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Expozicia Ceského farmaceutického
muzea v Kukse zoznamuje navstevnikov
s histériou Sirokého spektra aplika¢nych
foriem. Nechybajui ani tie, ktorych histo-
ria je v porovnani napriklad s mastami po-
uzivanymi zrejme uZ v praveku, pomerne
mladé. Tymi st napr. injekcie, t. j. priprav-
ky aplikované vpichom do Zily, pripadne
do podkozia alebo svalu.

Prvé pokusy s aplikaciou lie¢iv priamo
do Zzil zacali po objaveni krvného obe-
hu v roku 1616 anglickym lekarom Har-
veyom. Predchodcami dnes$nych injekcii
boli trubi¢ky alebo brké, na ktorych bol
pripevneny mechir, ktorym sa vstreko-
vala pokusnym zvieratdm do chirurgicky
vypreparovanej zily napr. tepld 6piova
tinktira. Experimentovalo sa i s dal$imi
latkami: aromatickymi vodami, pivom, vi-
nom, alkoholom, mliekom, srvatkou, mé-
sovou kagou alebo réznou krvou. Vysled-
ky neboli také dobré, aby sa tato — dnes
uz bezna metéda — rozvijala rychlo dale;j.
U Tudi bola pouZita po prvy raz az po roku
1661 a svojou naroc¢nostou stale pripomi-

muzeu sa injekell

Zo zamatku prinasala

ripominala skor
chirurgicky zakrok.

nala skor chirurgicky zdkrok neZ efektiv-
nu a rychlu aplikaciu liec¢iva do Zilového
systému. ZloZitost aplikdcie a nizka chi-
rurgickd zdatnost lekarov, bolestivost,
neexistencia vhodnych lie¢iv, zloZitost
davkovania, nesterilny obsah — to vSetko
malo za nasledok, Ze tato aplika¢na forma
upadla do zabudnutia a nerozvijala sa aZ
do 2. polovice 19. storocia, kedy bola vy-
najdend injek¢éna striekacka a duté ihla.
Prvé injek¢né striekacky boli opatrené
koZenymi alebo kauc¢ukovymi stcastami
a azbestovym tesnenim. Zavedenie steri-
lizacie v 80. rokoch 19. stor. vyZadovalo
odstranenie tychto prirodnych materidlov
a nahradenie sklom a kovom. Zadciatky
pouzivania injekcii st spojené s dal$imi
tskaliami. Jednym z nich bola objemova
nepresnost, ktord nepriaznivo ovplyv-
novala davkovanie a bola odstranena az
zavedenim uradne ciachovaného objemu.
Problematiku vhodného uchovéavania in-
jekénych roztokov vyriesil po roku 1886
az vynalez nového obalu, a to sklenenej
ampulky. S tymito technickymi zlepSe-
niami sa stibezne vyvijali i farmakologické

poznatky o ucinkoch vstreko-
vanych latok, vedecké Studie
o vlastnostiach a zrazanlivosti
krvi, vyzname ciev, o mnozstve
a druhu krviniek a dal$ie iné.

Do roku 1910 prebiehal naj-
vacsi rozvoj metddy a ucinku
injekcif. Po tomto datume sa
Jiba“ pridavali nové liediva,
nové tvary ampuliek, strieka-
¢iek, nové hmoty a materialy na ich vy-
robu, pripadne sa zlepSovala technologia
vyroby injekénych roztokov.

Exponaty, ktoré pribliZzuji navstevnikovi
histériu tejto aplikacnej formy a jej vyro-
bu (rézne typy ampul, plni¢ky ampul, va-
kuova umyvacka, potlacaci stroj, injek¢né
striekac¢ky, rozne typy sterilizitorov a dal-
$ie predmety), mozno vidiet v expoziciach
Histérie vyroby liekov a Histérie lekarni

Ceského farmaceutického mtzea v Kukse.
Mgr. Ladislava Valaskovéa, Ph.D.

Mduzeum v priestoroch Hospitalu Kuks
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Ked mame chut cez den nieco

maskrtit, cerstvé orechy su pre nas
to pravé orechové. Chutia skvelo, pre
obsah proteinov nas zasytia, zdravé
tuky nam dodaju energiu, vitaminy
1 mineraly posilnia nas organizmus.

NajznamejSie a najobltibenejSie me-
dzi vSetkymi orechmi na nasom trhu su
bezpochyby plody orecha kralovského
(Juglans regia). Vlasské orechy su
chutné a vyZivné a daju sa konzumovat
v surovom stave, prazené (rozvinie sa ich
aréma), alebo vopred namocené vo vode
(zmaknd, stanu sa vyzivnejsimi a stravi-
telnejsimi a zvyrazni sa aj ich chut). Su
vhodné na priamu konzumaéciu, alebo ako
prisada do roznych sladkych i slanych

pokrmov. Vyraba sa z nich vysoko kvalit--

ny olej, orechovy likér, nezaobide sa bez
nich Ziadne viano¢né pecenie.

Jadra plodov st bohaté na nenasytené
tuky (cca 65%, hlavne polynenasytené
mastné kyseliny), ktoré maji pozitivny
vplyv na ¢innost srdca a ciev, na ¢innost
mozgu, zraku a poméhaja tiez udrziavat
normalnu hladinu cholesterolu v krvi.

Vlasské orechy obsahuja doélezité mnoz-
stvo vitaminov zo skupiny B, vyznam-
ného antioxidantu E, mineralnych la-
tok (horcik, fosfor, selén, zinok, Zelezo,
draslik), obsahuju kvalitné proteiny (cca
15 %), sacharidy (cca 14%) a dalSie lat-
ky, pre ktoré mozno orechy zaradit medzi
superpotravinu a denne nam postaci as-
pont hrst tejto pochutiny.

Vlasské orechy, podobne ako mandle,
para orechy ¢i araSidy, bohuzial patria

k najcastejsSim potravinovym alergénom.
Su tieZ nachylnej$ie na napadnutie ples-

nami rodu Aspergillus, ktoré produkuji
rakovinotvorné aflatoxiny. I z tohto do-
vodu je doleZité venovat pozornost dobe
trvanlivosti a podmienkam uskladnenia
v obchode i u nas doma. Vyltipané jadra
vlasskych orechov rychlo Zltnd, preto by
sa mali skladovat len kratsi ¢as v uzavre-
tej nddobe v tme, chlade a suchu alebo

v mraznicke.




Hoci ich poznédme ako ,burské oriesky*,

v skuto¢nosti ide o strukovinu s vysokym
obsahom proteinov (cca 25 %). Plodom
podzemnice olejnej (Arachis hypogaea)
je tvrdy struk s niekolkymi semenami
(arasidmi) v ¢ervenofialovej Supke. Z bur-
skych orieSkov bohatych na tuky (cca
50%) sa vyraba olej alebo arasSidové mas-
lo, ktoré je obltibené hlavne v americkej
a azijskej kuchyni. Arasidy obsahuji i vita-
miny a mineraly a latku s antioxida¢nymi
ucinkami — resveratrol. Su teda zdravou
pochutinou, ak sa konzumuji v nesolenej
forme a z overenych obchodov.

KeSu orechy "
|

Kesu oriesky s jemnou chutou v tvare ob-
licky st plodmi tropického stromu obli¢kov-
ca zapadného (Anacardium occidentaléj.
Nachadzaji sa v tvrdej Skrupinke priras-
tenej k nepravému plodu tzv. kesu jablko,
ktoré svojim tvarom zas pripomina skor Zl-
to-¢ervenu papriku. Jadro sa ziskava znac¢ne
pracne, preto su kesu orieSky drahsie. Maju
vysoky obsah horc¢ika, dalej obsahuji vap-
nik, zelezo, draslik, sacharidy, proteiny (cca
20%) a na rozdiel od inych orechov menej
tukov (cca 45 %). Su preto obltibenou zdra-
vou pochutinou. Rozomleté kesu orechy sa
pouZzivaju tiez ako zahustovadlo.

Makadamové orechy
|

Domovom vzdyzeleného stromu maka-
damie trojlistej (Macadamia integrifolia)
je Austrélia. Olejnaté semend ukryté pod
tvrdou Skrupinkou pripominaji svojim
tvarom lieskovy orieSok. Vdaka vysokému
obsahu tukov (aZz cca 75%, hlavne mo-
nonenasytenych mastnych kyselin) maja
sladkasti maslovi chut a ziskava sa z nich
kvalitny olej, ktory sa pouziva v kozmetic-
kom priemysle pre svoje skvelé schopnosti
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zvlactiovat a zvySovat pruznost pokozky.

Mandla obycajnad (Prunus dulcis, alebo
tiez Amygdalus communis) je rozsirena
okolo Stredozemného mora, ale pestuje sa
i unés v teplejsich oblastiach. Je pribuzné
napr. s broskyrou. Plodom je kostka s tvr-
dou Skrupinkou, v ktorej sa ukryva jadro
v hnedej Supke. Blan$frovanim sa Supka
lahko zlipne a mandle si i lepSie stravi-
telné. Mandlové jadra patria k najobltbe-
nejsim orechom na svete a pouzivaju sa
¢asto v potravinarskom (na vyrobu napr.
marcipanu a dalsich cukroviniek) i kozme-
tickom priemysle. Obsahujii mnoho tukov
(cca 50%, hlavne mononenasytené mast-
né kyseliny), st bohaté na proteiny (cca
20 %), vlakninu, vitamin E, mineraly (hor-
¢ik, draslik, mangan, fosfor, zinok a i.).

Rozlisujeme sladké a horké mandle,
pricom odroda mandle s horkymi mand-
lami (Amygdalus amarum) obsahuje viac
glykosidu amygdalinu, ktory vo vic¢Som
mnozstve Skodi organizmu, pretoZe sa
v tstach rozklada na jedovaty kyanovodik.
Horké mandle sa v surovom stave nekon-
zumuju, sliZia hlavne ako zdroj oleja alebo
na vyrobu likéru. Pred pripadnym uZitim
sa musia blansirovat alebo uprazif.

Lieskové orechy
|

Plody kra liesky obycajnej (Corylus
avellana) st hnedé orieSky bohaté na tuky
(cca 60%, hlavne mononenasytené mast-
né kyseliny), proteiny (cca 15 %), vitamin
E i draslik. Po vylapani obohacuji jedalny
listok mnohych svetovych kuchym. Jemny
olej sa pouziva pri vyrobe ¢okolad i koz-
metickych pripravkov.

Para orechy s ))
|

Plody juvie S$tihlej (Bertholletia ex-
celsa) divoko rastucej v dazdovych pra-
lesoch v povodi Amazonky maji velmi
vyzivné jadro. St bohaté na tuky (cca
65 %), proteiny (cca 15 %), sacharidy
(cca 7 %), vitaminy, mineraly (hlavne se-
1én, hor¢ik, draslik, fosfor, zinok, Zelezo).
Chutné a syte jadro sa ukryva v tvrdej
Skrupinke — semenach, ktoré sa nacha-
dzajui vo vnutri velkej a tvrdej tobolky
(plodu). NajlepSie st ¢erstvé v surovom
stave. Vylupané para orechy lahko zltnu
a spozname to i na chuti, pretoZe potom
maju horkasti chut.

Pekanové orechy
|

Domovom vysokého stromu orechov-
ca pekanového (Carya illinoinensis) su
juzné oblasti USA. Patria do rovnakej
¢elade ako naS orechovec a vylipané
ovalne jadrd sa vlaSskym orechom tieZ
podobné. Maja ale o nie¢o menej horku
Supku a tiez miksiu a hladka Skrupinku.
Pekanové orechy st bohaté na tuky (cca
72%, hlavne mononenasytené mastné
kyseliny). Obsahuju draslik, horcik, Zele-
70, vitaminy a dalSie latky, ktoré prijemne
obohatia nas$ jedalny listok. Vylipané pe-
kanové orechy, podobne ako nase orechy,
lahko Zltna.

s = P s v ’i
Piniové orieSky ot T9

Semienka borovic‘ylj}ve’ ints pi-
nea), ktord rastie v oblasti Stredozem-
ného mora, st bohaté na tuky (cca 70 %,
hlavne polynenasytené mastné kyseliny),
proteiny, vitaminy (hlavne B1) a mineréa-
ly (hor¢ik, Zelezo, zinok, vapnik). Chut-
né jadra maju prijemne sladkastd chut
a konzumuju sa surové alebo Iahko pra-
zené a solené. PouZivaju sa pri priprave
pesta (omacky na cestoviny) i masla. Pi-
niové oriesky tieZ rychlo zltna.
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Ked virus vstupi do tela a choroba
prepukne, co mozeme urobit, aby
sme symptomy virozy zmiernili

a urychlili jej priebeh? Ktoré bylinky
mam mozu byt napomocné?

Pre nas oslabeny organizmus je najdolezitejSie dopriat
mu odpoc¢inok na 16Zku, aby sa telo s virusmi alebo s pri-
padnou bakteridlnou infekciou ¢o najrychlejsie vyrovnalo.
Mnoho Tudi siaha po bylinnych pripravkoch, ktoré hraji
y ‘ pozitivhu rolu hlavne v oblasti prevencie. Ak choroba

e | \ nastane, napoméhaji ako pridavné terapia pri upchatom
' ' nose, kasli a zahlieneni ¢i Skriabani v hrdle, maju kladny
& vplyv na priebeh zapalovych ochoreni hornych dychacich
ciest. Byliny ale vyZaduju ¢as, nez za¢nu posobit.
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Na regenericiu organizmu a skratenie
Casu choroby urcite prispeje dobré vyziv-
na strava a dostatoény pitny rezim. Pitim
teplého néapoja docielime potenie, uvol-
nuju sa upchaté dutiny, rozpusta sa hlien
v dychacich cestach, navySe potom a mo-
¢om sa vylucuju z tela Skodlivé latky. Dob-
ré je ale tekutiny striedat, hlavne bylin-
kové ¢aje, ktoré moZeme nahradit ¢ajom
ovocnym. Vyborné s i masové vyvary.
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» Pri prvych znamkach choroby ‘

je dobré zvysit prijem cerstvého ovo-

cia s vysokym obsahom vitaminu C,
uc¢inného antioxidantu, ktory zvysuj
odolnost organizmu proti virusovym
a bakteridlnym infekcidm, v pripa-
de prepuknutia choroby zmierniuje
a urychluje priebeh ochorenia a znizu-
je i pocit inavy a vycCerpania. Okrem
citrusovych plodov su prirodzenym
zdrojom vitaminu C ipky, ktoré po-
mahaji zmiertiovat prejavy nachlad-
nutia. Vysoky obsah vitaminu C maja
i biologicky velmi hodnotné plody ra-
kytnika resetliakového, ktoré priaz-
nivo ovplyviiuji imunitny systém-v ob-
dobi chripok a nachladnutia. Podobﬁé
uc¢inky mi i echinacea purpurova
(echinacea). Ked citime, Ze sa-o-nas —
eSte len niec¢o pokuisa, dobrym pomoc-

nikom je ¢aj zo zdzvorového korena, — |
ktory mé antioxidacné a protivirusoveé - “"‘:“ ‘
vlastnosti. Zéazvor zahrieva, uvoltiuje .|

hlieny a prispieva k prirodzenej obrane
organizmu. Bylinné pripravky na pod-
poru obranyschopnosti je lepsie uzivat
skor, nez zacne obdobie nachladnuti.

pri uZivani bylinnych pripravkov opatrné.

Hoci mnohé byliny v mnozstve

obsiahnutom v ¢ajoch z lekarni by nemali §
sposobovat tazkosti, nie sd a z etickych
dovodov ani nebudd urobené u tehotnych
Ziadne Stadie, ktoré by potvrdzovali
bezpecnost bylin. Preto sa uplatriuje

princip predbeznej opatrnosti

a na obaloch tychto vyZivovych dopinkov

sa musi podfa nariadenia Statnych

Gradov uvadzat, Ze nie st vhodné pre

tehotné a dojciace Zeny. Pred uZivanim _
akéhokolvek prirodného pripravku je vidy S35
dobré poradit sa s lekarom alebo s
lekarnikom. Detom do troch rokov je

potom vhodné podavat pripravky urcené

pre deti a u starSich detf dodrZiavat
odpordcané davkovanie uvedené

na obale bylinnych pripravkov, ktoré je
spravidla znizeng; ¢as ldhovania u ¢ajov

Dr. Miller byva obvykle krat3i.
PHARMA



» Zvysena teplota poméaha likvido-
vat virusy a baktérie, preto volne pre-
dajné lieky na zniZenie teploty je dobré
uzivat az pri horic¢ke nad 38 stuprov C.
Docielenim potenia sa odvadza teplo
z tela. Pri prvych priznakoch nachlad-
nutia so zvys$enou teplotou sa osveddil
bylinny ¢aj z kvetu €éiernej bazy alebo
z lipového kvetu, ktory podporuje po-
tenie, rozpusta hlieny a ulahc¢uje odka-

Do

1 i =

Sliavanie.

» Pri Skriabani v hrdle pomaha klok-
tanie odvarom z listov Salvie lekar-
skej, ktora eliminuje mnozstvo baktérii

Vv
v dstnej dutine. Vyborné je i kloktadlo ' ny/ z{f‘gi _ ' a e kt 2
z repika lekarskeho alebo z kvetov Eva, . (/& ) O re

rumancéeka kamilkového, ktory ma | : . h

protizdpalové a dezinfek¢né 1ucinky. : ] Yy £ C Ut
K vyplachom pri zépaloch v tstnej du- L 3 S .

tine a hrdle sa pouziva i nalev z listov
skorocelu kopijovitého, ktorého naj-
dolezitejSou zlozkou je glykosid aukubin
s protizapalovymi dc¢inkami.

» Ked sa k nachladnutiu prida i su-
chy kasel so zvySenou tvorbou hlie-
nu, je dobré zobrat si na pomoc skoro-
cel, ktorého ti¢inky proti kaslu vyuZzivali
uz anticki lekari, alebo materinu
diasku, ibis, tymian ¢&i lipovy

kvet. Patria medzi tzv. prirod-
< ghs,  1é expektorancid, ktoré

Ahas i . e
A i napomahaji uvolnit . : i\'\‘i(“,htﬁ“"‘
~*_ nahromadeny hlien [ o J
° z dychacich ciest ‘ .-ﬁqOUla
a ulahéuji odkaglia- £ By e

vanie. MoZeme popijat

bylinny ¢aj, cmulat pastilky, vacsie
mnozstvo uc¢innej obsahovej latky po-
tom obsahuju sirupy.

b MEGAFYT Ziadajte vo svojej lekarni

www.megafyt-pharma.sk
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> Baza Cierna je hojne rozSirenym
krom s intenzivne Specificky
vonajdcimi Zltobielymi kvietkami,
ktoré kvitnd v maji a juni. V augus-
te a septembri dozrievajt plody
— gulaté, Ciernofialové lesklé
kostkovice.

> Zludovych nazvov je baza Cierna
znama aj ako Cierna baza, psia
baza, bez, biedza alebo trebars
panboZzkova apatieka.
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Kvety nesmu zhnedniit.
Plody sa zhieraju i so stopkou,
ktora sa po ususSeni odstrani.
Susia sa na sInku alebo

v otvorenej rire €i
susicke do 50 °C.

(i listy, koren ¢i kora). Celé kvetenstva
s kratkou stopkou odstrihnutou pred Gplnym

, y rozvitim sa suSia v dobre vetranej a teplej miestnosti, v ke 2 \.ﬂj‘ﬁ /1)

najlepSie zavesené na Snire kvetom dolu.

>

. Zbierajl sa hlavne
kvety a plody, v [udovom
lie¢itelstve sa ale vyuZiva celd rastlina

Latinsky ndzov: Sambucus nigra L.
Cesky nzov: Bez temy

Pozitie nezrelych plodov, kory Ci
listia, pripadne vac¢sSieho mnoZstva
zrelych plodov mozZe spdsobit
typické priznaky otravy, ako je
nevolnost, slabost, silné zvracanie
a hnacku.

Baza Cierna je cenena lieciva
rastlina. Vo farmacii je zaujem
hlavne o kvety (Sambuci flos),

z ktorych sa pripravuju nalevy. Velké
vyuZitie ma baza ¢ierna i v kuchyni
a potravinarstve. Z kvetov i plodov
sa pripravuje bazovy sirup, vino,
likér, marmelada, z kvetov je
vynikajlica bazova stava, med alebo
smazZena baza (kvety sa obalia

v cesticku z vajec a hladkej muky

a smazia sa ako rezeri). Na plodoch
si pochutnavaju tiezZ vtaci.

%

)

\kk
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Kvety obsahuju glykozidy, organické
kyseliny, slizy, trieslovinu, silicu a i.
Maju potopudny (vyvolavajlci
potenie), mierne protizapalovy

a mocopudny acinok. Plody obsahujt
antokyanové farhiva, organické
kyseliny, kyanogénne glykozidy,
vitaminy zo skupiny B, C, A, pektin

a dalsie latky. Stava z &erstvych
plodov ma laxativny Géinok a v fudo-
vom lie€itelstve sa uZiva pri migréne,
ischiatickych zapaloch alebo pri
zapale trojklaného nervu.

Susené kvety bazy Ciernej sa pouziva-
ji samostatne alebo sa pridavajd

do ¢ajovych zmesi (najcastejSie

v spojeni s kvetom lipy) pri hortickovi-
tych ochoreniach z nachladnutia

na podporu potenia a znizenia teploty.
Priaznivo pdsobia pri kasli a zahliene-
ni, zapaloch v Gstnej dutine (nalev sa
da pouzit akorkloktadlo) alebo pri
pomalom traveni. .

o -yt (7{,‘
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Vacsina baktérii je neskodnych, do-
konca ich naSe telo potrebuje napriklad

na lepSie travenie. Pouzivaju sa tiez v po-

travinarskom priemysle na vyrobu napr.
syrov alebo jogurtov. LenZe kym niektoré
baktérie st uzito¢né, iné mozu vyvolavat
hnilobu a infek¢né ochorenia, v pripade
zaplaveni celého organizmu baktériami az
otravu krvi (sepsu).

S plestiami a inymi jednobunkovymi
mikroorganizmami je to obdobné — bez
niektorych sa nezaobideme v pivovare,
pri vyrobe chleba ¢i antibiotik, zbierame
ich a pochutnavame si na nich v podobe
jedlych hub. DokaZu byt ale tieZ velmi ne-
bezpecné, hlavne plesne na potravindch
alebo na stendch vlhkych miestnosti.
Plesniam a kvasinkam sa dar{ i na mno-
hych verejnych miestach, kde je teplo

10
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[(71K0 AnfeKcle

Mikroby si Zivé organizmy a vegetuju vsade okolo
nas vratane nas samych. Baktérie, virusy a plesne su
integralnou sucastou nasho tela a imunitny systém
zdravého Cloveka ich udrzuje pod kontrolou.

a vlhko. Po nékaze mdzu spdsobovat ob-
tazujicu mykézu noh ¢i kandidézu (vagi-
nalnu mykozu).

Virus na svoje mnoZenie potrebuje
hostiteIski bunku. Je pdévodcom mno-
hych ochoreni, napriklad chripky. Hlavne
virusy typu A Tahko mutuji a prenasaji sa
rychlo z ¢loveka na ¢loveka. Virus chripky
sa §iri kvapoc¢kovou infekciou vzduchom,
ale i priamym a nepriamym kontaktom
(napr. pri podani ruky, prostrednictvom
znecisteného predmetu) a napada hlav-
ne dychacie cesty. Virus je velmi odolny
a dokaze na kontaminovanych predme-
toch prezZif niekolko hodin aZ dni. I preto
je dolezité si v obdobi epidémie CastejSie
umyvat ruky a z preventivnych dévodov
dezinfikovat priestory a predmety.

Dezinficiencia na nezivé predmety
|
Aby sme zniZili riziko infekcii, vyuZiva sa
cely rad antimikrobialnych latok, ktoré ni-
¢ia choroboplodné zarodky. Na dezinfekciu
ovzdusia v miestnosti, pristrojov, nastrojov
a dalsich nezivych predmetov (zdchodova
doska, klucky od dveri, drzadl4, atd.) sa
pouzivaju dezinfek¢éné latky a prostriedky.

Tieto dezinfekéné latky mézu posobit:

> baktericidne (likvidovat mikroorganizmy),

» fungicidne (nicit parazitné huby a plesne),

» virucidne (adcinkovat proti virusom),

» sporicidne (inaktivovat spary niektorych
baktérii).

K najbeznejSim dezinfekénym pros-
triedkom patri jod, chlér a ich zliceniny,
fenol a jeho derivaty, formaldehyd, pe-




roxid vodika, manganistan draselny,
kyseliny (kyselina benzoova, kyselina
borité, kyselina salicylovd), aniontovo
aktivne tenzidy (hlavne mydld) a i.
Ucinnost  dezinfekénych latok zavisi
samozrejme od koncentracie i dlz-
ky poOsobenia a dal§ich parametrov.
Okrem likvidacie mikroorganizmov
vSak mnohé latky Casto narusuju tiez
Struktaru dezinfikovaného predmetu
anie su Setrné ani k Tudskému organiz-
mu. Drazdia pokoZku, sliznicu a mozu
vyvolavat alergické reakcie.

Antiseptika na Zivé tkaniva
|

Na nic¢enie patogénnych mikroor-
ganizmov zo zivych tkaniv, z povrchu
koZe a sliznic sa pouZivaji antiseptika,
ktoré su menej toxické a minimélne
drazdia pokozku. SltZia na elimindciu
rizika infekcie a sepsy.

K d¢innym antiseptikdim pouZiva-
nym na dezinfekciu koZe, sliznic i ran
patri napriklad jod, Kkyselina borita
a peroxid vodika; mikrobicidne uc¢inky
ma i kyselina benzoova a dalsie kyse-
liny. K najsilnej$im prirodnym anti-
septikdm patri olej ¢ajovnika austral-
skeho (TTO), ktory zachovava svoju
ucinnost aj v pritomnosti krvi a hnisu.
Posobi proti Sirokému spektru baktérii
a ma tiez antimykotické ucinky.

Vnutorne sa proti virusom nasadzu-
ju latky nazyvané ako antivirotika. Pri
bakteridlnej infekcii sa podavaju anti-
biotikd, ¢o su latky, ktoré mikroorga-
nizmy usmrcujui (pdsobia baktericid-
ne) alebo brania ich mnoZenie v tele
(pOsobia bakteriostaticky).

Tealec Oil

NATURAL PRODUCT

100% olej ¢ajovnika australskeho

o Ultracisty, vysoko kvalitny olej, ziskany vyhradne
70 stromu Melaleuca alternifolia Specialnou Setrnou
destilatnou metddou, ktora zarucuje jeho vysokd
Gcinnost a charakteristick arému.

e S vysokym obsahom Gginnych I4tok (hlavne
4-Terpineolu).

e Na pokozku, do hortcej vody na inhaldciu, alebo
do arémalampy na o€istenie vzduchu.

Masazny krém na nohy s TTO

e (Obsahuje antisepticky olej ¢ajovnika australskeho,
ktory ma i dezodoracny G¢inok. Obmedzuje potenie
a zapach noh.

e MaséaZe tymto pripravkom zlepSuju prekrvenie
kon€atin.

Prirodné glycerinové mydlo s TTO

¢ Neparfumované mydlo obsahuje 1% oleja a 0,5 %
listkov ajovnika austrélskeho, ktoré pdsobia ako
prirodny peelingovy prostriedok.

e Vhodné pre cell rodinu na umyvanie pokozky
celého tela.

Dr. Muller
PHARMA
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Mozno uz planujete zimnu dovolenku

i PR a premyslate, o vietko sa Vam~okre

Zengch kopoch vo vyssich lymarskeho Vybavama;-artrepLeh&
nadmorskych vyskach je rov- e

nako intenzivne a nebezpec-

né ako v lete pri mori. Preto Ponukame m ;v 7

okrem ochrannych priprav- -
kov s vysokym SPF je dobré pﬂpl:avk VD, K‘ﬁ"
pribalit do tasky i chladiaci
gél s vys$sim obsahom dex-
panthenolu, Kktory upokoji

a prijemne schladi pokozku

nadmerne oziareni slnkom.

Nemali by sme zabudat
ani na pripravky chraniace
pery pred UV Ziarenim. A ak

#

: b

sa stane, Ze zacitime nepri- Y
/|

jemné napitie a palenie,

suchi a vycerpani pokoz- <

ku pier zvla¢ni krém s dex- -
panthenolom, ktory je dob- j
ré nechat podsobit cez noc.

¢ Panthenol krém na pery\

V zime je plet vystavena |
castému striedaniu teplot .1
a extrémnym podmienkam,
ako je slnko, mraz a vietor,
ktoré pokozku viac vysuSu-
ja. Nedostato¢ne chranena
plet moZe sCervenat a svrbiet
a u Iudi s atopickym ekzé-
mom ¢i psoridzou sa moze
stav pleti v zime este zhorsit. N
Na problémovii pokozku je (=]
vhodna mast s bielym ichtha- _E‘ ;
molom, ktora premasti a upo- _"'"="
koji zacervenanie ¢i svrbenie. /\ -
e IchthyoCaremast _ _—

Iehithyo Care
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» Ak ideme na hory za tucelom
intenzivneho Sportovania, obcas
sa nevyhneme nejakym drobnym
odreninkdm a povrchovym zra-
neniam, ktoré je dobre vydenzi-
fikovat. Roll-on s antiseptickym
¢ajovnikovym olejom ma zniZeny
obsah drazdivych latok a vhod-
nu aplika¢na formu, navySe v ba-
toZine nezaberie vela miesta.
¢ Roll-ons TTO

» Pozitok zo snowboardingu, zjaz-
dového ¢i bezeckého lyzovania
mozu narusit na druhy den presile-
né alebo natiahnuté svaly. Je dobré
maf so sebou pripravok, ktory po-
sobi proti bolestivym pocitom sva-
lov. Velmi dobre poslizi chladivy
masazny gél s olejovym extraktom
kvetu arniky horskej a methylsali-
cylatom, ¢o je derivat kyseliny sa-
licylovej, ktory zlepSuje povrchové
prekrvenie a posobi protizapalovo.
o MENPHOR® ICE GEL arnikovy

«

» Na zlepSenie stavu pri presile-
ni svalov a na opuchy ¢i pomliaz-
deniny sa odportca lokilne
chladenie Tadom. Chlad stahuje
makké tkaniva a cievy, zniZuje sa
prekrvenie postihnutej ¢asti, tym
dochéddza k zmierneniu bolesti
a obmedzeniu opuchania i zapa-
lu. Udinné je tieZ presilené svaly
namasirovat. Unavenym noham
prospeje masaz chladivym gélom
s obsahom extraktu plodu gastana.
o MENPHOR® ICE GEL gastanovy.

» Teplo naopak cievy rozSiruje
a zvysuje prekrvenie v postihnu-
tej casti, ¢im uvolnuje stuhnuté
svaly a zmierniuje bolest. Preto
teplé obklady je dobré aplikovat
na chrbat, ramena ¢i Siju pri svalo-
vom napdti. Na premasirovanie sa
hodia hrejivé gély ¢i balzamy, kto-
ré obsahuju latky s prekrvujicim
uc¢inkom (napriklad kapsaicin).
e Konsky balzam hrejivy

Anginal
d By soo))

5_0 Salvig u

» Mréaz, prudky vietor a prechody zo
zimy do prekirenych miestnosti moézu
oslabit nasu obranyschopnost a vyvo-
lat ochorenie hornych ciest dychacich.
Na horéach s horsou dostupnostou le-
karni sa preto mozu hodit volne pre-
dajné pripravky proti kaslu, Skriabaniu
v hrdle, na zniZenie hortc¢ky a na zlep-
Senie priechodnosti nosovych dutin
pri niddche. Ustny sprej so 3alviou
chrani a udrzuje tstnu dutinu v dob-
rom stave a navySe prevonia dych.
¢ Anginal astny sprej so Salviou

» Nosny sprej s morskou vodou
zvlh¢uje nosnu sliznicu, regeneruje
ju a chrani pred vysychanim. Roztok
morskej vody je bezpecny pre deti
idospelych aje uzito¢nou pomocou, ak
travime ¢as v suchej prekirenej miest-
nosti. Pravidelna nosné hygiena izoto-
nickym roztokom pomozZe zniZit rizi-
ko infekcie hornych ciest dychacich.
* AquaMare izotonicky nosny sprej

> Urdite ni¢ neskazime, ked si do ba-
toziny pribalime i pripravok s brusni-
covym extraktom, ktory je najbeznej-
Sou volbou pri prvych neprijemnych
pocitoch pri moceni a zvySenej frek-
vencii mocenia. Tablety s extrak-
tom z plodu brusnice velkoplodej sa
nechajui volne rozpustit v ustach.
* Urosept tablety

Vyzivovy doplnok so sladidlom

novinka

Naladte sa
nazimul

. _ P ; 2
Zimny ovocny €aj s vyvazenou chutou Skorice,
klinéekov, hrusky a slivky. Aromatizovany.
Obsahuje 10 nélevovych vrectsok.
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Na vybere samponu zalezl

Vlasy okrem ochrany pokozky hlavy pred nepriaznou
pocasia dnes zastavaju tieZ funkciu esteticki. Lenze
¢o, ak miesto krasnych lesklych vlasov zdobi tvar
mastny zlepenec neurcitého tvaru?

Z mastnych vlasov sa horSie tvaruju
ucesy, pokozka hlavy ma navySe tenden-
ciu zapachat, svrbief a vlasy sa musia
umyvat ¢astejsie, aby nepdsobili splasnu-
to a nevibne. Preco sa pokozka hlavy viac
masti?

Doévodom je zvySena produkcia mazu
v mazovych zlazach vo vlasovej pokozke,
ktora moéze byt vyvoland hormonalny-
mi zmenami a poruchami, zna¢ni rolu
pritom hraji i genetické predispozicie.
Na nadmernej aktivite mazovych zZliaz sa
vo velkom podiela nespravne stravovanie
(vela tukov, malo bielkovin a nevyhnut-
nych vitaminov a mineralov na udrzanie
zdravej pokozky a vlasov), stres, zne-
Cistené Zivotné prostredie, mechanické
a chemické draZzdenie (ostry hreberi, ho-
raci fén, agresivne umyvacie latky), teda
tiez nespravny vyber vlasovej kozmetiky.
Na zlep$enie stavu je dobré pokusit sa
najskor odhalif hlavnd pri¢inu nadmerne;j
produkcie kozného mazu.

Zamyslite sa, ¢i sa zmenila kvalita vla-
sov a vlasovej pokoZzKy v stvislosti s ne-
jakou inou zmenou na kozi (svrbenie, lu-
piny ai.).

Zhorsilo sa mastenie vlasov v urcitom
obdobi (napr. tazkosti v praci, rozvod,
puberta, klimaktérium, diéta)?

Mate pocit, Ze ¢im viac si hlavu umy-
vate, tym viac sa masti? A ¢o vSetko ste
na zmiernenie mastenia vlasov podnikli?

Zmena stravovania
[

I ked kvalita vlasov je vo velkej miere
dana geneticky, az z patdesatich percent
ju ovplyviiuje spravna strava a starost-

14

livost o vlasy. Bielkoviny s zakladnym
stavebnym materidlom vsSetkych tkaniv
vratane vlasov, preto by mali tvorit pri-
blizne 10 az 15% celkového denného
energetického prijmu z potravy. A pretoze
bielkoviny sa skladaji z aminokyselin, je
pochopitelné, Ze nevyhnutnou stcastou

potravy musia byt tiez aminokyseliny.
Hlavne tzv. esencidlne aminokyseliny,
ktoré si telo nevie vyrobit samo (napr.
izoleucin, leucin, lysin, methionin, thre-
onin, tryptofan, valin, histidin). Bohatym
zdrojom bielkovin, a teda i aminokyselin,
je hlavne méso, strukoviny, vajcia, mliec¢-
ne vyrobky ¢i orechy.

Z vitaminov prospievaju pokozke a vla-
som hlavne vitaminy zo skupiny B (ribo-
flavin, kyselina pantothenova), vitamin
H (biotin). Z mineradlnych a stopovych
prvkov je to horcik, zinok, selén, Zelezo,
kremik alebo jod. Nesmieme zabudniit, Ze
vlasovy stvol obsahuje az 12 % vody, preto
je dolezity i dostato¢ny prijem tekutin.

Pri nedostatku bielkovin a dal§ich Zi-
vin sa spomaluje rast vlasov, zhor$uje sa
kvalita (straca sa lesk, pevnost), vlasy sa
mozu lamat, Stiepit a vypadavat.

Zmena Sampadnu
|

Vytvaraji sa vam na hlave zlepe-
né strapce uz po niekolkych hodindch
od umytia a vaSa vlasovd pokozka sa
leskne? Jednou z pri¢in nadmerného
mastenia moze byt prilis ¢asté a nesprav-
ne umyvanie a pouzivanie nevhodného
Sampoénu s agresivnymi zloZkami, ktoré
drazdia pokozku hlavy. Reakciou je po-
tom zvySend aktivita mazovych Zliaz. Co
vSetko moze stimulovat produkciu mazu?
» Sampény s nesetrnymi tenzidmi, ktoré
sice odstrania nadbytoc¢ny tuk, ale mazo-
vé Zlazy sa za¢nu branit pred nadmernym
vysuSenim pokozky produkciou vécsieho
mnozstva mazu. Tieto Sampoény mavaji
¢asto hodnotu pH vys$siu (st zasaditejsie)
a naruSuju prirodzentu kyslost pokozky
hlavy, ¢o vedie k zvySenej aktivite ma-
zovych zliaz. Vhodné su teda Specidlne
Sampony na mastné vlasy, ktoré obsahuju

SulfaDerm® m

sirové tonikum

e Jedine¢ny pripravok zaloZeny na
tradicnej aktivnej latke, elementarne;j sire.

e Je vhodné na kazdodennd starostlivost
o citlivd, nadmerne sa mastiacu plet.
Uvolfiuje a Gisti pletové pory a zniZuje
tvorbu komedonov.

e Moze sa aplikovat tieZ na pokozku vlasov,
kde pdsobi proti tvorbe lupin a svrbeniu.

¢ Tonikum sa moZe pouzit i niekofkokrat
denne a netreba ho zmyvat.

Sinove
TONIK U



nielen Setrné umyvacie zlozky na casté
umyvanie, ale pH je upravené i na hodno-
tu priaznivi pre pokozku hlavy a vlasov
(najlepsie 4,5 az 6).

» Sampény s olejmi a silikénmi, ktoré bo-
hatej hrive s rozstrapkanymi koncekmi
mozu pomdct, ale mastnym vlasom ne-
prospeju. Silikény obaluji vlas, uhladzuja
nerovnosti a chrania pred vonkajSim po-
Skodenim, ale ¢asom vlasy pod ndnosom
silikénov za¢nu podsobif ovisnuto. Navyse
sa zanasa i vlasova pokozka, ktord nemdze
dychat a zvysuje sa produkcia mazu.

» Nespravny typ vlasovej kozmetiky
v domnienke, Ze Samp6n na mastné vla-
sy bude viac mastit. Sampény na suché
poskodené vlasy obsahuju zlozky na hy-
dratdciu a na =zabranenie vysuSovania
pokozky hlavy. Ak sa vlasy viacej mastia,
pouzitim takého Sampénu podporite mas-
tenie a vlasy po umyti nebudi pdsobit
bohatsie.

» Kondicionér sice ulah¢uje rozcesavanie
a vytvara na vlasoch ochranny film pred
Skodlivymi vonkajSimi vplyvmi, ale mast-
né vlasy zbytoCne zataZzuje. Zabudnite
i na gély, vosky, balzamy a tuzidla. Ak sa
bez kondicionéru nezaobidete, nanasajte
ho iba na koncéeky a na zaver vlasy do-
kladne oplachnite.

» Prili§ silné drhnutie pokozky hlavy pri
umyvani, hortca voda a hortci vzduch pri

» Panthenol Sampodn
s panthenolom 2%
na mastné vlasy "
250 ml 5 =

2]
o
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» PantheHair® s panthenolom
3% na mastné vlasy
200ml

fénovani, ako i ¢asté ¢esanie ostrym hre-
beriom posobi drazdivo a zvySuje aktivitu
mazovych zliaz.

» Ak ste uZz vSetko vyskusali a ni¢ vam za-
tial nezabralo, mozno je nac¢ase navstivit

100 ml

simowy
SAMPON

» Sulfaderm® so sirou
pri nadmernej tvorbe
koZného mazu
a mastnych lupin

dermatol6ga, aby vylicil nejaké iné koz-
né ochorenie a odporucil vhodnt terapiu.
Rovnako $pecidlne hormonalne priprav-
ky, ktoré mozu mat vplyv i na produkciu
mazu, si vyhradne v kompetencii lekara.

» IchthyoCare Sampdn s bielym
ichthamolom pri nadmernom
masteni hlavy spojenom so
svrbenim a tvorbou lupin (je
vhodny tieZ na starostlivost
o0 pokozku hlavy pri psoriaze)

100ml a 200 ml
4
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Bylinky sa uz odpradavna pouzivaju v nasej strave

" (Rubus idaeus)

Tfnity ker z ¢elade ruzovitych je obli-
beny pre svoje aromatické c¢ervené plody
—maliny (ide o stplodie jednotlivych kost-
koviciek), z ktorych sa pripravuji lahodné
dzemy, ovocné Salaty a sladkosti, sirupy ¢i
kokteily. Maliny chutia ¢erstvé, mrazené,
konzervované i suSené. Su dobrym zdro-
jom vitaminu C a dal$ich vitaminov a mi-
neralov. Malinova $fava je preto vybornou
alternativou pri nachladnuti a traviacich
tazkostiach.

Hlavnou lie¢ivou drogou st listy. Zbiera-
ju sa hlavne mladé listy (zospodu su bielo-
plstnaté), ktoré sa susia alebo fermentuju
a pridavajua sa do réznych c¢ajovych zme-
sf. Ostruzina malinovad obsahuje hlavne
triesloviny, flavonoidy, organické kyseli-
ny a dalsie latky. Pre svoje adstringentné
(stahujice) ucinky sa v ludovej medicine
pouziva zvonka na kloktanie pri zapaloch
v Gstnej dutine, ako sedaci kupel alebo ob-
klad na rychlejSie hojenie drobnych raniek
a odrenin. Vnutorne listy maliny pomaha-

Gynotonr

Vyvéazeny pomer tradiénych bylin pre

pohodu Zeny pri menstruacii (hluchavka,

alchemilka, rebri¢ek a mata)

alchemilka
a hluchavka

Vyzivovy doplnok
INZERCIA

ju pri hnackach a ¢revnych problémoch,
pri nachladnuti ¢i Zenskych taZzkostiach
(napr. silnd menstruécia). Traduje sa tiez,
ze ostruzina malinova prispieva k ulah-

¢eniu porodu a skrateniu casu krvacania

po pdrode. V case tehotenstva a dojcenia
sa vSak neodporica uzivat bez predcha-
dzajucej konzultacie s lekarom akékolvek
bylinné pripravky.

OstruZina malinova rastie na svetlych
lesnych stranach, rabaniskach, v krovi-
nach a pestuje sa i v mnohych zahradach.

pre svoje priaznivé ucinky na ludsky organizmus.

(Alchemilla vulgaris)

Tevaea bylina z celade ruZovitych méa
podobné ucinky ako jahodnik alebo ma-
linik. Zbiera sa kvitniica viiat alebo listy,
ktoré obsahuji triesloviny,
a dalSie latky, pre ktoré sa alchemilka
povazuje za ,zenska“ bylinu. V Iudovom

flavonoidy

liec¢itelstve sa pouziva pri roznych gyne-
kologickych taZzkostiach, ako je nepravi-
delné ¢i bolestiva menstruécia, pouziva sa
i na zmiernenie klimakterickych taZkosti.
Uplatriuje sa pri nespavosti, poruchach
travenia, hnac¢kach, hortckach i boles-

Dr. Muller
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tiach hlavy, pri reumatizme, cukrovke,
obezite ¢i vodnatielke. Pre svoje zviera-
vé ucinky ju Iudova medicina vSeobec-
ne pouziva pri tazkostiach so zvySenym
krvacanim. Zvonka pouzivali nasi pred-
kovia alchemilku na zle hojace sa rany
a pomliazdeniny alebo na kloktanie pri
zapaloch v Gistnej dutine.

Existuje niekolko desiatok druhov al-
chemilky (napr. alchemilka Zltozelena),
svojimi tc¢inkami st si vSak podobné. N&j-
deme ich vo vysSich i nizSich polohach,
na svahoch, vlhkych Iikach, pastvinach,
mokradiach, pri potokoch ¢i na okrajoch
ciest.

(Hippophae rhamnoides)

Silne tfnity ker z ¢elade hlosinovitych
dorasta do vySky Siestich metrov a je
ceneny pre svoje plody, ktoré sa prac-
ne zbieraju. Zlto-oranzové kostkovicky
v ovalnom aZ gulovitom tvare dozrievaji
v auguste az septembri a maji intenzivnu
kysli chuf. Plody sa vyuzivaja vo farmécii,
kozmetike i potravinarstve. Pripravuji sa
z nich sirupy, dzisy, dZzemy alebo likéry.
Pridavaju sa do roznych krémov a masti
na zlepSenie kvality pokozky, poméha-

jua pri Iahsich popéleninach, omrzlinich
¢i ekzémoch. Vnutorne rakytnikovy olej
a Stava prispievaju k prirodzenej obrane
tela a posilneniu imunitného systému.
Plody rakytnika st bohaté na vi-
tamin C, E, K, betakarotén, provitamin
D. Obsahuju vitaminy skupiny B (B1, B2,
B6, B9), esenciidlne nenasytené mastné
kyseliny omega-3, 6, 9 a omega-7 mast-
na kyselinu. Rakytnik je bohatym zdro-
jom vitaminov a poméha hlavne v obdobi
chripok a nachladnutia, pri fyzickej a psy-
chickej zatazi. V Tudovom liecitelstve sa
pouziva na lepSie travenie, na zniZenie
hladiny cholesterolu a krvnych lipidov,
na potlatenie bolesti kIbov, alebo pri z4-
paloch mo¢ového mechtra, pri plicnych,

Ovocné Caje,

pecernovych a kardiovaskuldrnych ocho-

reniach.

Zo Sibiri, Ciny, Mongolska a Indie sa
dostala tato vcelku nendroc¢né, avsak bio-
logicky velmi hodnotné rastlina i k nam
a darf sa jej v parkoch a zahradkach.

Ktoré vam svojou chutou ucarujd

INZERCIA
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obranyschopnost deti

Aby bolo zdrave

ako buk

Deti st na choroby néchylnejSie nez
dospeli, pretoZe ich organizmus si este ne-
vytvoril dostatoéni imunitu a Gitoc¢i na ne
vacsie mnozstvo virusov a baktérii. Trpia
Castejsie nez dospeli na hortckovité ocho-
renia, zapaly stredousia ¢i bronchitidu.

NajcCastejsie ich postihuje nadcha, za-
palové ochorenie sliznice dutiny nosovej,
ktoré sa prejavuje kychanim, upchatym
nosom, tekutym sekrétom z nosa a boles-
tou hlavy. Spdsobuji ju rinovirusy, ktoré
majui velkd schopnost sa neustéle menif,

a preto nadcha moze postihnif kazdého

Teplotné vykyvy

a nastup sychravého
pocasia, v ktorom sa

dari mikroorganizmom,
podlamuju imunitu a plnia
ordinacie detskych lekarov.

viackrat roc¢ne. Kvapockova infekcia sa
§iri vzduchom i kontaktom a je Tahko na-
kazliva.

Dalsie ochorenie, ktoré moze potrapit
deti v tomto ro¢nom obdobi, je angina.
Dochadza k zdureniu lymfatickych uzlin
na hrdle, bolest v hrdle je palciva a tep-

Miillerov detsky ¢aj® so
skorocelom a materinou
duskou a Miillerov detsky sirup
so skorocelom, materinou
diaskou a vitaminom C

sl na zaklade vyjadrenia Ceskej
pediatrickej spoloénosti Ceskej
lekarskej spolo¢nosti JEP

vhodné pre deti
od 1 roka.
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lota stipa. Pretoze pévodcom zapalu
mandli moZe byt i baktéria streptokoka, je
lepsie vyhladat lekara, ktory v pripade po-
treby nasadi dietatu antibiotiki. Castym
dovodom navstevy detského lekéara byva
tiez chripka, ktord na rozdiel od beZnej
vir6zy nastupuje nahle z tiplného zdravia.
Prejavuje sa vysokou teplotou, zimnicou,
bolestou klbov, svalov a hlavy, suchym
drazdivym kaSlom a celkovou maldtnos-
tou a vyc¢erpanostou. Niekedy sa moze
pridat tiez zvracanie a hnacka.

Malé deti potrebuju dostatoc¢ne dlhy
Cas na uzdravenie i na rekonvalescenciu,
preto je lepsie nechat ich par dni doma
i po odzneni symptémov ochorenia. Ale
nadcha bez teploty nie je dovodom na to,
aby dieta bolo uzavreté doma v sterilnom
prostredi. Imunitny systém musi vyzriet
a kazdé prekonané bezné infek¢né ocho-
renie imunitu dietata posiliiuje. Pribtida-
jucim vekom sa potom diefa stava voci




urcitej skupine mikrébov a virusov odol-
nejSie. A ¢im vysS$ia je obranyschopnost,
tym lepSie sa telo brani proti Skodlivym
vonkajSim latkam a mikroorganizmom
a v pripade ochorenia sa TahSie vyrovna
s pdvodcom infekcie.

[SE— |

Zakladom je strava
|

Na odolnost obranného systému méa
velky vplyv strava. Nielen kvalitou, ale
i vyberom a skladbou jedalneho listka.
Najlepsie je tuplne vynechat udeniny,
tuéné a smazené jedla, naopak denne by
nemala chybaf na stole c¢erstva zelenina
a ovocie. A dospeli by mali ist defom pri-
kladom.

Detsky organizmus mé vys$Siu potre-
bu prijimaf tekutiny nez telo dospelého,
a preto sa nesmie zabudat na dostatoc-
ny pitny reZzim s prihliadnutim na vek
a hmotnost (ale tieZ na okolnosti, ¢i je
hortco, ¢i dieta Sportuje, alebo je trebars
choré). Na pitie sa hodi Cistd neperliva
voda, stopercentné ovocné Stavy riede-
né vodou, nesladené ovocné caje, ktoré
v pripade nutnosti mozno osladit medom
alebo ovocnou $tavou. Detom mozZno po-
dévat i riedené stopercentné dzusy, alebo
detské ¢aje s extraktom bylin, ktoré posil-
nuja obranyschopnost, hlavne horné dy-
chacie cesty. St vhodné hlavne v obdobi
zvy$eného rizika nachladnutia.
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Dobry spanok a otuzovanie
|

Imunitu oslabuje nezdravé Zivotné
prostredie, v ktorom dieta Zije (smog
z tovarni, dym z cigariet), psychicky stres
a tnava, ako i nadmerné uzivanie antibio-
tik. Dieta potrebuje dostato¢ne dlho od-
pocivat a pokojne spaf v dobre vyvetranej
miestnosti s potrebnou vlhkosfou, aby sa
nevysusSovala sliznica. Podrazdend sucha
nosova sliznica je nachylnejsia na rozvoj
infekcie.

Na posilnenie obranyschopnosti a ochra-
nu pred chorobami prispieva pohyb na ¢er-
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stvom vzduchu kazdy deni, za kazdého po-
¢asia. Je dobré zvolit primerané oblecenie
podla pocasia, aby sa diefa zbyto¢ne nepo-
tilo, nezobliekalo a nevystavovalo sa riziku
nachladnutia. K otuzovaniu tela prispeje
tiez kratke sprchovanie vo vlaznej vode
na zaver umyvania a pobyt v miestnosti
s teplotou do 22 stupriov Celzia. Odolnost
organizmu posiliiuje i pravidelné saunova-
nie, pricom deti starSie ako tri roky moézu
pobudnif v saune priblizne 5 minuit pri
teplote okolo 60 stupriov Celzia. Idedlna
je samozrejme domaca sauna, dnes uz ale
funguju aj verejné sauny prispéosobené po-
trebam rodin s defmi.

19



zdravie, krasa, priroda

~/ rastlinnych olejov je konopny
Olej V\'/ﬂ | mOCV)n\'/ tym, Ze je bohaty na esenci-

dlne mastné Kkyseliny, najméd polynenasytené omega-3
a omega-6 mastné kyseliny, ktoré prispievaji k spravnej
funkcii koZe. Konopny olej posiltiuje a chrani pokozku
proti vonkaj$im vplyvom a hodi sa najmé na suchu, citliva
a problematickt pokozku napr. so sklonom k akné a ekzé-
mu. Niektoré pripravky st navySe obohatené o jedinec¢nu
aktivhu latku, ktora patri medzi prirodné kanabinoidy.
Kanabidiol (CBD) sa ziskava tieZ z rastliny konopa, nemé
v8ak psychoaktivne tucinky. Vyuziva sa v dermatologii
pre svoje vyznamné regenera¢né a upokojujice ucinky.
Pripravky s obsahom konopného oleja a kanabidiolu sa
vyborne hodia na premasirovanie a regeneraciu unave-
nych a stuhnutych svalov a kibov. V kombinacii s inymi
vybranymi rastlinnymi olejmi (ako je olivovy olej a jojo-
pokoZzku a podporuju zachovanie prirodzenej lipidovej
bariéry koze. Niet preto divu, Ze je kozmetika z konope
v poslednych rokoch stale viac obltbena.
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Detsky prsny balzam

* Obsiahnuté rastlinné silice ufahéuju dychanie
pri nachladnuti a udrzuju dychacie cesty volné.

INZERCIA

» Hnackové ochorenie virusového psvodu, zn-

me ako ¢revna chripka, postihne kazdoro¢ne stovky Iudi.
Povodcom tejto neprijemnej choroby, ktord sa od jedného
az do troch dni po nakazeni prejavuje zvracanim, hortckou,
kif¢mi a hlavne vodnatou stolicou, st najcastejSie rotavirusy
alebo norovirusy, nachidzajice sa v stolici. Pri nedostato¢nej
hygiene rik sa lahko $iria oralnou cestou a vo velkom posti-
huji hlavne detské kolektivy
alebo seniorské domy. Okrem
CastejSieho umyvania a de-
zinfekcie rak je doleZité tieZ
zamedzit styk postihnutého
s ostatnymi ¢lenmi spolocen-
stva a dekontaminovat kluc-
ky, zdchodové dosky a dalSie
spolo¢ne pouzivané predmety.

Vhodny na pitie je ¢ierny caj.

PHARMA

DETSKE CTERNE CATE
BEz KOFINU

fermentované dekofeinizované pre deti od 6 mesiacov,
vhodné i pre dospelych (napr. pre osoby trpiace
nespavostou, alebo pre osoby vo vy§Som veku,

ktorym by kofein mohol Skodit).

Ziadajte vo svojej lekarni
www.megafyt-pharma.sk



> Kyse“ﬂa L-aSkOl’bOVé je vovode

rozpustny vitamin, ktory si Iudsky organizmus nevie
vyrobit sdm, z toho dévodu ho musime prijimat v potrave.
Po poziti sa vitamin C v tele nehromadi, ale vylucuje sa
mocom, preto je nutné stile ho doplhat. Zvlast v obdobi
nachladnutia, alebo ak fajé¢ime ¢i uzivame hormonalnu
antikoncepciu, zazivame stres alebo sa pohybujeme

v znecistenom prostredi. Vitamin C je silny antioxidant,

ktory chrani bunky pred oxidativnym stresom.
Podporuje imunitny systém, zvySuje vstrebavanie
Zeleza, podporuje tvorbu kolagénu na normalnu funkciu
krvnych ciev, kosti, chrupaviek, dasien, koZe a zubov.
Prispieva k normalnemu energetickému metabolizmu
i k normalnej ¢innosti nervovej stistavy.

Dr. Muller
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Dr. Mller
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> ZV\I/éené telesna teplota je stikastou obranného
mechanizmu tela pri réznych infekciach. Pri horti¢ke nad 38 °C
sa uzivaju volne predajné lieky na pokles teploty (pre malé deti
st vhodnejsie ¢ipky ¢ sirup s obsahom paracetamolu). Ak bude
horucka stipat nad 39 stupriov, rozpalené telo schladi vlazné sprcha,
detom mozeme kazdé 2 az 4 hodiny umyvat vlaznou utierkou ruky,
nohy, trup, krk a ¢elo (odparovanim vody sa povrch tela ochladi),
alebo telo zabalime do mokrej a vyZzmykanej plachty (namocenej
do vlaznej vody). Zabaly opakujeme do zniZenia teploty aspori na 38
stupriov. Ak vysokd hortcka bude pretrvavaf viacej nez dva dni
a pridaju sa iné komplikacie, vyhladdme lekara. U malych deti, ak
sa nepodari znizif teplotu atakujicu tridsatdevat stupriov pocas 24
hodin a pridaju sa dalsie tazkosti (bolesti v hrdle, uchu, stuhnutost
§ije, opakované zvracanie, kiCe, atd.), je najlepSie skonzultovat stav

dietata s lekarom ihned. -
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Miillerove medvediky®
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@ aparend pokoika

\ate zapareninu?

U dojciat do jedného roka sa zaparenina objavuje
castejsie nez u starsich deti, ale so zaparenim
maji neprijemnu skusenost i dospeli,

hlavne muzi.

K =zapareniu dochadza najcastejSie
na miestach, kde je vlhko, teplo a kde
sa 0 seba trd dve plochy. Preto zapare-
nie alebo intertrigo ¢asto vznika v oblas-
ti zadku pri konec¢niku, na vnutornych
stehnéch, pod prsami, v podpazusi alebo
medzi prstami na nohach.

Malé deti trpia tzv. plienkovou der-
matitidou okolo zadocka a genitalii
v dosledku zaparenia pokoZky pod plien-
kami a posobenia drazdivych latok z roz-
kladu potu, moc¢u a stolice. Ochranna
vrstva koZze sa tym naruSuje, sc¢ervend,
svrbi a je bolestivd na dotyk. Ak sa pri-
daju plesne ¢i baktérie, vyrazka sa moze
roz$irif mimo oblast plienok, za¢at hnisat
¢i mokvat a doj¢a moZe mat vysSiu teles-
nua teplotu. V tomto pripade je nevyhnut-
né vyhladat pomoc pediatra pripadne

dermatoldga a infekciu liec¢it pod lekar-
skym dohladom.

Na zaparenie plati jediné — udrZiavat
kozu ¢istii a sucha a pouZivat ochrannt
mast. NajlepSie je umyvat postihnuté
miesta iba vlaznou tec¢ticou vodou (u deti
mozno na cestach vyuzit detské nepar-
fumované vlhcené utierky). Potom je
dolezité tito oblast dobre osusif jemnym
ru¢nikom alebo latkovou plienkou bez
trenia (dospeli mozu na osusSenie bolesti-
vej Casti vyuzit fén na vlasy so studenym
vzduchom). A potom je idealne zaparent
oblast ¢o najdlhsie nechat vetraf. Dobre
osuSend pokozka sa natrie vhodnou mas-
tou, ktora vytvori na povrchu ochranni
vrstvu, braniacu prenikaniu drazdivych
latok do koZe. Zélezi na zlozeni masti, ale
mnohé obsahuju zloZKky s protizapalovym

inkom, ktoré urychluju hojenie a upo-
kojujt zacervenant kozu. Na zapareniny
odi mast rumancekové, kalciova (sol

( pantothenovej kyseliny), s dexpantheno-

lom, rybim tukom alebo napriklad pasta
s ichthamolom a zinkom (je vhodna pri
roznych zapalovych reakcidach pokozky
a ekzému,; vdaka obsahu oxidu zinoc¢na-
tého velmi dobre pdsobi proti svrbeniu).
Detské masti na zapareniny mozu pouZi-
vat i dospeli.

Z preventivneho hladiska je dobré
u dojciat a batoliat ¢asto vymienat det-
ské plienky a aplikovat ochranni mast
na pokozku pri kazdej vymene plienok.
Dospeli by mali volit vzdu$né a volné ob-
leCenie z prirodnych materidlov, aby sa
prediSlo zaparovaniu a zbyto¢nému tre-
niu a drazdeniu pokozky. Pri opakujicich
sa tazkostiach so zaparenim by sa mali
pravky s antibakteridlnymi a antimykotic-
kymi Gc¢inkami. Takze doleZita je hygiena
a natieraf, natierat...

Calcium pantothenicum

Vhodné u deti na upokojenie
zacervenanej koZe pod plienkami,

na premastenie bradaviek dojéiacich
matiek, na podrazdena koZu, napr. pod
prsami, na stehnéch.
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Tradiéna rumancekova mast

Je velmi mastnd a vytvéara na pokozke
ochrannt mastnd bariéru. Priaznivo
pdsobi na pokozku podrazdend
akymkolvek sposobom.

® 0
®

%4

.

f“' J'. :H“b;;
=@

s

R W ie

q M ‘%',E

mcn." | £ 2

[Pl i CC
= i 9 4

Bepella®

Osvedceny rybi olej s dalSimi tradiénymi
zlozkami (lanolin, oxid zino¢naty, vitamin
E ai.) pomaha udrZiavat detski pokozku
pod plienkami viaénu.

D Miior
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DETSKA MAST NA OPRUZENINY
BETSRA MAST NA ZAPARENINY
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OKRESNY 5 X . HRDINA STARY
g ADELA VYDRZIAVANA |  HOMEROV CHLASTAJ VYPUSTIL ZAMAT
STAVEBNY SLONI zuB CELOK (BASN. , TAINICKA 3 | CYLINDER NA
PODNIK (DOMACKY) MILENKA | EPOS O TROJI ZASTAR) (HOV.) TEKUTINU (NEMECKY) HLAVU
REFERAT PRE
STYK SRKNUTIE
MOMENT S VEREJNOS- (KNIZ.)
TOU (SKR.)
' NEMECKY
ZAUJIMALO AMERICIY KONCERN
Do BASKETBA-
ST LISTA (MELVIN, -
8 ORGANY
1978)
SLUCHU
MENO
oL KOLUMBINY
V PLATNOSTI y
SUHRN, PO
CESKY
STEFAN
CHOEVATSKY (DOMACKY)
SUDANSKE BASNIK NARODNA
MESTO MENO AURELA TR
SLOVENSKA
VDAKA (BASN.) (SKR)
BYVALY (SK’;':‘.FK ) PRIBUZNOST
SVEDSKY PROSTRED-
HOKEJISTA IRSKA EASTIRUK NICTVOM ANTID;I[EJUMMAT\—
(MAGNUS, UG ROVNAKEHO
*1971) ARMADA PREDKA
UTLKOL DEUTSCHE
. PRESSE
TAINICKA 1
MRS AGENTUR
CESKY -
ZBOZNA UCTA
M\N\STERST\/O MIESTO
HOSPODARSTVA HOVOR.
OHK;FL—%”NO SLOVENSKEJ g )
REPUBLIKY REALITNA
ASSOCIATION (SKR.) KANGCELARIA
ZAVES DVERI (EEGILEY)
PORUCIK MENOVA
(SKR.) JEDNOTKA
C . MADAGASKARU
RIECNY PRUD STV ——
POPULARNEJ MUZSKE MENO
HUDBY (ANDREJ)
. . , DRUH
by MYTICKA SAPROPELO-
APRIEMY- RIS VEHO UHLIA
SELNA V SPANIELSKU
TAINICKA 2 ROZSIEVAL
KOMORA ZRNO
NEWTON TRANSEU-
SEKUNDA ROPSKY
SEDENIE, PO PLYNOVOD
CGESKY ]
DOPRAVNY NEW JERSEY
PROSTRIEDOK (SKR.)
MENO ADELY OSOBNE
ZAMENO
ADRESAT -
PONUKY SKRATKA OPERACNA
JUNIORA AN
POCITACA
MUZSKE MENO SKR
) (24.4.) PARIZSKEJ
A RYCHLODRAHY
SVAJCIARSKY
KANTON CHVALA
TLACI PRED
KRUTIL SEBOU
PARADNY VOZ RUSKY
HOKEJISTA,
VYKVET HVIEZDA NHL
(SERGEJ, *1970)
ZENSKE MENO OBCHODNA .
(29.4.) AKADEMIA e
FALOSNY, PO [~ TROPICKA PREZIDENT
ANGLICKY
g ﬁ?&t% SVAJCIARSKY
UUZAMI MALIAR MOZNO
BYVALY PRVY v ngﬁﬁﬁ\
AUSTRALSKY 1IZRAELSKY ROZHLASOVA JAPONSKA
'PROFESIO- KRAL SPOLOCNOST | SAMEC KRAVY LOVKYNA
NALNY TENISTA RWANDY
(SANDON, *1970) PERLORO-
ION, PO CESKY DIEK, USTRIC
BANICI CVARGA
TALIANSKY
BASNIK
A DRAMATIK TAINICKA 4
(PIETRO, 1492-
56)
‘NDO'éﬁgKA KOCOVNICKA

Publilius Syrus: (tajnicka), vtedy je najhorsim. Riesenie krizovky spolu so svojim menom a adresou zasielajte do 24. 11. 2018 na mailovi adresu: voni.zdravim@muller-pharma.cz.
(Prosime pridaijte informaciu, z akého Casopisu ste ... a voni zdravim ziskali). Trom lstitelom spravnej tajnicky zasleme bali¢ek produktov v hodnote 500 K¢. Zapojenim sa do sttaze
dévate svoj vyslovny sthlas so spracovanim osobnych tidajov. Mena vylosovanych vyhercov a viac k ochrane osobnych tidajov najdete na: www.facebook.com/MullerPharma.

Minule vyhrali: E. Stankovi¢ova, G. Vajdova a I. Slavik.
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