Déti jdou do skoly...

»~Dcera nebyla nemocna celé Iéto, ale po par dnech stravenych se
spoluzaky uZ zase kasle a ma rymu. Co délat, aby byla odoln€jsi?"
1. Nenésilné otuzovani. Staf, kdyZ uberete na teploté v byté (aby
tam nebylo vic nez 22 stupiit). V pokoji, kde dité spi, radidtor
na noc zcela vypnéte. Zdravy je samoziejmé také kazdodennf po-
byt na éerstvém vzduchu a to i v éasech podzimnich pliskanic.

2. Dostatek pohybu. Co dodat? Hybejte se spoleéné s détmi.

3. Hodné spanku, pfiméiené odpoéinku. Obranyschopnost déti
oslabuje piilisné vypéti, stres, pretizeni mnozstvim povinnost,
Casné vstavani... Pohoda na dusi pfimo souvisi s pohodou téla.

4. Vitaminy a zdrava, vyvaZena strava. Dit¢ by kazdy den mélo jist
kvalitni zeleninu a ovoce. Drzte se staré dobré zasady nasich pted-
ki a jezte to, co vyrostlo u nis. Naptiklad mrkev nebo kysané zeli,
které obsahuje spoustu vitaminu C a probiotické bakterie.

5. Probiotika a enzymy posiluji vyznamné imunitu. Probiotikajsou
pritomna v zakysanych mléénych vyrobcich. U ¢asto nemocnych
détf 1ékati doporucuji i specidln{ dopliiky stravy a 1éky. Probiotika
jsou vybirina hlavné mezi druhy mléénych bakterif rodd Lacto-
bacillus a Bifidobakterium. Nejéastéji jsou to Lactobacillus acido-
philus a Bifidobakterium bifidum a tedy adekvitn{ 1é¢ivé produkty
(Biopron 9, APO-Lactobacillus...). Také enzymy maji dlouhodobé
preventivni Gcinky, posiluji imunitu a ptsobi protizanétlivé. Kdyz
je organismus oslaben a dité trpf opakovanym kaslem, je vhodné
dodat enzymy zvendi tieba v podobé Wobenzymu.

6. Prebiotika. KdyZ uz mluvime o prevenci, dojde fada i na nejda-
lezitéj$i piirodni oligosacharid inulin, ktery vytvaii v tlustém stevé
potiebny substrit pro rast zdravych mikroorganisma. Oligosacha-
ridém se ifkd prebiotika. Na inulin je bohaty esnek, porek, cibule,
pak také kofeny ¢ekanky a topinambury.
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k Co by mél kazdy z nas védét
o vysokém krevnim tlaku?

Vysoky krevni tlak neboli arterialni hypertenze je bezpochyby nejcas-
t&j3i kardiovaskularni onemocnéni a jen v CR jim trpi 1,5 milionu lidi.
rizikovych faktort urychlené aterosklerézy.

Ateroskleréza neboli kornaténi tepen predstavuje - jak jsme si rekli

v drivejSim ¢lanku - komplexni onemocnéni a jde jen o to, jak a kdy
se projevi. Vznika tak, ze arterioly neboli drobné tepénky zacinaji
tvrdnout, kladou krevnimu proudu vétsi odpor a zaroven vysoky
krevni tlak zpétné€ poskozuje stény tepének. Takto poskozena céva je
nachylnéjsi ke vzniku aterosklerotickych platd. To je za¢arovany kruh,
ktery mize dlouho probihat bezpriznakoveé - vysoky krevni tlak patri
k takzvanym tichym zabijaktim. Co je jeho pricinou, neni Gpln€ jasné.
Domnivame se, ze ve vétsiné pripadu jde o vice faktord. Predevsim

o faktory dédi¢né, dale faktory, které vedou k hromadéni vétsiho
mnozstvi tekutiny v krevnim recisti, chronicky stres, nedostatek fyzic-
ké aktivity, nevyvazena strava. Za optimalni tlak se povazuje tlak nizsi
nez 120/80. To ovsem neznamena,
ze vSem, kteri maji tlak vyssi, se maji
nasadit léky. Jsou zapotrebi opakova-
na méreni véetné méreni doma.

Pred nasazenim Iékd je vhodné
pokusit se snizit tlak tfeba redukci
hmotnosti, zvysenim pohybové
aktivity, omezenim koureni atp.
Vzhledem k tomu, ze vysoky krevni
tlak je tak rozsirené a nebezpecné
onemocnéni, které mdze dlouho
probihat bezpriznakové, je vhodné si
ho ¢as od ¢asu nechat zméfrit.

Rada jako od babicky

P¥i kasli a zanétu pradusek
pomiiZe ¢aj z naté a listh plicniku
Iékarského, které kratce povari-
me v pul litru vody, nechame pét
minut odstat a osladime medem.
Z dvojnasobného mnozstvi
plicniku miiZeme pfipravit odvar
na obklady, jez prikladame

na krk a hrud pf¥i potiZich s od-
kaslavanim. Kde plicnik sehnat?
V zafri jesté misty kvete na ven-
kovskych loukach, jinak ho maji
v kazdé dobre zasobené Iékarné.
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OTAZKA PRO...

Prof. MUDr. Jifiho Berana, CSc.,
reditele Centra ockovani a cestovni
mediciny

Chtéla bych s pétiletou dcerou letét v listopadu

do Keni nebo do Peru. Budu ji muset nechat
ockovat? A jestli ano, proti ¢emu?

”~
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Predevsim bych vam radil dité nechat doma a zbytecn¢ jej nevy-
stavovat riziku ciziho prostredi. Poznavaci zajezdy do exotickych
destinaci je dité schopné ocenit az tak ve véku okolo 8-10 let. Déti
sice obecné Iépe snaseji zménu prostredi, casovy posun a pribéh
nékterych chorob je u nich mirnégjsi, ale jiné nemoci, napriklad ma-
mit stejna ockovani jako dospéli. Détem i dospé&lym doporucujeme
ockovani nejpozdéji pét tydnl az mésic pred planovanym odletem,
lepsi je vSak drive, aby se vytvorily patricné protilatky a tim byla
ockovana osoba chranéna.

V pripadé doporucenych ockovani do zminénych oblasti neni
doporuceni Gpln€ jednoduché, protoze ob& zemé& jsou pomérné
rozsahlé a bude zélezet na konkrétni oblasti, kam se vydate (plaze
a hotely nebo pralesy a step), a co konkrétné budete v oblasti
podnikat. V Keni po vas budou ur¢ité vyZzadovat ockovani proti
Zluté zimnici, bez néj vas ¢asto ani nepusti do zemé&. Také do ama-
zonskych oblasti Peru je tfeba se ockovat proti zluté zimnici, ale
napriklad pro navstévu Machu Picchu toto ockovani potrebovat
nebudete. V obou zemich je endemicky vyskyt maléarie a op€t bude
zalezet na konkrétnim navstiveném misté, zda zacinat s profylaxi
antimalariky a ktera z nich pouzit.

Do Peru i Keni se doporucuje vakcinace proti hepatitidé A+B, vzhle-
dem k nizsim hygienickym podminkam v obou zemich také proti
brisnimu tyfu, pripadné cholefe a meningokokové meningitidé.
Také si zkontrolujte platnost o¢kovani proti zaskrtu, poliomyelitidé
(détské obrné), tetanu a spalni¢ckam. Vétsinu vakcin je tfeba po ur-
Cité dobé€ posilovat a mnozi lidé tfeba na pravidelné preockovani
proti tetanu po deseti az patnacti letech zapominaiji.






