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Mily Ctenari,

v rukou prave drzite letni vydani Alphega magazinu, ve kterém jsme

pro vds pripravili dvojndsobnou davku radosti. Slevové kupdny na vybrané
produkty, které muzete uplatit ve v8ech nasich 1ékdrndch, a nesmim zapomenout
ani na rozsahlé letni kifZzovky. Cekd vés celkem 12 kifZovek a soutéZit tak miizete
o neuvétitelnych 58 vyher.

Zacist se mizete do detailniho ¢lanku o matefskych znaménkach,
inspirovat se recepty, nebo si rozsirit obzory ohledné Bachovych esenci.

Pfeji vam hezké 1éto a dostatek odpocinku.

haﬂdam il

Mgr. Magdaléna Valikova
Séfredaktorka

06 » Bachovy esence
VyuZiti v praxi 12 zajimavych soutéZzi

10 » Nestresujte se
Jak ndm Skodi stres?

Na co davat pozor
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17 » Trpite na paleni Zahy?
Najdéte své spoustéce
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Hypofunkce Stitné Zlazy
a jeji vliv na hmotnost

Diagnostikovali vam sniZenou funkci Stitné Zldzy
a madte kviili tomu kila navic? '
Rozhodné se s tim nesmirujte

a nepodléhejte castéemu

mytu, Ze se s tim nedd nic délat.
[ p¥i sniZené funkci Stitné Zldzy
Jje hubnuti moZné. Staci upravit

jidelnicek a zrychlit
metabolismus.

niZena funkce §titné 714zy (ne-

bo-li hypotyreéza) vznika pri
snizeném uvolfiovani hormon §titné
7lazy. Tyto hormony reguluji metabo-
lismus a energetickou spotfebu bunék,
a proto tato porucha milZe negativné
ovlivnit nasi hmotnost. Pfi podstat-
ném sniZeni hormond §titné Zlazy
muZe dochézet i k nardstu hmotnosti

Ve

bez vyraznéjsi zmeény stravovani.

Kromé zvysené hmotnosti je toto
onemocnéni doprovazeno dal$imi
priznaky, jako je zvySend tinava,
zimomfivost, padani vlasi, sucha
pokozka, zadrZovanim vody v téle,
zacpa i deprese. Pozitivni je, Ze
jakmile nasadite spravnou 1é¢bu, se
kterou vam pomtize va§ endokrinolog,
tak se vdha muze opét dostat do nor-
maélu a ostatni nepfijemné priznaky
také postupné vymizi. Jen je nutné
vahu aktivné sniZovat, neCekat, Ze se
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to upravi samo od sebe a vyzbrojit se Do jidelnicku urcité zarazujte po-
vetsi trpélivosti, protoZe hubnutf je traviny obsahujici jod. Nedostatek
zpocatku pomalejsi. j6du je totiz Castou pricinou hypoty-
redzy, proto do jidelnicku pfidavejte
co nejvice ptirozenych zdroju jédu,
jako jsou morské plody, moiské ryby
Specidlni dieta pro hypofunkci $titné ~ a motské fasy. DuleZity je také selen,
Zlazy neexistuje, ale existuje nékolik ktery je obsazen v para ofiSkach,

zésad, které byste méli dodrZovat, morskych rybéach, mase, vejcich
pokud chceete spravnou funkci Stitné a jatrech.

Zlazy podporit a shodit nadbytecna

kila.

Ve 100 g morské fasy je obsazeno
az kolem 40g bilkovin
a 30g vlakniny. Rasa také ob-

sahuje vysoké mnoZstvi jodu
a dalSich mineralnich latek.




Omezte nékteré druhy kost'alové
zeleniny, jako je kvétdk, brokolice,
kapusta, kedlubna, fedkvicky a zeli,
které obsahuji strumigeny. To jsou
latky branici $titné Zlaze vyuzivat

a hromadit j6d. Neznamené to ale,

Ze si tento typ zeleniny uZ nikdy
nemiZete dat, jen si hlidejte mnoZstvi
a Cetnost. Zaméfte se spise na listovou
a kofenovou zeleninu.

Vybirejte vice potraviny s niz-
kym glykemickym indexem, které
uvolnuji glukézu postupné do krve
a zabranite tak vykyvim glykemie
a prudkym navalim chut{ na sladké.
Jde o celozrnné obiloviny a pecivo
a luSténiny.

Dodrzujte pravidelnost. Pravidelna
strava je totiz zakladem zrychlovan{
metabolismu. Nikdy nenechte télo hla-
doveét, nepreskakujte hlavni jidla dne,
nedrZte Zadné diety a radikdln{ pusty,
které metabolismus zpomaluji. Je du-
lezité metabolismus zrychlovat tim, Ze
pravidelné jite 3 hlavni jidla a v pfipadé
potieby mezitim mensi svaciny.

Dalsim neméné duleZitym aspektem
jidelni¢ku je pitny rezim, ktery také
pomdha ke zrychleni metabolismu.
Pijte vodu s citrénem nejlépe po rdnu
a béhem dne, nebo zelené a bilé caje,
které lehce urychluji spalovan{ tukd.
SnaZte se vynechat slazené napoje,
limonady a alkohol. Ten zpomaluje
odbouravani tukt ze vSeho nejvice.

Pro hubnut{ pfi sniZené funkci Stitné
Zlazy je nutné omezit tuéné pro-
dukty a navysit prijem libovym
bilkovin. Proto vybirejte m1écné
vyrobky radéji polotu¢né do 3 % tuku
a syry spiSe nizkotuc¢né do 30 % tuku
v susing. Misto tu¢ného masa a uze-
nin si dejte libové maso, ryby nebo
kvalitni unku a zatadte do jidelni¢ku

i rostlinné oleje, ofechy a seminka
a vegetarianské zdroje bilkovin (vejce,
tempeh ¢i tofu).

Iépe spalovat tukové zasoby. Kombi-
nujte kardio aerobni cvi¢eni minimal-
né 30 minut doplnéné komplexnimi
posilovacimi cviky s vahou vlastniho
téla, a to vSe idedlné 3x-4x do tydne.

Pravidelnd a vyvaZend strava je
polovina tspéchu. Tou druhou je
pravidelny pohyb. Svalova hmota totiZ
zrychluje metabolismus a pomdha

Mgr. Zuzana Douchovd,
nutricni poradce
www.zuzanadouchova.cz

O TEEE o
OMELETA S MORSKOU
RASOU NORI

Morskou Pasu nori nejspis znate z japonského sushi, ale da se vyuzit
i do jinyrch pokrmu. Tento suSeny platek morské rasy vynika svou
chuti a nejvyssim obsahem bilkovin mezi Pasami a celou Fadou zdravi
prospésnych latek. Jednotlivé platky se bud’ na sucho opecou na pan-
vi a pak rozdrti jako koreni, nebo ntizkami nastrihaji na jednotlivé
platky. Nori Fasu lze koupit i v podobé vlocek, které se jiz nemusi
predem namaécet ani varit a mizeme je rovnou prisypat do jakéhokoli
jidla.

SUROVINY NA 2 PORCE:
Maslo 1 1Zice, vejce 4 ks, nori fasa 1 platek, sil a pep? na dochuceni

POSTUP:

Platek rasy nori si na sucho oprazime na panvi z obou stran, stac¢i jen
par sekund. Vejce v misce dukladné rezslehame, osolime a opeprime.
Na panev dame rozehrat maslo a vlijeme rozsSlehan vejce. Stahneme
plamen a nechame zatuhnout. Poté na vrch omelety poloZime platek
morské rasy, opatrné zarolujeme a dame na talir. Nechame chvili
odlezet a pak pokrajime na kolec¢ka. Podavame se s6jovou, chilli nebo
rajéatovou omackou.
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Lékarnik radi

Bachovy esence

Pomoc z prirody pro vSechny

Jednd se o soubor 38 esenci z kvétii, keru a stromu, které
ovliviiuji nasi psychiku. Bachovy esence pracuji s nasimi
emocemi. Pomohou ndm emoce zvlddnout, neZ se projevi

na fyzickém téle.

Emoce jsou motivujici pocity,
které nds pripravuji na akci.
Jsou spontanni, sami je neovlada-
me. Projevujf se u kazdého stejné,
iu zvifat. Emocemi je ovlivnén za-
Zivaci trakt, Zaludek reaguje na stres
prekyselenim, slinivka je zrcadlem
radosti ze Zivota, hnév ovliviiuje nase
jatra, smutek, beznad¢j a zklaman{
ovladaji plice a tlusté stfevo. Doktor
Bach rozdélil 38 prirodnich esenci
do 7 negativnich emocnich stavii.

1. Strach

Strach je nejstar$i emoce, kterd nds

v nebezpecnych situacich uvadi

do bdélého stavu, abychom mohli
rychle jednat - bojovat nebo utéci.

V téle se vytvaii adrenalin, ktery
zvySuje nasi pripravenost jednat a za-
méfit nasi pozornost na soucasnou
neprijemnou situaci. Strach ale ztraci
svij smysl, kdyz nehrozi akutni
nebezpecdi. Strach z vysek, nemoci,
smrti, pavoukd, zvitat, z toho, Ze
selZu, to jsou obavy, které vychéazeji
z minulych negativnich zkuSenosti.
Ty mtizou byt tak hluboce ukryté,

Ze se zcela vymani z nasich vzpo-
minek. Mohou vést aZ k negativnim
télesnym pocitdm, jako je busen{

6 3alphegalékarna

srdce, tizkost, pocity paleni a svirani
v Zaludku, navaly horkosti, dychaci
potiZe a tisen na prsou.

Jak prekonat strach? Jsou dve cesty:

1. Konfrontacni cesta: postupné si
zvykame na situaci, které se boji-
me. Napiiklad pfi strachu ze pst
pomoci cviceni ochoceného psa.

2. Hlubinna terapie: je-li strach
uloZen hloubéji, Ze si jeho pficinu
neuvédomujeme, pak musime
patrat pomoci riznych metod, jako
je napiiklad hypnoza.

Bachovy esence
na zvladnuti strachu
« Strach neznamého piivodu

- Osika
« Strach ze znamych véci

- Kejklitka
« Strach ze ztraty kontroly
- Slivon tresrova
« Hluboky, velmi silny strach
- Devaternik penizkovity
« Strach a obavy o druhé
- Cerveny kastan

2. Nejistota

Nejistota, to je nepfijemny stav
mysli, ktery nds trapi v této covi-
dové dobé. Nevime, kdy pandemie
skonci, jestli nepfijdeme o préci,
jestli neonemocnime. NemtzZeme
planovat, musime Zit tady a ted, a to
moc neumime. Byli jsme zvykli
planovat a myslet na budoucnost.
Proto byvame bez nalady, jsme
pesimistic¢ti a neumime se dobre
rozhodnout.

Bachovy esence
na nejistotu

« Hledani rady a potvrzeni
u druhych - RoZec

» Nerozhodnost, nejistota
- Chmerek ro¢ni

« Skli¢enost a porazenectvi
- Horec

« Beznadéj, zoufalstvi
- Hlodas evropsky

« Pocit pondélniho rana
- Habr obecny

« Nejistota ohledné Zivotniho
ukolu - Svefep vétevnaty



3. Nezajem o své okoli

Casto se stavd, ze lidé, ktefi jsou

vyCerpani, trpi velkym stresem, se
prestanou zajimat o své okoli. Ne-
chce se jim chodit mezi lidi, presta-
vaji komunikovat. Jsou bez energie,

apaticti a nemaji chut’ do Zivota.

Bachovy esence
na nezajem o své
okoli

« Zasnénost - Bila lesniréva

« Uvéznéni v minulosti, stesk
po domové - Zimolez

« Rezignace, apatie - Plana
Sipkova rlze

» Nedostatek energie, pocit
vyéerpani - Oliva

» Nechténé myslenky,
samomluva - Bily kastan

« Hluboka zadumcdivost
- Hof€ice

» Neschopnost poucit se
z chyb - Poupé jirovce

4. Osamélost

Existuji lidé, kteff jsou radi sami,
uzaviraji se pred ostatnimi, takZe
ztraci socidlni kontakty. Druhym
opacnym extrémem jsou osoby,
upovidané, hlu¢né, hlasité, které

neustdle musi byt sttedem pozornosti

a doslova vysavaji okoli.

Bachovy esence
na osamélost

« Hrdost, pocit nadfazenosti

- Zebratka bahenni

« Netrpélivost - Netykavka

« Sebestfednost, upovidanost
- Vfes

5. Precitlivélost
na vlivy a myslenky
druhych

Je jasné, Ze konflikty zrovna nevy-

hleddvame, snaZime se jim vyhnout,

volit cestu nejmensiho odporu.

Ignorovat konflikty vSak neni Zadné

feSeni. NevyreSené konflikty totiz

Skodi naSemu zdravi, a jsou pri¢inou
mnoha chronickych onemocnéni. Re-

Senf je postavit se konfliktni{ situaci
Celem, pfijmout za ni zodpovédnost

a vyvodit z ni zavery, které nas pouci

na priste.

Casto se také stava, Ze nezvlada-
me Zivotni zmény, jako je nastup

do skolky, Skoly, nového zaméstnani,

rozvod. V téchto situacich nAm mo-

hou Bachovy esence také pomoci.

Precitlivélost na
vlivy a myslenky
ostatnich

« Ukryvani problém
za usmévavou tvaFi - Repik

« Slaba vile a ovlivnitelnost

- Zemézluc

« Ochrana pred zménami
a vnéjsimi vlivy - Vlassky
orech

« Zavist, Zarlivost a pocity
nenavisti - Cesmina

®alphegalékarna
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6. Zoufalstvi a skleslost

Mnoho lid{ trpi ¢asto pocitem mé-
nécennosti, neveri si, a tak se ani ne-
pokusi své myslenky uskute¢nit. Ze
strachu z netispéchu zlstdvaji v z6né
vlastni uzavienosti. MiZe jim tak
uniknout Zivotn{ prileZitost, i kdyz
ve skutecnosti se jednd o schopné

a vzdé€lané jedince.

Bachovy esence
na zoufalstvi
a skleslost

« Nedostatek sebedtivéry
- ModFin
« Vycitky, pocity viny
- Borovice lesni
« PfretiZenost odpovédnosti

- Jilm

« Dusevni utrapy - Kastan
jedly

« Nasledky Soku - Snédek

« Sebelitost, hnév na druhé
- Vrba Zluta

« Boj setrvaly i pres
vycerpanost - Dub letni

« Pocity necistoty, ménécen-
nosti - Plané jablko
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7. P¥iliSna péce o druhé

Laska vznika dobrovolné ze setkdni,
pratelstvi, kamaradstvi a porozumeé-
ni. Léasku si ale nelze vynutit, nelze
si nikoho pfivlastiovat. Bachovy
esence Tesi i priliSnou starostlivost

o druhé, jejich privlastiovani, ale
také tvrdohlavost, tyranstvi.

Bachovy esence
na priliSnou péci
o druhé

« PFivlastiiovani, prehnana
ochrana - Cekanka
« PriliSné nadseni - Sporys

lékarsky

« Silna dominance, nepruz-
nost - Vinna réva

« Kritika a netolerance vuc¢i
ostatnim - Buk lesni

» NepruZnost, sebezapreni
- voda z léCivych pramenl

Krizova esence -
rescue remedy

Jedna se o specidlni kombinovanou
esenci sloZenou z péti origindlnich
Bachovych kvétid (netykavka, snédek
okoli¢naty, sliva tfeSfiovd, devaternik
penizkovity a bila lesni réva).

Tato esence pomdha ustat zatéZovou
a stresovou situaci jako jsou dopravn{
nehody, pohteb, rozvod, zkousky,
navstéva zubare, strach z bourky atd.
Lze ji také pouzit preventivné pied
zatézovou situaci. V Anglii maji tuto
esenci policisté v povinné vybave.
Krizovou esenci proto doporucuji
nosit v kabelce, mit ji v auté a doma-
ci 1ékarnicce.

PharmDr. Lenka Zemanovd
Alphega lékdrnice, Louny

PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna U Sv. Mikulase, BeneSe z Loun 321, Louny
Tel.: 415 653 469




Specidlni projekt

V pritbéhu léta mdme tendence vyzkouset nové chuté
a mnohem castéji konzumujeme jidlo jen tak neumytyma

rukama. To miiZe mit za ndsledek nemilé zdravotni
komplikace v podobé stievnich problémii. Priijem miiZe
celkové rozhodit rytmus naseho organismu a nemiiZeme

si uZivat Zivota naplno.

xistuji dva zdkladni typy

prijmu: Infekéni: Existuje
mnoho infekei, které mohou zptisobit
prijem. Jednou z nejobvyklejSich
je norovirus, vyvolavajici formu
gastroenteritidy (lidové stfevni
virézy). Ta se miiZze vyskytnout,
kdyZ jime kontaminované jidlo nebo
pijeme kontaminovanu vodu. Proto
je dulezité dbat na hygienu, zejména
na cestach. Pfiznaky obvykle odezn{
za nékolik malo dni. Neinfek¢ni
prajem: Tato forma prijmu je as-
t&j$i, protoze byva zplisobena mnoha
faktory, jimz celime kazdy den, jako
jsou urcité potraviny ¢i stres. Néktet{
lidé maji prijem jen Cas od Casu,
avSak jin{ jim mohou trpét mnohem
Castéji a trvaleji.

Jak se vyhnout
stfevnim obtizim?

Konzumace kontaminované stravy
a piti kontaminované vody jsou dvé
nejpravdépodobné;jsi priciny letniho

Vv

prujmu. Ve vyssich teplotdch se da-

leko rychleji mnozi bakterie, plisné,
jidlo se snadnéji kazi. Zde je nékolik
tipu, jak ztstat zdravi:

* Kontrolujte, zda je strava fadné
uvarend i propecena.

* Nenechévejte jidlo dlouho lezet
na stole nebo na kuchyniské lince.

* Co nespotiebujete po vychladnuti
uloZte do lednice.

¢ Pfed jidlem si umyjte ruce vodou
a mydlem, ptipadné s sebou noste
antibakteridlni gel ¢i ubrousky,
kterymi si miZete otfit ruce pred
konzumaci jakéhokoli jidla.

* Nejezte syrové maso.

* Pfi cestovani pouZivejte balenou
vodu.

Jak écit prljem

I pfi nejvyssi opatrnosti nds ale mize
prujem potkat. Méjte ve své domaci
Iékérnicce i SOS 1€k, ktery rychle
vyfesi pripadné potiZe. Neléceny
prijem mtize vést ke ztraté tekutin

a soli a zpuisobit dehydrataci. Abyste
predesli nezddoucim disledkim
dehydratace, je tfeba okamzite jednat

a zastavit pfiznaky prijmu pomoci
1€k proti prijmu, jako jsou napf.
1é¢ivé pripravky Imodium® a zajistit
dostate¢nou hydrataci organismu.

Lécivé pripravky Imodium® obsa-
reguluje pohyb stfev a tim prodluzu-
je prichod potravy stfevem. Svym
ucinkem pomdhaji obnovit prirozeny
rytmus stfev a télo miZze zacit vstie-
bavat tekutiny, soli a Ziviny, jako to
déld za normélntho stavu. Imodium®
Rapid se okamZit€ rozpousti na ja-
zyku a nen{ tfeba jej zapijet vodou.
Utinek se dostavi do 1 hodiny*. Je
vhodny i k 1é¢bé akutniho prijmu
souvisejictho se syndromem draz-
divého stfeva. Ma prijemné matové
aroma, je vhodny pro dospélé i déti
od 6 let.

Pri prijmu plati zasada rychle jej
zastavit, aby nedoslo k dehydrataci.
Budte na takové situace vzdy piipra-
ven{ a uZijte si 1éto bez zdravotnich
problémil.

*Pri uZiti jednorazové davky 4 mg.

Reklama na lécivy pripravek. Tvrdé tobolky
Imodium® a tablety dispergovatelné v Ustech
Imodium® Rapid 2mg obsahuji loperamid-hydro-
chlorid a jsou k peroralnimu podani. Pfed uZitim si
peclivé prectéte celou pribalovou informaci. DrZitel
registrace McNeil Healthcare (Ireland) Limited,
Irsko.

Mistni zastupce: Johnson & Johnson, s.r.o.,
Walterovo namésti 329/1, 158 00 Praha 5-Jinonice.
CZ-IM-2100034
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Zdravé srdce

Méne se
stresovat? ®

Ano!. '

V dnesnim zrychleném svété nds
miiZe stresovat celd Fada véci. At uz
je to prdce, zpravy ¢i povinnosti, stres
si umi najit cestu do nasich Zivotii
pomérné snadno. Védéli jste, Ze pravé
stres miuZe byt jednim z hlavnich
faktoru prFispivajicich ke vzniku
kardiovaskuldrnich onemocnéni?

7Y \ L
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\ /) Pecujte o své srdce a cévy
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tres k srde¢nim chorobam

a dal$im onemocnénim prispi-
V4, a to i pfesto, Ze neni povaZovan
za jejich pfimou pficinu. Je vSak
hlavni pfi¢inou dal$ich faktord, které
vedou ke vzniku nebo rozvoji srdec-
nich onemocnéni. Mezi tyto faktory
patfi:

Vysoky krevni tlak a vyso-

ka srdecni frekvence: Stres
dokaze zvySovat srdecni
frekvenci na necekané dlouhou
dobu, i kdyZ odpocivate. Tim se
zvySuje krevni tlak a v prib&hu
¢asu je zat€Zovano srdce.

Koureni: Kufaci, ktefi jsou
pravidelné ve stresu, maji
tendenci koufit Castéji. Koufen{
je celosvétove hlavni pri¢inou
kardiovaskularnich onemocnén{
a nejcastéjsi pri¢inou dmrti,
které lze predchazet.

Nezdrava strava: Stres zvySuje
pravdépodobnost nezdravého
stravovani. Prave stres Casto
vede k emo¢nimu prejidani

a konzumaci potravin s vyso-

kym obsahem tuku, cukru a soli.

Pravidelné emo¢nf prejidani

vas vystavuje riziku vysokého
cholesterolu, vysokého krevniho
tlaku nebo cukrovky II. typu,
coz jsou hlavni rizikové faktory
srdecnich chorob.

Fibrilace sini: Vysokd intenzita
stresu vyznamné souvisi také

s fibrilaci sini, tedy poruchou
srde¢niho rytmu.

Co muUzu udélat?

Stres je reakce téla na pocit ohroZen{
nebo tlaku. Jednd se o prirozenou
reakci na naro¢né situace, nicméné

existuji zptisoby, jak intenzitu stresu
v kaZzdodennim Zivoté sniZit. AZ se
pristé budete citit ve stresu, zkuste si
polozit otdzku pro¢. Pojmenovanim
problému miZete predchdzet spous-
t&¢am, planovat doptfedu anebo ziskat
na problém jiny pohled, coZ vim
muZe pomoci hladinu stresu sniZovat.

Stresu se nelze vZdy vyhnout. Pokud
se vsak citite ve stresu, zkuste si za-
cvidit. Zajdéte si na prochazku, bézte
si zab&hat nebo zvolte jakoukoli jinou
formu cviceni. Dojde totiZ k uvolnéni
endorfinti, které proti stresu bojuji.
Zameéfte se na vlastni védomi, medi-
tujte nebo zkouSejte jégu. Kombinace
cviCeni a meditace je fantastickym
zpusobem, jak potladit stres.

Rovnéz byste se méli snazit jist co
nejzdravéji. Vyhyban{ se jidlim

s vysokym obsahem tuku a cukru
nejenze snizi riziko kardiovaskular-
nich onemocnéni, ale pomiZze vim
bojovat proti stresu a zlepsi vam na-
ladu. I zdravé jidlo dokaZe nabidnout
Sirokou $kélu chuti, novych vjemi

a zazitku.

Od stresu vaim muize skvéle pomoci
také rozhovor s blizkym clovékem
nebo ¢lenem rodiny. Promluvit si
muZete také s nasimi vySkolenymi
Iékarniky, ktef{ vim mohou poskyt-
nout ty nejlepS$i mozné rady, jak se
citit 1épe.

Dopad stresu na
vase srdce

V dne$nim rychlém svéteé se streso-
vym situacim nevyhne snad nikdo

z nés. Proto je tak dilezité si uvédo-
mit, kdy toho na vas zacina byt prilis,
a kdy je nacase néco s tim udélat.

Vzhledem k tomu, Ze se kvili one-
mocnéni COVID-19 fada béznych
rutinnich kontrol odkladd, je nyni
abychom my vSichni pfi podezieni, Ze
s nas$im zdravim je néco v neporad-
ku, neodkladali vyhledani odborné
konzultace a pomoci. Radi se vim
budeme v Alphega lékarnach vénovat.

Proc stres skodi srdci

Stres mlize vést k §iroké paleté cho-
vani, které mohou prispivat ke vzniku
a rozvoji kardiovaskuldrnich one-
mocnéni, napfiklad ke konzumaci
sladkych potravin, zvySeni krevniho
tlaku, CastéjSimu koufen{ a nedostatku
pohybu.

Zajimaji vas dalsi €lanky

o kardiovaskularnich nemocech?
Najdete je na
www.alphega-lekarna.cz/
civilizacni-choroby

L
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Fibrilace sin{ je charakterizovdna
rychlym a nepravidelnym srde¢nim
rytmem, a jestliZze touto poruchou
trpite, jisté vite, Ze se vase srdce v né-
kterych chvilich nepravidelné chvéje,
busi nebo bije.

V nékterych pripadech v§ak nemu-

si byt fibrilace sini doprovazena
zadnymi zjevnymi pfiznaky a ani si
nemusite byt védomi toho, Ze ji trpite.
Mite-li pochybnosti, promluvte si se
zdravotnickym pracovnikem nebo se
svym oSetfujicim 1ékafem.

Na jaké priznaky davat
pozor?

Priznaky fibrilace sinf je obtiZné
identifikovat. Je-li pfispivajicim fakto-
rem stres, 1idé si ¢asto ani neuvédomi,
Ze fibrilacf sinf trpi, a byvaji diagnos-
tikovani pouze v ramci vysetien{
jinych poruch, napf. mozkové mrtvice,
nebo piiprav na planované operace.

U lidi, ktef{ jsou ve velkém stresu

7z prace nebo osobniho Zivota, také
mnohem castéji hrozi, Ze na vySetfeni
zapomenou.

Vcasné odhalenf a sniZenf{ intenzity
stresu a dalsich faktord Zivotniho sty-
lu miZe byt kli¢em k prevenci vzniku
srdec¢nich chorob.
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Jednou z nejCastéjSich poruch
souvisejicich se stresem je fibrilace
sini.

Mezi priznaky fibrilace sini patfi:

« Pocit Unavy nebo letargie

« Dusnost

« Buseni srdce

« Zavraté nebo mdloby

« Angina pectoris (bolesti na hrudi) nebo zvlastni pocit na hrudi

Porad’te se s nasimi odborniky

v Alphega lékarnach

Nasi lékarnici vam se zvladanim stresu pomohou.
Jsou to odbornici na zdravy Zivotni styl a pomohou
vam sniZit riziko vzniku srde¢nich onemocnéni.
PredbéZnou diagnostiku fibrilace sini a prevence
zavaznych kardiovaskularnich prihod lze provést
pomoci tzv. screeningovych vysetieni a manualnich
kontrol tepu, s nimiZ vam mohou pomoci v nejblizsi
Alphega lékarné.

www.alphega-lekarna.cz/store-locator




Specidlni projekt

URGO ELEKTROTERAPIE

Proti bolesti

Citite ndhlou bolest zad, svali a kloubu?
Nechcete ale utrdcet penize za lécCivé
pripravky a uprednostnili byste radéji
alternativni cestu elektroterapie? URGO
md FeSent §ité na miru prdvé pro vds,
novinku, kterd je urcena pro ty, kteri trpi
akutni i chronickou bolesti pohybového
apardtu, ale chtéji svoje trdpent Fesit bez
lékii cestou fyzikdlni terapie.

Jii 2 000 let pf. n. l. znalo lidstvo
ucinky elektrického impulzu

na lidsky organismus, lidé ve sta-
rém Egypté vyuzivali elektrickych
vybojl. V této dobé se novy zplisob
tlumeni bolesti nemohl dal rozvijet,
jelikoZ chybélo technické vybaveni.
V soucasnosti se pouzivd mnoho
ruznych druht elektrolééebnych
procedur, ale ty jsou pfevazné
vazany na zdravotnickd zafizeni.
Coz je déano slozitosti jejich aplikace
a nutnosti odbornych znalosti.

URGO proto predstavuje novinku,
Elektroterapeutickou naplast proti
bolesti, kterd poskytuje dlevu od bo-
lesti pomoci elektrického proudu
mirné intenzity. Ndplast pisobi oka-
mZité a dlouhodobé a vy ji mizete
bezpecné pouzit v pohodli vaseho
domova.

V pripadé, kdy mame k dispozici
kvalitni produkt URGO

EEIT
it

ELEKTROTERAPII Proti bolesti,
ktery je kompaktni a snadno ovla-
datelny, je tento typ elektrolécby pro
domaci pouziti jednoduchy a bezpec-
ny. Dulezita je kvalitni fixace, kde se
jako idedlni jevi moZnost opakované
pouzitelnych gelovych podlozek.

Jak funguje?

Elektroterapeutickd naplast pisobi

na principu elektroterapie. Po zapnut{

zacne néplast generovat elektricky
proud, ktery prechdzi pres elektro-
dy, které jsou umisténé na povrchu
ktzZe a zpusobi elektrické drazdéni
okolnich nervl. Vlivem toho nervy
sniZuji prenos informace o bolesti
do michy a mozku. Dochazi také
ke zvySovani hladiny endorfind,
coZ jsou hormony, které prirozené
zmirnuji bolest.

V urcitém nastaveni je mozZné vyuZit
néplast i pro svalovou relaxaci, napf.

wnco

':LEF.TF.[I‘:EF'#.?iE Prat

jako prvni pomoc pfi akutné vznik-
1ém svalovém pretiZeni.

Vyuzivaji ho sportovci, ale je mozné
jej vyuzit i v kancelari. K dispozici je
5 programu, kdy kazdy ma 15 stupniti
intenzity. Sami si tak miiZete navo-
lit, ktery program vam bude nejlépe
vyhovovat a v jaké intenzité.

Nespornou vyhodou je také bezdratové
pouZziti. Elektroterapeuticka naplast se
dobiji pomoci ptiloZeného USB kabelu.
Vydrz baterie zavisi na volb€ programu
a stupné jeho intenzity, na jedno nabit{
muZe vydrZet aZ 6 hodin.

Naplast je malych rozméri a je doda-
véana v praktickém tloZném balent,
které se vam vejde do tasky a zame-
z{ tak opotfebeni nebo poskozeni
néplasti.

URGO ELEKTROTERAPIE Proti bolesti je zdravotnicky
prostiedek. Peclivé ¢téte pibalovou informaci.
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Materska znaménka:

Co byste o nich méli védet?

Materskd znaménka (névy) jsou nezhoubné iitvary

na kuzi. Nékterd mohou byt jiz vrozend, ale dalsi se
vytvdreji béhem celého Zivota. Vétsina z nich neni
nebezpecnd a predstavuji pouze kosmeticky problém, ale
asi 20-30 % se casem miiZe zvrhnout v néktery z typii

rakoviny kiiZe.

téchto divodu je tfeba

vénovat matefskym znamén-
k@m pozornost. Odborné vySetfeni
poméha odhalit v¢as jejich eventudlni
preménu ve zhoubny nador a zvysuje
uspésnost 1€¢by.

Druhy znamének

MATERSKA ZNAMENKA DELI-
ME DO 3 ZAKLADNICH TYPU:
1. Vaskularni materské znamén-
ka: Tzv. ,,ohen” je pritomny jiZ pri
narozeni jako fialové, ostfe ohrani-
Cené a lehce vyvysené lozisko rizné
velikosti. Velice Casto byva v obliceji.
Vznik4 v disledku zmnoZeni krevnich
vlaseénic v kdzi. Lze ho odstranit
laserem. Dal$im typem je pavouckovy
névus, drobnd Cervend skvrnka, od niz
vybihaji paprscité do okoli drobné
cévy. D4 se odstranit laserem nebo
sklerotizaci. Jejich zvySeny vyskyt
muZe byt ptiznakem jaterni choroby.

2. Adnexalni materské znaménko
se vyskytuje hlavné ve kstici. Je to

Zlutohnédy, mékky utvar, miZe byt az
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0,5cm velky a doporucuje se odstra-
nit, protoZe se miZe pfeménit v nador
bazaliom.

3. Pigmentova matetfska znaménka
(névy) jsou tvotena shlukem pig-
mentovych bunék melanocytt, které
obsahuji tmavé barvivo melanin.

Na jejich vzniku se podili genetické
faktory a vystavovani ktize UV zafe-
ni, které podporuje tvorbu melaninu.
Pigmentové skvrny mohou vzniknout
i jako nasledek zanétu, hormondlnich
zmén véetné uzivani hormonaln{
antikoncepce a pribyvaji ve stari.
Tato znaménka je tfeba pravidelné
kontrolovat, protoZe se nékdy obtizné
odlisuji od melanomu.

Potencionalni
nebezpeci?

Pigmentové névy se vyskytuji v§ude
po téle. Ty neSkodné byvaji rovhomeér-
né pigmentované (tj. maji jednolitou
barvu), jsou dobfe ohranicené a na je-
jich povrchu je zachovén kozni reliéf.

v v 4
Vysetreni
Nejmodernéjsim a nejspolehlivéjsim
zpusobem, jak posoudit, zda je matef-
ské znaménko nebezpecné, je pomoci
pocitacové dermatoskopie. Derma-
toskop je opatien videokamerou se
specidlnim svétlem, které umoznuje
vysetfit i hlubs{ vrstvy koZnich
utvarQ. Pocita¢ dtvar se vSemi jeho
parametry uloZi do paméti a pfi dal-
$im vySetien{ posoudi, zda znaménko
prodélalo v ¢ase néjaky vyvoj.

KoZniho lékare byste
méli vyhledat,

pokud znaménka
vykazuji alespon dva
z nasleduijicich rysu:

« Nepravidelny tvar

« Neostré ohraniceni

« Nejednotna barva

« Velikost je vétsi jak 5mm
» Znaménko je vyvyseneé

Velmi podezrelé jsou také jaké-
koliv zmény v oblasti znamén-
ka: svédéni, krvaceni, Cerveny
lem, pritomnost stroupku nebo
zanétu v jeho bezprostiednim
okoli nebo jedna-Lli se o vridek,
ktery se dlouho nehoji.




Prevence koZnich
nadoru

« Nevystavovat se nadmérné
UV zareni.

« Neopalovat se na pfimém
slunci mezi 11. a 15. hodinou.

« Chranit se spolehlivymi
pripravky s dostate¢nymi
ochrannymi UV filtry v zavis-
losti na fototypu jedince.

« Pravidelné sledovat mater-
ska znaménka a ta podezrela
si nechat odborné vysetrit
u kozniho lékare (dermato-
loga).

Tato metoda je naprosto neinvazivni
a nepredstavuje pro pacienta Zadnou
zatéZ. VySetfeni se doporucuje prova-
dét opakované kazdy rok, protoZe tak
I1ze 1€pe zjistit, kterd znaménka rostou,
piipadné méni svij tvar nebo struktu-
ru podezfelym smérem.

Zhoubné kozni nadory

Zakladn{ tfi typy zhoubnych kozZnich
néadort jsou bazaliom, spinaliom

a melanom. Bazaliom je nejcastéj-

§i, ale nejméné zhoubny, protoze
témer nikdy nemetastazuje. Naproti
tomu melanom zakladd metastazy
JjiZz v ¢asném stadiu, rychle progre-
duje a zptsobuje 75 % umrt{ vSech
koznich nadorti. Vyskyt vsech ti{ typl
rakoviny kiiZe se spojuje s nadmér-
nou expozici UV zafeni. Vyznam ma
i fototyp jedince (¢im svétlejsi, tim
vy$§i riziko) a geneticky podminéné
faktory. Dal§im z rizikovych faktort

je opakované spaleni ktize a vetsi
vyskyt jinych matefskych znamének.

BAZALIOM se vyskytuje se zejmé-
na u starsich lidi. Nejcasté&ji postihuje
oblicej, krk, dekolt a odhalené ¢asti
koncetin. Pfiznaky byvaji riznorodé:
nacervenald skvrna, kterd mtZe svédit
a bolet, utvar pripominajici jizvu,
oteviend, mokvajici rdna, leskld bulka,
¢i pupen nebo rtizovy vyristek se
ztvrdlym stfedem, pripadné s cévka-
mi na povrchu. Proto je nutné, aby
diagnézu vzdy stanovil kozn{ Iékar.

SPINALIOM je nebezpecnéjsi, pro-
toZe rychleji roste a mtize i mestasta-
zovat, ale vyskytuje se méné Casto.
Nejprve vypadd jako Zlutava Supinka,

po jejimz odlouceni zdstava Cervena
nebolestiva eroze, kterd se nehoji (la-
icky nazvand ,,Zivé maso".)) Metastazy
vznikajf aZ pozdéji a Castéji u vétSich
spinaliomd (2cm a vice).

MELANOM vznika nekontrolova-
telnym ristem pigmentovych bunék.
Jedna se o jeden z nejzhoubnéjsich
nadort vibec. Rychle progreduje

a tvori vzdalené metastazy. Vyskyt
melanomu v poslednich letech narus-
td, bohuzel vétsina pacientti prichdz{
k odbornému vysetien{ az kdyZ uz
je nador ve vyssim stadiu (napiiklad
zacne-li krvécet), kdy je prognéza uz
méné prizniva.

MUDr. Katerina Uxovd
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Specidlni projekt

HERBADENT ORIGINAL:
Bylinnd péce o vase usta

Ceskd znacka HERBADENT, jeji pocdtky sahaji az
do roku 1897, se specializuje na bylinné produkty,
predevsim na ty, pecujici o ustni dutinu. Dentdlni
pripravky HERBADENT v sobé kombinuji léty
provérenou lécivou silu prirody a moderni technologie
soucasné stomatologie a dentdlni hygieny.

bvyklé chemické piisady

piipravki na dstn{ hygienu
jsou v maximalni moZné mife nahra-
zeny piirodnimi ldtkami, a proto jsou
vyrobky vhodné i pro déti, pro kojici
matky Ci osoby s citlivym organis-
mem. Rodinnym stfibrem spolecnosti
je klinicky ovéfena receptura, sloZena
z extrakt( a silic 7 1é¢ivych bylin.
Extrakt fepiku, hefmanku, Salvéje
a natrzniku dodava produktim jejich
lécivé ucinky. Métova, hfebickova
a fenyklova silice tyto ucinky zesiluji,
a navic jim proptjéuji jedine¢nou vini
a svezest.
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Rada HERBADENT ORIGINAL
je vhodna pro kazdodenni péci a pro
prevenci zubniho kazu a zanétl v Ust-
ni dutin€. Nejzndméjsim produktem je
Bylinny roztok HERBADENT, ktery
se vyuziva pro hojeni zanétd désni ¢i
aftti. Mezizubni bylinny gel poméha
se snaz§im Cisténim mezizubnich pro-
stor. Pro osvéZeni dechu a odstranén{
nechténych bakterif z tst ¢i oSetieni
pocinajicich zanétl slouZi bylinnd tst-
nf voda. Ustni voda HERBADENT se
da, diky bylinnému sloZeni, pouZzivat
dlouhodobé. Celou fadu pak dopliiuji
bylinné zubni pasty ORIGINAL bez

chemickych pénidel a barviv. Verze
HOMEQO neobsahuje mentol a fluor a
je vhodna pfi 1é¢bé homeopatickymi
pripravky.

Dentélni fadu dopliiuji Spravné
zubni kartacky, které byly vyvinu-
ty ve spolupraci s Ceskymi zubafi

a dentdlnimi hygienistkami. Kartacky
HERBADENT ORIGINAL ECO
jsou k dispozici v péti riznych varian-
tach dle stupnd tvrdosti vlaken. Madla
téchto kartackd jsou ekologicky
Setrnd, jsou vyrobena z ryZové slamy.
Kartdcek PROFESSIONAL FLOSS
mad specidlni konicka vlakna pro opti-
mdlni a Setrny pristup do mezizubnich
prostor.

Herbadent pro déti

Péce o détské zuby je velmi dilezita
jiz od profiznuti prvniho zoubku.
Mlécné zuby ditéte vycisti rodice

za pomoci kartdcku JUNIOR s mensi
hlavou a détské pasty HERBADENT
KIDS se Zoubkovou vilou. Tato pasta
obsahuje optimalni mnoZstvi fluoridd,
md minimaln{ abrazivitu a neobsahu-
je chemicka pénidla ¢i barviva. Pro
déti od 6 let veéku, které maji smiSeny
chrup, je vhodn4 ,, KOSMICK A%
pasta HERBADENT, kter4 je také
vyrobena na zakladé klinicky ovérené
receptury ze 7 1é¢ivych bylin. Obsah
fluoridu je opét uzpisoben véku ditéte
tak, aby pomdhal posilovat zubni
sklovinu.

Vice na

www.herbadent.cz




Jak

bojovat
s palenim

zahy

Téemer kaZdy md s timto zdravotnim problémem

f
II A f

# ‘

PR

zkuSenost - rodinné oslavy, grilovdni, vecerni popijeni
alkoholu... Dokonce aZ desetina dospélé populace
se s témito potizemi setkdvd denné. Tehotné Zeny se

s v oz

s priznaky pdleni Zdhy setkdvaji zcela béZné, nastesti
casto tyto potize s porodem odezni.

Pélem’ Zahy, nebo-li pyroza, je
nepiijemnym pocitem paleni
na hrudi, které se pohybuje smérem
nahoru k hrdlu a je doprovazeno ky-
selou nebo hotkou chuti a zdpachem
z dst. Diivodem je reflux, tedy zpétny
navrat Zaludeénich $tav do jicnu,
zpusobeného nespravné fungujicim
dolnim jicnovym svéracem a dochazi
tak k podrazdéni sliznice jicnu.
Pokud se tyto potiZe stanou chro-
nickou zéleZitosti, pak muZe dojit

ke vzniku viedu, anebo dokonce az
k prekanceréznim staviim. Proto

v piipad¢ Castéjsich potiZi byste
neméli tyto priznaky zanedbdvat

a podceniovat. Samostatnou kapitolou
je i dlouhodobé uzivani 1éku, které
Casto vede k palenim Zéhy.

Najdéte své osobni
spoustéce

Jednim z kli¢d, jak zmirnit paleni
zahy, je poznan{ svych osobnich
spoustéci, protoze je velmi individu-
alni, jaké potraviny a ndvyky mohou
praveé u vas koncit palenim zahy. Zde
jsou tfi zpusoby, jak identifikovat
spoustéce.

v s v

1) POZNEJTE BEZNE PRICINY

Potraviny a jidelni navyky, které nejcas-
teji vedouci k péleni Zdhy, mohou byt:

* Tu¢né, smaZend a jind téZko stravi-
telnd jidla

¢ Siln¢ kofenéna jidla

¢ Rajcata - v&t§{ problém zptisobuji
vafena neZ syrova

3 Cesnek, cibule

* Kdva a kofeinové napoje

¢ Citrusové vyrobky - napf. pomeran-
¢e a vysoce koncentrované dzusy
(oproti kofeinu, ktery ve skute¢nosti
indikuje reflux, citrus jen napodo-
buje tento pocit diky své kyselosti)

« Cokoldda

* Vsechny druhy alkoholu, mezi
nejproblematictéjsi patfi vino

* Koufeni{

* Konzumace jidla ve velkém mnoz-
stvi, nejcastéji ve veCernich
hodinach

2) ZKUSTE SI VEST DENIK
O JIDLE

Jednim ze zptisobd, jak identifikovat
své spoustéce, je vedeni si potravi-

nového deniku. Zapisujte si veskeré

®alphegalékdrna 17



potraviny, po kterych se vyskytly
komplikace. Je vhodné si u zapisu
svého spoustéce zapsat i to, co jste
predtim délali a také naCasovani
ptiznakd. U refluxu zaénete pocito-
vat priznaky paleni do hodiny poté,
co jste snédli jidlo, které to vyvolalo.
V piipad€ pozdéjsi reakce se mlize
jednat o jiné zdravotni komplikace.

3) ZACNETE S CISTYM STITEM

V pripadé, Ze si date dobré italské
jidlo s poctivou raj¢atovou omackou

a k tomu Cervené vino, nebudete

mit Sanci zjistit, co je spoustécem.
Zacnéte s Cistym Stitem tak, Ze vylou-
¢ite vSechny potraviny, které mohou
péleni zZahy zptisobit a postupné je
zafazujete zpét. Tak zjistite, které vdm
zpusobuji potiZe a které nikoliv.

Spravné navyky a co
z lékarny pomUze

Jak tedy minimalizovat ti¢inky jidla
vyvolavajici potize:

1. Jist v malém mnozstvi.

2. Nejist prilis pozdé.

3. Omezit tuéna a té€zko stravitelna
jidla.

18 ®alphegalékarna

Co délat, kdyZ uz se paleni
Zahy dostavi

Ackoliv clovek Casto bere paleni Zahy pouze jako neprijemnou potiz,
tak je nutné si uvédomit, Ze sliznice jicnu neni stavéna na Casté
kontakty s kyselym obsahem Zaludku. M{ze tedy dojit k trvalejSimu
poskozeni, a proto je vhodné se proti tomu branit.

POMOC Z LEKARNY

e * Antacida: SniZuji aciditu (kyselost) obsahu Zaludku a mohou
poskytnout velice rychlou ulevu.

« Inhibitory protonové pumpy: Uvadéji se jako nejucinnéjsi,
zabranuji nadmérnému vzniku Zaludecnich kyselin. Nastup Gc¢inku
je pomalejsi, ale mohou poskytnout delsi tlevu. Pod dohledem
|ékaFe se mohou uZivat i dlouhodobé.

o Antagonisté H2-receptori: Také sniZuji nadmérnou kyselost Za-
ludecniho obsahu. Nastup Ucinku opét pomalejsi, ale déle trvajici.

PRIRODNI LECIVA:

« Napriklad zazvor, hefmanek, lékofice, zelna stava, fenykl

4. Pit dostate¢né mnoZstvi vody, pre-
ference vody neperlivé.

5. Po jidle si nelehat alespon 3 hodiny.

6. Neni vhodné absolvovat po jidle
ndroc¢na cviceni.

7. 1dedlni je jit na klidnou prochazku,
kterd pomtze vaSemu Zaludku se
s potravou vyporadat.

8. Praktikovat zdravy Zivotn{ styl.

9. Omezit stres.

10. Vyvarovat se tésnému obleceni,

které vyviji tlak na bricho a dolni

jicnovy svérac.

Lékaf vim miZe kromé vyse zmi-

néného predepsat léky podporujici

peristaltiku (travici pohyby) sprav-

nym smérem, coZ by mélo zamezit
refluxu.
~ v ’ . .
ResSeni existuje
Kombinace nespravného stravova-
ni, skladba jidelnicku a nadmérny
stres Casto vedou k potiZim jako
péleni Zahy. Vénujte se tomu, co jite
a upravte svij Zivotn{ styl. To je ces-
ta, jak se s palenim Zdhy vyporadat.
Pamatujte, nemusite tiSe trpét. Pokud
mate nadle potiZe, ptijdte do vasi
oblibené 1ékarny a I€karnici vam radi
poradi.
Mgr. Milan Vantuch
Alphega lékdrnik Praha

PFijd'te se poradit pfimo do nasi Alphega lékarny:

Lékarna Slunce, Pirnerova 1395, Praha 5 - Zbraslav
Tel.: 257 920 961




V Alphega lékarnach
jste na spravném misté

Poskytujeme Y : \ On-line

individualni TR A rezervace éku
poradenstvi - -

na predpis

Nabizime !
nadstandardni |

Lmerme

PLICNI Vi

Prinasime
oblibené
produkty za
akeni ceny

Prijd'te se k nam poradit. alphega
Vice nez

PomUGzZeme vam s péci o zdravi.
300

Alphega
lékiren  Jsme tady pro vas jiZ od roku 2008.

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




. LETNI KRIZOVKOVY
 SPECIAL JE TADY!

ZASOUTEZIT
0 baje€ne ceny!
:ZE:LETE ZNENI TAJENKY SOUTIEiNI'CH
REBUSU NEJPOZDEJI DO 15. SRPNA NA E-MAIL

krizovky@alliance-healthcare.cz
DO PREDMETU NAPISTE HESLO SOUTEZ.

Jména vyhercl budou zverejnéna v nasledujicim
- Cisle Alphega magazinu.

— e e

PRAVIDLA SOUTEZ|: ' 3 : —
Strana 21, 22-23, 24-25, 32, 33: Pocet odpevédi se ndsobi jednou aZ peéti Sestinami. r= e
Vyhrdvaji soutéZici, jejichZ odpovéd’ pFijde v poradi shodném s jednim ztéchto péti vyslednych Cisel. . -
Strana 26, 28-29, 30, 34: Pocet odpovédi se-ndsobi jedriou az tremi Etvrtinami, Vithrdvaji soutéZici, . : A
—fejichZ odpovEd" prijde v poradi shodném s jednim Z téchto trech vyslednych cisel. 2 il -

Strana 27: Pocet odpovéd se ndsobfjednou aZ sedmi osminami. Whrdvaji soutéZci, s
jejichZ odpovéd’ prijde v poradi shodriém s gymm z téchto sedmi vyslednych cisel. <5 .._ﬁ"_?:f
Strana 37: Pocet odpovédi se ndsobi jednou.aZ deseti jedendctinami. Vyhrdvaji soutéZic, oy =
Sy 0 — , e . o L —— e,
jejichZ odpoved’ prijde v poradi shodném s jednim z techto deseti vyslednych cisel. v e e
Strana 36: Pocet odpovedi se ndsobi jednou aZ ctyrmi pétinami. Vyhravaji soutéZici, X \n\ 9 :'?—-: S
jejichZ odpovéd’ pFijde v poFadi shodném s jednim z téchto &tyF vyslednych &isel. \ = =l

LY, -

Nenabdddme vds k nevhodnému, nepfimérenému nebo neopodstatnénému uZivdni lékd, lécivych pripravki a zdravotnickyc)! prostFedki. VZdy sipeclivé

Y =

prostudujte pribalovy letdk a ndvod, ucinky a pouZiti lékd, (éCivych pFipravkd a zdravotnickych prostiedki konzultujte s [ékaFerhm:bo s lékdrnikem. ==
L L




SOUTEZTE

s nami o URGO Filmogel po bodnuti hmyzem

Doplite znéni tajenky: ,,URGO Filmogel po bodnuti hmyzem je tekuté kryti,
které po naneseni vytvari na misté stipnuti pruZny, prahledny a vodeodolny film.
Film chrdni, zabrariuje skrabani a (tajenka).”

-
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SOUTEZTE

s nami o bali¢ek s produkty HemaGel a HemaGel Prvni pomoc

Dopliite znéni tajenky: ,HemaGel je chytrejsi neZ ndplast- s unikadtnim sloZenim hoji povrchovad poranéni kiiZe, jako jsou

odreniny, popdleniny, fezné rany a drobnd poraneéni. Urychluje (tajenka). PohodIné a (tajenka).”
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SOUTEZTE

s nami o bali¢ek kvalitnich omega-3 pro dospélé a déti

Dopliite znéni tajenky: , Novinky MaxiCor® Omega-3 ve formé malych tobolek a MaxIQ Omega-3
ve formé sirupu jsou bohatym zdrojem kvalitnich omega-3 (tajenka), které zajistuji (tajenka) uZivani

pro dospélé i déti.”
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Doplnék stravy.
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SOUTEZTE

s nami o URGO Elektroterapie proti bolesti, dobijeci naplast

Doplite znéni tajenky: , Elektroterapeutickd ndplast k opakovanému pouZiti ke zmirnéni bolesti
svald a kloubd. Ndplast pisobi diky technologii TENS - transkutdni (tajenka) stimulace. K dispozici je
5 programd, kaZdy md 15 stupnd intenzity.“
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s nami o Imunoglukan P4H® ACUTE! cps + multifunkéni
satek s logem
Dopliite znéni tajenky: ,Imunoglukan P4H® ACUTE! je diky zvySenému mnoZstvi ‘

Imunoglukanu®, vitaminu C a zinku urcen ke krdtkodobému uZivani po zvysené psychické
a fyzické namaze ci vyCerpdn nebo diskomfortu spojeném s pobytem v klimatizovaném prostredi. UzZijte si (tajenka).

LODEDAKZELC CALEOIALI LVDL
OOLOTZI|I ARPBKEI SAVAKYTEYC
B SAOHARCOATESUTEAI HKMMS
LUFNUAHEBIKMRAARHNTLOSOR
i SSEMEVLZOAZYNTIiIVUCI EJUDO
K1 WIRKPAAETPANTI I NDEXTCHB
PTRRAYYRADARSRODYSOPEAR
LLAADETPT ROl I NOD
AMERTLAPI THEWPSOM
T SOOESTLYV A UBTUTKR
Y OB CDIBE S| M TSRFOA
PMLOALNV||, ORUETVYV
ZA I NRY I 1" | ETP KO Z
VOKDMRLT BY TMLN I
EEAYAOPAARAJFCVIKRETEOL S
RNCMZZAKEKRASYSONUUJLKPR
ETAEBVLPDEDICZRIITAAY I ETP
KRALIKMSTEANAZAGZSTI I TSSO
GIMUKAASTEJUOTAUJEODTERKTP

ADEPT, AHOJ, AMOS, AMPER, ASIE, BABA, BANKER, BEAT, BIOMAT, BLIKAC, BORSC, CVIKR, DANE, DATEL, DEDIC, DEKL, EPOS,
ESENCE, ETER, EURO, EVKA, EXIT, FALD, FETY, GAZA, GRAM, GRYF, HATE, HLAD, HRDINA, HUMR, INDEX, ISKA, JADRA, JARA,
KADE, KATI, KESU, KIWI, KLAN, KNIZE, KORZO, KRALIK, KRAS, KREDO, LACLE, LECA, LEMY, LILA, LODE, LOZE, MATA, MELY,
MOUCHA, MRAV, MUKA, NATE, OAZY, OBLI, ODLIT, OHAR, OHAVA, OKAP, OKOV, OMYL, OSTRI, OSUSIT, PAKY, PALMA, PANI, PIHA,
PLATY, PLEN, PLNO, POPRSI, RADARY, REMA, RODY, ROSOL, ROST, RTiK, REKA, REZE, SALON, SBOR, SEME, SFERY, SLAD, SLZA,
SNiH, STER, SPEH, STIT, SUFT, TAJE, TMAR, TRNI, TREP, TUHO, TUSE, UJET, UNAVA, UNOS, VAKY, VALCE, VESLAR, VITR, VNIK,
VOLEJ, VZORY, ZVER, ZIAR
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SOUTEZTE

bali¢ek Intim Fady Australian Bodycare, ktery obsahuje

Australian Bodycare Femigel 5x5 ml, Australian Bodycare Intim

Wash 200 ml a Australian Bodycare Femi Daily 100 ml
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’

rirozenym

1 ulevuji od suché sliznice,

hygienu Australian Bodycare p

{

tajenky: , VWyrobky pro intimn
bem, i diky obsahu tea tree oleje, (tajenka) a z
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ACER, AGFA, AGNAT, AGORA, ACHAT, ACHAT, AKAT, AKTY, ALADIN, ALDA, ALFA, ALIT, ALPY, AMOS, AMPULE, AMUR, ANODY, ANTI,
ARAB, ARCHIV, ARIE, ARKADY, ARPA, ASAK, ASIE, ASTRA, ATASE, ATOL, AULY, AURA, AUTA, AUTO, AVAR, AVIA, AZURA, BAGR, BALO-
UN, BANKA, BASY, BAZEN, BEAT, BETLY, BICEPS, BINGO, BIZON, BIZU, BLATO, BLIN, BOND, BRADLA, BRACH, BREPT, BRKO, BROD,
BROK, BRUNET, BREH, BUKY, BULY, BURCAK, BURS, BYLI, CAEN, CALX, CAMP, CEDR, COPY, CUKR, CYKL, CARA, CAST, CERT, CIRY,
COKL, CUBA, DACAN, DAKL, DARY, DEBL, DEGU, DEKL, DEKO, DELA, DELO, DEPA, DITE, DIVY, DLAB, DLANE, DNES, DOBRA, DOB-
RAK, DOMY, DOPAL, DORT, DRACI, DRAK, DRAP, DRBNY, DRBY, DROB, DUET, DUETO, DUSE, DZEM, EBOLA, EDEN, EFEKT, EFOR, ELSA,
EMFAZE, EMIRAT, ENZYM, EPOS, ERBY, EREB, EROZE, ESEJ, ESUS, ETER, ETIOP, ETOL, EURO, EVKA, EXIL, FALD, FARA, FAUL, FIAKR,
FIAT, FiGL, FILE, FLITR, FLORA, FORY, FREE, FYTOL, GINKGO, GLYKOL, GONG, GRAFY, GRIFY, GROS, HABR, HADI, HANA, HASE, HERE-
SE, HLAD, HLEN, HLOH, HLTY, HLUENO, HMAT, HONCI, HORAK, HOUSLE, HOVADO, HRABE, HRAD, HRANA, HRON, HROT, HREB,
HUDBA, HUSA, HYLI, CHALUPA, CHAQS, CHASY, CHATY, CHLOR, CHMURA, CHOVY, CHOZENA, CHROM, CHRUP, CHTIC, CHTIT, CHY-
BY, CHYSE, IGLU, INAK, INKA, IRAK, IROVE, IRSKO, ISKA, IZOBAR, JIDLA, JING, JMENO, JUTA, KACA, KACE, KACER, KADE, KAFR,
KAMASE, KAPE, KARA, KASE, KATR, KEKS, KINO, KISCH, KLEC, KLEP, KLEPNA, KLIH,

KLIK, KLIMAL, KLOT, KLOUB, KMIH, KNAP, KNIR, KNOT, KOCi, KOJNE, KOKETY, KO-
KOS, KOKS, KOLIK, KOLNA, KOPA, KOSIT, KOUKOL, KOVY, KRAJIC, KRAM, KRAPEJ,
KRBY, KREV, KROJE, KRSNA, KRTEK, KRYT, KRYTY, KREZ, KRIK, KUFR, KUKA, KUPY,
KURY, KURE, KVAS, KVER, KYLA, KYTY, LADIT, LAIK, LAKY, LAMA, LAOS, LASICE,
LASO, LASK, LATA, LATKAR, LECO, LEKY, LEPY, LEST, LESI, LETO, LIBA, LIDE, LIDR,
LICHVA, LIJAK, LiSKA, LODE, LODR, LOMY, LOOK, LOTO, LOTR, LOZE, LUNA, LYKA,
LYSKA, MAKY, MARKY, MARS, MASAKR, MASLO, MAST, MATY, MDLO, MEDIK, METE-
OR, METR, MiRA, MISTA, MISTO, MLOK, MLYNAR, MODA, MOLO, MOST, MOTOL, MRAK,
MRAV, MUSLE, MYTO, NAHA, NAKYP, NAMET, NANDU, NARCIS, NARUCE, NAZKA,
NEON, NERV, NERVY, NEUK, NIOB, NOEMA, NOHA, NOPY, NOREK, NOTA, NOZE, NUGA,
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ORAT, ORBA, OREL, ORLI, OSKA, OSKVAR, OTKA, OTKY, OTOV, OTRHAT, OVALY, OVAN,
OVERAL, OVES, 0ZON, OZERA, PACHT, PALA, PAPA, PARK, PARKUR, PARMA, PAROH,
PASIVA, PASY, PAVE, PAVEL, PENNY, PEPR, PERA, PERDA, PERO, PERO, PCHAC, PILY,
PITA, PLAN, PLAT, PLES, PLST, POCASI, POET, POETA, POLESI, PORS, POUST, POVAL,
PRAH, PRAT, PRST, PRVOK, PRILBA, PSIK, PUDA, PUDR, PULT, PUSY, PUTKA, PYRE,
RACI, RADA, RAFT, RAIS, RANK, RASY, RASIT, RAZE, REBEL, RELE, REMA, RENA, RETA,
RISK, RISKUJ, RITO, RODY, ROLE, ROSA, ROST, ROTOR, ROUP, ROUPI, ROVY, RUBACHA,
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s nami o bali¢ek pro opaleni s hloubkovou bunéénou ochranou, ktery obsahuje
Photoderm Sprej SPF 30 400 ml, Photoderm MAX Aquafluid neutralni SPF 50+ 40 ml
a Photoderm KIDSprej SPF 50+ 200 ml

Dopliite znéni tajenky: , Produkty Fady Photoderm od BIODERMY poskytuji maximalni miru fotoprotekce pokoZky

nejen proti UVA a UVB zadreni. Chrani buriky do hloubky aZ na Grovni DNA diky (tajenka) a zdroven zpomaluji
stdrnuti (tajenka).”
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SOUTEZTE

s nami o bali¢ky obsahujici multivitaminy Centrum AZ
(balicek obsahuje 100 tbl. a 30 tbl. baleni)

Dopliite znéni tajenky: , Centrum je kompletni multivitamin s minerdly
a stopovymi prvky pro podporu imunity. Obsahuje vitamin C, ktery pFispiva
k normdlni funkci (tajenka).”

|l ECUPAPUDY I EPMMYVYFGLOHEHR
TDURHZALMETUXAAOUPT I TSEWV
OSPNFUJICHEPSUFORSKTTTBRY
MTAHLUIKAI OEOKNTIKYLASAKTP
SRPLILKHNSTVPAIMRZATESTEKE
API ELSAZAOSRVRNOMANDLTT
ECIi ZLAVMSTBBTEYASTIPIETIO
STRZLABHAVYATPMMLSPADS SY
SJASI LYHTSYOZTT
LORTETREY ZHSTETES C
OSALBNPCHOMZMMEE
Z URKSYAPNOSTLTEND
EUBATYRYYTOSPAR
KVADRAKHAMYTOKY
ADLAPEUDAUJUI SSL
FTBIiI SLRMENSGMYE
RDROGAYSI LAUZLGCGC
SYTI CEEEMETKASPU

W5 Doplnék stravy.

ALDA, AZYL, BALLAS, BARY, BONA, CEDRY, CELY, DAKL, DEKY, DELE, DEST, DROGA, DZEM, ELSA, EPOS, ESEJ, ETAZ, EXOT, FOTO,
FUKYR, GUMY, GUSTAV, HANA, HAVY, HODIT, HRUD, HYLI, IGLU, JAMA, KAFR, KANAL, KANE, KLIPS, KUFR, KULHAT, KVADR,
KYLA, LISY, LOZE, LSTI, LZICE, MANDL, MARTIN, METY, MRIZ, MSTA, MYT{, MYTO, NELSON, NESYTA, OMAM, OTEP, PAPUC, PA-
PUCE, PARK, PARKUR, PAZE, PERA, PITA, PLYS, POSED, PRS0, PUDY, RAPIRY, RYMY, REHOL, SAKE, SBER, SICHA, SKRUZ, SLUJ,
SMYT, SPAD, SPAR, SPIZ, SRST, STRZ, SVATBY, SYTIC, SEKY, SMUK, SPRT, STESTI{, TABU, TEPY, TEST, TOMSA, TRIK, TROL, UDAJ,
UNIE, UPIT, USPECH, USAK, VOSK, VRATNI, VRBA, VZNOS, YZOP, ZALM, ZLAB, ZMOCH
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SOUTEZTE

s nami o bali¢ek naplasti, ktery obsahuje Compeed Naplasti
na puchyrie malé 6 ks, Compeed Naplasti na kufi oka MOIST
6 ks, Compeed Naplasti na puchyfe chodidlo 5 ks a Compeed
Naplasti na puchyfe sportovni pata 5ks

Doplite znéni tajenky: ,, Ndplasti Compeed obsahuji hydrokoloidni (tajenka) podporujici vlastni
hojivy mechanismus kiZe, rdnu chrdni, zapouzdfuji a tim v ni uchovdvaji pFirozenou (tajenka),
diky které dochdzi ke zhojeni bez vzniku strupu.”
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SOUTEZTE

s nami o bali¢ek Herbadent pro zdravé dasné, ktery obsahuje

gel na dasné, bylinnou zubni pastu, bylinnou ustni vodu
a zubni kartacky Herbadent ECO s jemnymi vlakny

Dopliite znéni tajenky: , Balicek bylinnych pripravki HERBADENT vam pomtiZe s peci

o zdravi vasich zubd i ddsni, Rada HERBADENT ORIGINAL je (tajenka).”
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SOUTEZTE

s nami o vlhéené ubrousky TENA Wet Wipe Original

Dopliite znéni tajenky: , Velké parfemované vlhcené ubrousky TENA Wet Wipes
Original jsou idedlni pro umyvani intimnich partii pri (tajenka) pomicek nebo
umyvani celého tela.”

TI MKVEYMARANAPTYTZEUSZA
| COKTELOPI VOSSNZNAVYKUMS
TNYLPAROHSATEAEUSERAGOM
SPUNTAEECHKRSCLCMNYVAZLS
| K SECI BZCUIiIREOTMSARZENE
MOTECEJI HVDMNNAESPEAMOS
ETRERADAILIUIiITMVVRNOTCAS
SEZERYESANAHLGYRASEHRT KCH
NRKIiI ZALROYOAKCROSAILIDE
A OPALOKAKRTAADPCHKTSTSLZC
HYVERYEZBNKRKUIRYMERAODO
ASEZNEPAKOYKMTI VRMOTPIKSK
LTPEIYSYPPLHYL
RAI ZLKVSNYYEAYV
4 ALUAOARHNBHUHTEKTFY
KUNNKPOCI EUUE S
OPETEEFVRMRATLA
SACINREBRIKIID
YP i 2D i KCHV I B E X A

AKTY, ALARM, AMOS, ARAT, ARZEN, BICE, BREH, CENT, COKL, DIRA, DIVY, DLUHY, DZiPY, EFOR, ELEMI, ETIK, FELIX, HANA, HIJE,
HUMR, CHOLE, KAVY, KLAUN, KLINEC, KMIH, KMIT, KOCI, KONS, KOSLER, KOTE, KRAL, KREACE, KRUHY, KREN, KTERA, KULT,
KYRYS, LIDE, LOSY, LYNC, MATLAT, MERA, MRVIT, MUKA, MUZY, OAZA, OBAL, OCAS, OCUN, OPAL, OPET, ORBA, OREZ, OTKY, PA-
PULA, PAROH, PENZE, PERI, PIVO, POESIE, PORS, PRAGMA, PSTRUH, PUMPA, RACE, RAJZ, RAKOS, RAMY, RANA, RISK, ROSA,
RYGL, RYMA, RADA, REBRIK, REVY, SALON, SEMIS, SERA, SHYB, SKON, SKRYS, SLZA, SNAHA, SRAZ, SRKY, SRPEN, STEP, STON,
STRZ, SVAZY, SVETLE, SVRCH, SMUK, SPUNT, STiT, SVYCAR, TELO, TRES, VEREC, VIBEX, VLNY, VOALEK, VYSADA, VZMACH, ZERA,
ZEUS, ZMOL, ZOEA, ZVON, ZIAR, ZILY, ZITNA
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SOUTEZTE

s nami o bali¢ek produkti ALAFASILVER sprej na rany,
odfeniny a dalsi druhy ran, ktery nepali a nestipe

Dopliite znéni tajenky: , Alfasilver je pripravek ve spreji s 3% obsahem (tajenka) k osetieni
ran, odrenin, popdlenin mensiho rozsahu, koZnich poranéni, proleZenin a podobné.”
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VYHERNI KRIZOVKA IMUNOGLUKAN P4H® KREM

+ MULTIFUNKCNI NAKRCNIK

Znéni tajenky: ,,Imunoglukan P4H® krém je kosmeticky
pripravek, ktery obsahuje origindlni patentovanou aktivni
ldtku Imunoglukan®. Je urcen k hydrataci, regeneraci a
udrZovdni dobrého stavu kiZe, téZ po poranéni, popdleni,
ozareni.”

BoZena B. - Prestice
Karel U. - Lanskroun
Anna C. - TFinec

Marta P. - Zlin
Jaroslav R. - Hukvaldy
Lucie K. - Chomutov
Hana U. - Prerov

~ o

VYHERNI KRIZOVKA BETA GLUKANY PLUS 30 TBL.
Znéni tajenky: , Beta Glukany Plus pro optimdlni funkci
imunitniho systému, bez GMO, umeélych prisad a lepku,
vhodnd i pro vegetaridny.“

Martin B. - Ostrava
Marie P. - Zelezna Ruda
Jaroslav B. - Zbraslav
Eva B. - Teplice
NadéZda V. - Kromériz
Blanka R. - Ji¢in
Miloslava K. - BeneSov

Gratulujeme vsem vyhercum!



Rychla
tleva ..
od prujmu

Okamzité se rozpousti
na jazyku.

Vhodné k 1éEbé akutniho prajmu souvisejiciho
se syndromem drazdivého streva. !

Imodium’
Zijte naplno

1) @

hodina

UCINKUJE BEZ
DO 1 HODINY* ZAPIJENI

*Pri uziti jednorazové davky 4 mg. Reklama na léCivy pripravek. Tablety dispergovatelné v istech Imodium® Rapid 2mg obsahuji loperamid-hydrochlorid a jsou k peroralnimu
podani. Pred uzitim si peclivé prectéte celou pfibalovou informaci. Drzitel registrace: McNeil Healthcare (Ireland) Limited, Irsko. Mistni zastupce: Johnson & Johnson, s.r.o.,

Walterovo namésti 329/1, 158 00 Praha 5-Jinonice. CZ-IM-2100033




ALFASILVER

SPREJ NA RANY

Aby pady dobre
DOPADLY

e Chrani pred infekci
e Nepali a nestipe
e Pomaha hojeni rany

ALFASILVER NA KAZDY PAD.

Alfasilver je zdravotnicky prostfedek urceny k oSetfeni ran, odfrenin,
popalenin mensiho rozsahu, koznich poranéni. Peclivé prostudujte navod
zdravotnicky prostfedek k pouziti, G¢inky a zpUsob pouziti konzultujte s lékafem nebo lékarnikem.



