani ¢erstvého listku
Salvéje provoni dech, pravidelné klokté-
ni Salvéjového odvaru eliminuje mnozstvi
bakterii v tstni dutiné i nepiijemny za-
pach. Pokud tzv. halitéza bude pretrvavat
i po dvou tydnech pravidelného kloktani
a samoziejmé cisténi zubl, ptivod pach-
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KOUPELOVY HERMANEK
KUPELOVY RUMANCEK
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nouctho dechu je nutno hledat nékde
jinde. Zapach totizZ mohou zptisobovat
nékteré 1éky, nemoci travici soustavy

a dalsi choroby, které odhali jen podrob-
né vysetieni.

«Na pfipravu
osvézujicich koupeli,

jako soucast bylinnych
pletovych masek
a k oplachovani vlas(.

k vyplachtim dutiny dstni,



» Priprava kloktadla ze suSené drogy:
Jednu polévkovou lzici Salvéje prelijeme
120ml vrouci vody a nechame vyluhovat
pod poklickou 15 minut. Poté nélev sce-
dime, nechame zchladnout a pouZijeme
ke kloktani.

» Priprava kloktadla z €erstvé drogy: Hrst
Cerstvé nakrajené Salvéje vaiime aspori
dvé minuty v 0,51 vody a poté nechame
vyluhovat 15 minut. Pak odvar scedime,
nechame zchladnout a kloktame a propla-
chujeme ustni dutinu.

» Dobré védét: Vnitiné neni dobré uzivat
Salvéj dlouhodobé kviili toxicité thujonu,
ktery ve vétsim mnozstvi ptisobi omamné
a muze zpusobovat zazivaci a jiné potiZe.
Caj popijime nejdéle dva tydny.

Pro psychickou pohodu
|

Trezalka teckovana byva soucasti riz-
nych pripravkt ke zklidnéni a navozeni
dobrého spanku. Patii k rostlinAm s anti-
depresivnimi Gcinky, které se uzivaji pii
prechodném psychickém vycerpani, pro-
jevujicim se neklidem, strachem a tizkos-
ti, nespavosti i ndladovosti.

Jednou z uc¢innych latek je hypericin,
barvivo, které zbarvuje horkou §tavu
z kvétl do Cervena, a moZna pravé tato
latka je zodpovédna i za urychleni od-
bouravani nékterych 1é¢iv v téle, a tim

i za snizenti jejich tc¢innosti. Proto je dob-
ré pred zacatkem uzivani trezalky pora-
dit se s 1ékarem ¢i lékarnikem, zejména

kdyz uZivame 1éky napt. ovliviiujici krev-
ni srézlivost, na podporu ¢innosti srdce,
po transplantaci, na lé¢bu astmatu nebo
hormonélni antikoncepci.

» Priprava nalevu ze suSené drogy: Jednu
¢ajovou lzi¢ku trezalky prelijeme 250ml
vrouci vody, nechdme vyluhovat 10 minut
pod pokli¢kou a pak scedime.

» Dobré védét: Aby se projevily ucinky
byliny, musime teply ¢aj popijet dvakrat
denné aspon deset az ¢trnact dnt. Pri
uzivani p¥ipravka s trezalkou se nedopo-
rucuje opalovani, protoZe ojedinéle miiZe
vzniknout precitlivélost na sluneéni ¢i jiné
UV zareni (fotosenzibilizace).

I

Pomoc pfivyrazce
|

Ulevu pfi lehéich prijmovych nemo-
cech nam poskytne nélev z repiku lékar-
ského, ktery ma mirné sviravé a proti-
zanétlivé ucinky. Pomédh4 i pfi zanétech
hornich cest dychacich a pfi vSech za-
nétlivych onemocnénich v tstech, krku
a hrtanu (t¥eba pri zanétu mandli, nebo
pretizeni hlasivek). Teply ¢aj se pije dva-
krat az trikrat denné a lécivy efekt nalevu
miZeme podpotit jeSté kloktanim Yepiko-
vého odvaru.

Zevné se Tepik pouziva také ve formeé
koupeli nebo obkladt p¥i zanétlivych pro-
cesech na ktzi. PomiZe nam napriklad
pii opruzeni, akné, pouZiva se i k hoje-
ni mensich a zanicenych ran (na rozdil
od herfmanku pokozku pfili§ nevysusuje),
¢i na ekzémy.

» Priprava obkladu ze suSené drogy: Dvé
polévkové 1Zice Fepikové nati varime 10 mi-
nut v 0,51 vody a poté nechdme odvar 15
minut vyluhovat pod pokli¢kou. Pak sce-
dime, do roztoku namocime d¢istou gazu,
kterou prilozime na postizené misto pribliz-
né na dvé minuty, znovu namoc¢ime a opét
ptilozime (10 minut t¥ikrat denné). Teply
odvar miZzeme pouzit také jako kloktadlo.

» Dobre vedét: Pti priijmech se doporucuje
¢aj uzivat nejdéle t¥i dny. Pokud budou obti-
Ze pretrvavat, méli bychom vyhledat 1ékare.
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Slovensky nazev: Datelina licna

Jetel luéni je nazyvan takeé jako

I
jetel cerveny (z anglického nazvu J |
Red Clover). ! .
i i
L ' | ~ Il.‘rl
e
Hledéte ! *
P - i
ctyrlistek /i ;

pro $tésti? Obvykle
jsou listy jetele trojcetné,
ale pfi troSe Stésti objevite
o jeden i dva samostatné

” listky navic.

Myt A

Jetel je medonosnou rostlinou
a vyznamnou bilkovinnou
picninou (péstovanou ke krmnym
celim) s bohatym obsahem
minerall. Je ale také vyznaénou
[éCivkou s dezinfekEnimi,
adstringentnimi, expektoracnimi
a mirnymi estrogennimi G¢inky.

Jiky obsahu izoflavonii,
oznacovanych také jako
fytoestrogeny, ma jetel luéni
mirné estrogenni G¢inky a uziva
se pfi predmenstruacnich
potizich (citliva prsa) a problé-
mech spojenych s menopauzou.
Pti pravidelném a dlouhodobém
uZivani zmirfiuje nékteré
symptomy, jako je nespavost,
navaly horka, pocity nevolnosti
¢i neklid.

drogou je kvét. Pokud
si chcete bylinu usudit
do zasobhy, shira se kvét
vecelku na zacatku kveteni
a susi se pri teploté do 35°C. *
Nesmi zhnédnout. Po ususeni v
uchovavejte drogu v uzaviené =
nadobé na suchém a tmavé
miste; - of
pfili§ dlouho, ma tendenci
se rychle kazit.

Latinsky ndzev: Trifolium pratense L.

Extrakt z jetele luéniho
obsahuje latky, které funguji
jako silné antioxidanty.
Obsahuje tG¢inné izoflavo-
noidy, daidzein, genistein,
formononetin, biochanin A,
vitaminy, mineraly a dalSi
latky.

Kvete od kvétna
do fijna a hlavni

neskladujte ji ale

Droga jetele luéniho se uziva v lido-
vém lééitelstvi vnitfné ve formé
nalevu pfi infekcich traviciho dstroji
(prdjmy, koliky, zvraceni) a také

k ocisté téla od toxind. Nékteri jetel
pouZzivaji pfi bronchitidé, revmatismu
a dné, jako pomocnou terapii pfi
diabetu, osteopordze ¢i potizich

s prostatou. Zevné se pouziva

k dezinfekci ran a dstni dutiny, nebo
pfi nékterych koZnich potizich
(ekzémy, akné).
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Ridnutl Kostl

Osteoporoza je systémové onemocnéni
charakterizované ubytkem kostni hmoty

a poruchami mikroarchitektury kostni tkane,
jejichz nasledkem je zvySena nachylnost kosti

ke zlomeninam.

K udrZeni normalniho stavu kosti
je dtlezity hlavné vapnik (ostatné
osteoporoéze nékdy fikame
,o0dvapnéni”), vitaminy A, C, D
(,décko” prispiva k vstiebavani

a vyuziti vapniku), vitamin K a dalsi
mineralni latky (napf. hotgik). Uginnym
prostfedkem u Zen v menopauze

je terapie estrogeny, ktera priznivé
ovliviiuje nasledky menopauzy (napf.
snizuje zvySene riziko osteoporozy,

a tim i riziko zlomenin). Tato hormonalni
substituéni terapie je vSak spojena

s fadou nezadoucich vedlejSich

Gcinkd. Alternativnim zplisobem

feSeni klimakterickych potizi je uzivani
pripravki s fytoestrogeny, coZ jsou
latky rostlinného ptvodu, které plsobi
podobné jako Zenské pohlavni hormony
estrogeny. Jejich Gcinek je sice
podstatné nizsi, ale mohou napomoci
omezeni projevil nedostatku estrogent
bez vedlejsich Géinkd hormonalni
substituéni terapie. Mezi jejich
nejcastéji pouzivané zdroje patfi jetel
luéni a sdja.

AZ dvé tretiny postiZenych tvori Zeny.
Osteopordza se projevuje zlomeninami
kréku stehenni kosti, obratli a zapésti,
ale i v jinych ¢astech kostry, které vy-
razné prispivaji k nemocnosti, imrtnosti
i ndkladtim na zdravotni péci.

K vnitinim faktorim vedoucim
k rozvoji osteoporozy patii:

» vyskyt onemocnéni v rodiné (geneticka
vybava jedince)

» urcité predispozice — malé 1utlé Zeny,
blond nebo rezavé vlasy a pihy, brzké
Sedivéni vlasli, nesnaSenlivost mléka,
mentalni anorexie, pozdni zac¢atek mé-
sickl a predcasné klimakterium

» bila ¢i asijska rasa

» pohlavi a vék.

K zevnim faktorim, které lze ovliv-
novat v pribéhu Zivota, nalezi:

» Casté redukéni kary

» nedostatek slunecniho zareni

» nadbytek cukru a tukt ve strave

» nadmérné koureni a konzumace alko-
holu

» uzivani drog

» chirurgicky zptisobend menopauza

» dlouhotrvajici stres a dalsi faktory.



Klimakterin®

bylinny ¢aj
s kvétem jetele luéniho a medunkou

lkapsle s extraktem jetele luéniho, extraktem sdéji,
vitaminem D a rybim olejem (18% EPA, 12% DHA)

Nage kosti se neustale prestavuji —
remodeluji. Vlivem mnohojadernych
kostnich bunék (tzv. osteoklastli) se
kostni tkan odbouravad a probihd ve-
lice slozita 1. faze kostni remodelace
(osteoresorpce), na kterou navazuje
2. faze remodelace (osteosyntéza), pri
které se uplatiiuji tzv. osteoblasty, buii-
ky tvorici novou kostni tkan. Odhaduje
se, Ze u déti se cela kostra obméni za 2
roky, u dospélych podle véku za 7 az 10
let. Kostni metabolismus je nejaktiv-
né&jsi v prvnich letech Zivota a v obdobi
puberty, kdy je ovliviiovan pohlavnimi
hormony. Kostni hmota dosahuje maxi-
ma u Zen kolem 25. aZ 30. roku, u muzt

ve 40 az 45 letech. Poté zac¢ind ubyvat
—asi 1% ro¢né (do véku 75 let se ztrati
ptiblizné 20 az 25 %).

Mluvime-li o dbytku kostni hmoty,
je dobré objasnit, Ze jde vlastné o po-

kapsle
& obizhem izaflavani

& ferveniho jetels o s4ji

& witaménu D

pro feny

¥ abdabi menopaury
Depindk stravy se siadidiemn
B0 kapsdi

kles kostniho mineralu. Priblizné u tre-

tiny Zen se ubytek kostni hmoty znac-
né zvysi po menopauze, kdy se snizuje
sekrece Zenskych pohlavnich hormonti.
Pri ¢asné osteoporéze v Kklimakteriu

ubyvaji predevsim kosti tramdité (pro-

"
B Or. Miller [58

L d

to prevazuji zlomeniny obratli a dol-

20 nilevovyeh sadikd
niho predlokt{), pii involuéni (senilnf) -
osteopordze ubyvaji jak kosti tramdité, al(terl n@.‘
tak i kompaktni (proto je vySsi vyskyt

bylinny {'r'!_i
zlomenin kréku stehenni kosti). ferveny jetel
Za 1,5 roku miZe sniZit kostni hus-

a meduiika
totu o 25 a% 40% i dlouhodobé leZeni I

v posteli. Naopak primérené zatéZovani
kostry formou cviceni, prace nebo re-
krea¢niho sportovani se pouziva jako
nedilna soucast prevence a 1é¢by os-
teopordzy, samozrejmé v kombinaci

s ostatnimi sloZkami komplexni terapie.

Dopliiky stravy
INZERCE 17



@ pieruovany spanek

Nedali se vam usnout, v noci se
prevalujete a vstavate uz pred
rozbreskem? Neni divu, Ze se
cely den citite unaveni a ospali.
Clovék potiebuje Sest az osm
hodin kvalitniho spanku, ktery je
nezbytny k regeneraci organismu.

Spani
& pul zdravl

Po probdélé noci se tésite do postele a cely scénar
se opakuje. NemuiZete usnout a nepomaha vam teplé
mléko s medem, ani sklenice piva pied spanim, ani
vycCerpavajici jizda na kole ¢i generalni Gklid bytu bé-
hem dne. Pokud problémy s usindnim a probouzenim
béhem noci pretrvavaji, pozorujete u sebe zvysenou
spavost a celkovy neklid, patiite k zhruba 40% popu-
lace, ktera trpi poruchami spanku (z toho asi 10 % za-
vaznymi). K vaznym patii syndrom spankové apnoe,
kterym trpi desitky lidi, aniZz o tom védi, a priliSnou
unavu pres den a ospalost pripisuji jen chrapani. Pri
této poruse ovsem prestava clovek nékolikrat za noc
na par sekund dychat, coZ ma za nasledek nedosta-
tecné okysli¢ovani organismu, hlavné mozku.

Pricin potiZi se spanim muze byt mnoho, napiiklad stres

v praci, deprese, zdravotni potiZze a nékteré 1éky, nadmeérna
konzumace alkoholu, jidla nebo kofeinovych napojt, prilis tvr-
dé nebo mékka matrace, horko a suchy vzduch v loZnici, lam-
pa verejného osvétleni pied oknem, nebo tifeba hluk z ulice
a blizkého hudebniho baru. Problémy s pierusovanym span-
kem a ¢asnym probouzenim mivaji ¢asto lidé ve vyssim véku.
Dlouhotrvajici nedostatek spanku muze naru$it imunitni
systém a vést k riznym psychickym i fyzickym nemocem, jako
je diabetes, srde¢ni onemocnéni, poruchy paméti, poruchy

EES .
4 MEGAEYT

PHARMA

Bvlinkova

lékarna

"US (@VEGARYT Sl
@VEGARYT Bug) S A

g * IMEDUNKDVA NAT ‘ol

Bylinny ¢aj v nalevovych sdccich a sypany.
20x15ga50g

Www.megafyt—pharma.cz INZERCE



traveni a dal§i. Navic kazdy nevyspaly
¢loveék by si mél uvédomit, Ze je na silnici
stejné nebezpecny jako opily Fidi¢. Klesa
jeho pozornost a koncentrace, zpomaluji
se i jeho reakce.

Pro klidny spanek:

|

» Vymeérnite starou matraci za anatomic-
kou a ortopedickou, ktera se prizptisobi
ktivkam vaSeho téla a ulevi i od bolesti
zad a kloubt.

» Dodrzujte pravidelny spankovy rezim —
naucte se chodit spat a vstavat ve stej-
nou hodinu. Casem zjistite, kolik hodin
spanku potrebujete, abyste se citili od-
pocati, a tuto dobu dodrzujte.

» Nekonzumujte pred spanim tézka jidla,
kofeinové napoje ani veétsi mnozstvi al-
koholu. Alkohol ptisobi na nervovy sys-
tém, prohlubuje uvolnéni svalti v oblas-
ti hrtanu, a tim podporuje i chrapani.

» Pred spanim mistnost dobte vyvétrejte
a udrZujte teplotu kolem 18 stupriti.

» Zatemnéte okna a odstrarite z loZnice
rusivé pristroje. Naopak nékterym li-
dem, ktefi maji potiZze se spanim kvl
hluku z ulice ¢i od sousedli, mize po-
mahat elektronicky pristroj se zvuko-
vou kulisou, tzv. bilym Sumem. Od ne-
pffjemnych zvuk a k odpoutani se
od dotérnych myslenek pomtize i ticha
medita¢ni hudba, zvuk tekouciho po-
ticku nebo tfeba Suméni mote.

» Ke zklidnéni organismu a lepSimu
spanku muzete zvolit ¢aje s obsahem
bylin, které ptsobi jako pifrodni se-
dativum. Nejcastéji se uziva kozlik 1é-
karsky, medurika lékarska, chmelova
§istice ¢i trezalka tec¢kovana (je vhod-
né konzultovat jeji pouziti s 1ékarem

nebo 1ékarnikem, pokud uzivate néjaké
1éky).

4 MEGAFYT

Caj jako &k

PHARNMA

i @ MEGAFY]

& MEGAFYT

W RE i
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K I-En'-‘.:F_.'.L“_-MU PO

K dostani pouze
v lékarnach

Cajova smes pro klidny spanek
[éCivy Caj

* Pfistavech celkového neklidu a predrazdénosti.

* Pfileh¢ich poruchach usinéni a spanku a mirnych poruchach
zazivani spojenych se stresem.

1 nalevovy sdcek (2,1 g) obsahuje: kozlikovy koFen, medufikovou nat, mugenkovou nat
a levandulovy kvét. Tradi¢ni rostlinny IéCivy pFipravek k vnitfnimu pouZiti.
20x21¢g

Nervova cajova smes

Iécivy caj j

e Pfi stavech celkového neklidu a predrédzdénosti,
nervové podminénych lehcich poruchdch usinani a spanku,
funkénich poruchéch zaZivéni nervového pavodu
(zmirfuje travici obtize nervového plvodu).

1 nalevovy sdcek (1,5 g) obsahuje: kozlikovy kofen, medufikovou nat, nat maty peprné

a fenyklovy plod. Tradi¢ni rostlinny 1é¢ivy pFipravek k vnitfnimu pouziti.
20x15g

Pouziti téchto tradi¢nich rostlinnych lé¢ivych pfipravki je zalozeno vylu¢né
na zkusenosti z dlouhodobého pouzivani.

Pied pouzitim si pozorné piectéte pfibalovou informaci na obalu. INZERCE
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@ 1dravi krasa, priroda Kdyz se projevi inava hlasivek

Alfa-tokoferol neboli vitamin E je v tu-

cich rozpustny vitamin, piirozen& se vyskytujici ""LU.ERL"J

hlavné v rostlinnych olejich a obilnych kli¢cich. “:H{L‘P'

Pisobi antioxida¢né predevsim v lipidech krve ‘!I?‘hm:’ﬁ',“

i bunéénych membréan. P¥i zevnim pouziti chréni el Ve | - A
burniky pokozky pied volnymi radikély, tedy pied i e ] “ULL'ER 1—2‘— M
poskozenim a degeneraci. Prispiva tim k pruznosti - . a8 ¥ P ASTILK ﬂ\-’f‘t

a mladistvému vzhledu pokozky. p R SR

_‘L\!]HK‘.{H I.IEF,J\IHI M

A VITAMINEN ¢

Dopliiky stravy
INZERCE
-

Péci o své hlasivky bychom maéli vénovat stejnou pozornost jako
starostlivosti o sviij vzhled. Vzdyt aZz z 38 % nés lidé vnimaji podle hlasu
a jakym zptisobem byla slova pronesena (sila, vyska, zabarvenost hlasu,
plynulost a vady fec¢i). Pri déletrvajicim namahani hlasivek mtizeme zacit
chraptit a potiZe s hlasem mohou nastat také pri zanétlivych onemocné-
nich dolnich a hornich dychacich cest. Pti trampotéach s hlasivkami pomo-
hou nékteré bylinky, napt. puklérka islandské, kterd obsahuje latky posi-
lujici imunitni systém a usnadriujici vykaslavani pii suchém kasli, ktery
obvykle chrapot doprovazi.

t'te pokozce viahu a hebkost
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rEvove MLExO

ZADEJTE VE SVE LEKARNE

Cely sortiment pfipravk( na: www.muller-pharma.cz
info@muller-pharma.cz

Najdete nas také na Facebooku

——



Uéinek nékterych soucas-
né uzivanych lééiv se muize
vzajemné ovliviovat. Zvidste
seniofi by méli byt opatrni a konzulto-
vat kombinaci 1é¢iv i volné prodejnych
pripravkid s lékarem ¢i lékarnikem.
Jestli uzivané léky jsou ve vzijemné
1ékové interakci, miiZete zjistit zdarma
a anonymné prostiednictvim on-line
poradny Znam své léky na www.aifp.
cz/cs/online-poradny/znam-sve-
-leky/, kde vas také upozorni na ne-
priznivé uc¢inky nékterych bylin a po-
travin (pomohou vam vyhodnotit jen
1éky, které jsou registrované v CR).
Hledani interakci nabizi také server
www.najdi-lekarnu.cz.

Zlistalo vam doma zralé
avokado a nevite, co s nim?
Pripravte si vyzivhou hydrata¢ni
masku na vlasy. Avokado je zdrojem
nenasycenych mastnych kyselin, ob-
sahuje Sirokou $kélu vitamind (A, C,
E), minerald (horcik, draslik, zinek
aj.) a dalsi latky, které vnitiné pitiz-
nivé ovliviiuji cely organismus, zevné
se hodi na problematickou pokozku
a na barvené a poSkozené vlasy. Jak
na to?

Smichejte dobfe rozmixovanou du-
zinu avokada s 1Zi¢kou olivového oleje
a 1Zickou medu a smés rovnomérné
naneste na navlhéené vlasy a jemné
vetfete i do vlasové pokozKky. Nechte
ptisobit 20 az 30 minut a pak masku
dikladné smyjte a vlasy umyjte béz-

nym Samponem.

nachlazeni

VoIne aychat

Rhinitida neni nic jiného nez ryma,
respektive zanét nosni sliznice. Obvykle
se ale pridava i zanét vedlejSich nosnich
dutin, a to pak probiha rhinosinusitida.

Typickym piiznakem virové rhinosinu-
sitidy je vodnata sekrece z nosu, kychani,
paleni o¢i a zduteni nosni sliznice. Oslabe-
né sliznice je pak ndchylné&jsi k bakterialni
infekci. Kdyz se uzavie priichod vzduchu
mezi vedlej$imi dutinami a dutinou nosu,
dojde k premnoZeni bakterif a vznika hlen,
ktery nema kudy ven a za¢ne se hromadit
v Celistnich dutindch. Hlavnim znakem
bakterialni rhinosinusitidy je bolest po-
stizené dutiny a hlavy (bolest pfi doteku
v licni ¢asti, nékdy i pfi samotném pohybu
hlavy). Sekret z nosu je zlutozeleny, ¢asto
se pridava i boleni v krku, kaSel a zvysi se
télesna teplota. Celosvétove vSak pribyva
lidi trpicich alergickou rymou, ktera se
objevuje v dobé kvetoucich stromtl, travin
a obilnin, nebo miZe zptisobovat potize
po cely rok (alergie na roztoce, prach,
plisné, zvirata aj.). Projevuje se svédénim,
kychanim, vodnatym sekretem, zhorSe-
nim nosni prtichodnosti, drazdivym kas-
lem, mtiZe vyvolévat otok sliznice ¢i bron-
chialni astma.

Pri akutni rhinosinusitidé se obvykle
doporucuje zvysit pifjem tekutin, vitami-
ni a piipravkd k posileni imunity. V ptipa-
dé potvrzeni bakteridlni infekce se prede-
pisuji antibiotika. Kratkodobé lze uZivat
nosni kapky k dekongesci (ke snizZeni
otoku nosni sliznice) nebo spreje s pan-
thenolem a extrakty bylin, které se mo-
hou pouZivat dlouhodobé&. ZlepSuji nosni
prichodnost a souc¢asné zvlhcuji suchou
sliznici. Panthenol ma regenerac¢ni a hyd-
rataéni Gc¢inky a urychluje hojeni drob-
nych povrchovych poranéni v nose. Leh¢i
formy alergické rymy zmirni antihistami-
nika. Osvédcilo se také pouzivani nosnich

sprejii s obsahem soli, které napomahaji
s odstrariovinim zaschlych stroupkd,
s odplavovanim prachu a pylu. Ho¥éik
jako u¢inna latka v nosnim spreji se hodi
k prevenci ptiznaki alergické rymy, aloe
vera ma hojivé a hydratacni ucinky. Zvlh-
¢uje sliznici vysuSenou pobytem v mist-
nostech s nizkou relativni vlhkosti, napf.
v zimnim obdobi v pretopenych bytech
a na pracovistich, a Ize ji doporudit proti
vzniku suchych zanétd nosni sliznice.

PantheNdse’

NOSNI SPREJE

k zmirnéni pfiznak

u akutni rymy z nachlazeni
a alergické rymy

* s aloe vera a panthenolem

* s hof¢ikem a panthenolem

NOTY
QP /e,
Y

KLINICKY
HODNOCENY
A SCHVALENY

o
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@ istni hygiena

Podivame se zoubkum

Na Zoubek

Jime hodné sladkosti, neustale néco
pojidame i mezi jidly a zbytky potravy
jsou zivnou ptidou pro piemnozeni bak-
terii, jeZ mohou ovlivnit nd§ dech. Navic
7 bakterii a zbytkl stravy se vytvari zub-
ni plak, ktery pii nedokonalém vycisténi
chrupu postupné mineralizuje a méni se
v zubni kdmen. Pfi nedostate¢ném od-
stranéni povlaku bakterie plaku uvolnuji
toxické a kyselé latky, které naleptavaji
zubni sklovinu a spolu s bakteriemi proni-
kaji hluboko do zubu, ¢imz vznika kaz. Po-
Skozuji rovnéz prilehlé tkané zubu a jsou
pric¢inou zanétd dasni.

Prvnim znamenim zanétu dasni je za-
rudnuti dédsné a obcasné krvaceni. Stava
se to zejména pii Cisténi zubt, ale stopy
krve a nepiijemné boleni a pnuti mizeme
¢asem pocitovat i pii kousani potravy. Pa-
radontéze (parodontitidé) casto predché-
zi neléceny zanét dasni. Tohle zanétlivé
onemocnéni dasni a zavésného aparatu
se projevuje mimo jiné i zadpachem z ust,
ustupovanim dasni, obnaZenim zubnich
krékt, abytkem kosti a po ¢ase viklanim
Zub.

Jedinym efektivnim TeSenim jak
predejit zubnim kazim a zanétim
désni je pravidelné ¢isténi chrupu
nejméné dvakrat denné po dobu
alespon dvou minut.

Dvakrat do roka by mél naSe zuby pro-
hlédnout také 1ékar, ktery odhali kazdou
malou zménu. Dnes jiz béZné je i pro-
fesionalni odstratiovani zubniho kame-
ne dentalni hygienistkou, ktera vysvétli
spravnou techniku ¢isténi zubt a pomiize

22

Lidi s tplné zdravym chrupem je
velmi mélo a mohou za to hlavné
nespravné stravovaci navyky
a nedokonala astni hygiena.
Co se v nasi ustni dutiné déje?
s vybérem vhodného kartac¢ku, mezizub-
nich kartackt a dalSich stomatologickych
pomticek.

Na trhu mame Siroky vybér piipravkl
pro ustni hygienu s obsahem rtiznych
ucinnych latek, které pomdhaji udrzet

zuby a dasné zdravé. Rlzné ustni vody
a spreje chrani a udrzuji ustni dutinu
v dobrém stavu a potlacuji nepifjemny
zépach z tst. Cim méné dame $anci bak-
teriim radit v nasi tstni dutiné, tim déle
zistane nas usmeév krasnéjsi. A kromé
toho — zakroky u stomatologa jsou pak

mnohem mensi a také méne bolestivé.

Pro vas svézi dech
a péci o sliznici ustni dutiny
Ustni spreje Anginal ®

Anginal
L istni spref}
s olejem
¢ajovniku
australského

Anginal

ustni sprej

FRO FECT
I KRKL
vl DUTINY

PECT O SLIZNICE
USTNI DUTINY

K DOSTANI V LEKARNACH




CESKO-
o RAKOUSKY SVEDSKA iy | MAD. BASNIK JMENO SPARTSKE :
Pf/’\“d‘;kao'!';,‘g' ARCHITEKT HUDEBNI TAJENKA 1 KDOZggZD(WA (ENDRE, 1877 - UHRADIT os}\\/%tilLT' - ANGL. CAS PROZAIKA SHROMAZDENI (ggégﬁg) OEYIS‘}EELE
b (ADOLF, 1870- |  SKUPINA 1919) PAVLA OBCANU
1933)
RAKOUSKY ) TISK.
PILOT F1 (NIKI, MISTO TOHO AGENTURA
*1949) RAKOUSKA
CESTOWNI
SOUCET DOKLAD
STRAN JERABINOVY
MNOHO- CUKR FILIPIN. SIDLO
UHELNIKU NA OSTROVE
LUZON
TAJENKA 3
POLEDNI JIDLA
OBDIV
(KNIZNE)
STARORECKY AMERICKY
DZBAN HEREC (ALAN,
SOUPRAVA *1936)
CASOVA
SPOJKA MATKA (EXPR.)
CASTECNE .
VADNOUT MISENEC
CAST BUDOVY
ZBABELEC o
(EXPRES.) NARADI
ROZPAROVATI
PO POVRCHU ;
CASTECNE SLOVENSKY
USMAZIT ZPEVAK
(PETER, *1959)
OBVINOVAT
KRUTY
KROUCENI SPOJENI SKULINA OCTAN NELITOSTNY
ZVUK CLOVEK
HODINEK
AMULET
Jizpou
ZDOLAT
RESPEKTIVE
CHEM. ZN. PEKARENSKE
- GALLIA ZARIZENI
NATRIT BILOU
BARVOU -
OSOBNI PADOVA
ZAJMENO OTAZKA
KUJNE SAMEC KOZY
HLAS HNIZDICi | ZELENINOVE ELENA NEROSTY
SLEPICE POKRMY (DOMACKY) OBOJE
NEROZUMNE (AREELS)
ODCESTOVATI
SPERKY .
ZNAMENKO
SCITANI
CHEM. ZN OCHOTEN
OXIDU
POROUGETI OLOVNATEHO
KALUZ
NAZEV (BASNICKY)
HLASKY
OVOCNY
DRUH
ROSOL KVETENSTVI
OTéfSG 6. ANGL. BASNIK
(THOMAS CAST ODEVU
STEARNS, N
1888 - 1965)
2ZN. LUTECIA PREDLOZKA
INDIANSKY FILIPIN. SPANELSKY
CLUN DOZADU OSTROV BYK
SPZ BRECLAV RIENI RYBA
. UJEDNAT
SPZ USTI NAD
NA KTEREM SEVERSKE LABEM ORGANIZACE
MISTE 2VIRE SPOJENYCH
NEM. OPAT NARODU
TAJENKA 4
RUCNI
NASTROJ NA
PRITLOUKANI
ZN. TITANU
TEMNA
PLOCHA ZA
TAJENKA 2 e, ANGL. VZDUCH
TELESEM
HORLITEL PRO VYKLENEK VE SPODNI CAST
KRASU ] HRNCE

Livius: Lidé si...(dokon&eni v tajence). ReSeni kiizovky spolu se svym jménem a adresou zasilejte do 15. 11. 2017 na mailovou adresu: voni.zdravim@muller-pharma.cz, nebo postou na:
Dr. Miiller Pharma, U Mostku 182, 503 41 Hradec Kralové. (Prosime pridejte informaci, z jakého ¢asopisu jste ...a voni zdravim ziskali.) Tfem vylosovanym lustitelim spravné tajenky zaSleme
bali¢ek produktti v hodnoté 500 K¢ a jména vyherct zvefejnime na nasich facebookovych strankédch www.facebook.com/MullerPharma a v pfi§tim vydani ...a voni zdravim.

Jména vyhercl z minulého Cisla: S. Sazavova, Hlinsko, V. Rojik, Plzefi a K. Matysik, Ostrava.
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Zadejte ve své |ékarné.
: www.megafyt-pharima.cz




