ve v

Pripravuji Eva Pivodova a Pavel Kocicka

Retni uzdicka mluveni nebrani

Problém dneska: dlouhodoby stres

Vsude pordd ctu o tom, jak se v dnesni dobé potykdme se stresem.
Ale co se viastné pri stresu déje v nasem organismu? 1. P., e-mail

Odpovida MUDr. Janka Skrobakovi, kardiolozka

Z Institutu klinické a experimentalni mediciny v Praze
Chronicky stres je navozen finan¢nimi potiZzemi, neuspokojivym partner-
skym vztahem, strachem ze ztraty zaméstnani, snahou viechno stihnout,
byt dokonaly, vyhoveét rodi¢dm, ucitelim, $éfovi, manzelce... A zatimco akutni stres mize
byt prospésny, protoze vyburcuje k lepsimu fyzickému a psychickému vykonu, ten chronicky
se podepisuje na celém organismu. Reakce organismu na stres ma nékolik fazi. Nejprve -
jako reakce na stresovy podnét - dojde k vyplaveni stresovych hormon, neboli hormont
nadledvinek. Tyto hormony zvysi krevni tlak a tep, prokrveni mozku, sval(, protozZe je
ocekavana akce a predevsim pohyb. Naopak se stahnou kapilary v kiizi, ale i ve vnitinich
organech, t€ém v této fazi neni zapotrebi tolik krve ani energie. Zvysi se hladiny gluk6zy

a cholesterolu, které predstavuiji energii pro akutné zatizeny organismus. Pokud nasleduje
intenzivni pohyb, treba béh, pak veskeré zdroje a priprava jsou vyuzity. Problém nastéava,
pokud k tomu nedojde. Pak nastupuje druha faze: opakovany stresovy podnét vede k tomu,
Ze se krevni tlak a tepova frekvence zvysi natrvalo. Také se dlouhodobé zvysi hladiny glukbzy
a cholesterolu. Pokozka rukou a nohou je chladna, napnuté svaly se zkracuji, a to vede

k blokddam a bolestem patere, kloubd. Zhorsené prokrveni vnitfnich organt pak vede

k zaZivacim potizim rdizného charakteru, problémdm s jatry, ledvinami, mocovym mechy-
rem... Zalezi na genetické predispozici, ktery organ je nejcitlivejsi. V posledni fazi pak vznika
u predisponovaného jedince napfiklad diabetes, hypertenze, vysoka hladina cholesterolu,
viedy na Zaludku nebo dvandctniku, problémy s pateri, ale i s imunitnim systémem, které

se mohou manifestovat jako alergie, infekce, nddory nebo potize psychické, stavy tzkosti,

deprese... Co by se mélo a dalo délat? To je ndmét pro priste.
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,MUij rocni syn se zatim ani nesnazi mluvit. Mohla by byt pricinou retni
uzdicka? M. S., e-mail

ODPOVIDA ZUBNi LEKAR DOC. MUDR. JIRi ZEMEN, PH.D.

Retni uzdicka je slizni¢ni rasa uprostied horni Ustni predsiné, tj. prostoru

v ustech mezi hornim rtem a hornim celistnim vybézkem. Na jedné strané

je tedy pfirostla k hornimu rtu, na druhé k horni Celisti. BEZné retni uzdicka
neomezuje pohyby horniho rtu potrebné pro mluveni, pro prijem potravy

a pro mimiku ust. Jen opravdu vyjimecné mtize byt uzdicka zkracena tak,

Ze pusobi omezeni pohybu nebo zkraceni horniho rtu, a to miiZe mit vliv

na horsi vyslovnost. Castéji se miizeme setkat s tzv. vysokym tiponem
uzdicky, kdy se uzdicka upina do okrajové dasné mezi hornimi rezaky, a to
muZe mit nepriznivy vliv na mezeru mezi stalymi hornimi velkymi rezaky
nebo na kvalitu parodontu téchto zubii. Posouzeni stavu retni uzdicky by
mél vzdy provadét zubni lékar. Ten také urci, zda je nutné pripadné dalsi
vysetieni ditéte u Gstniho chirurga nebo ortodontisty. V nékterych nepfizni-
vych pripadech je vhodné retni uzdicku odstranit. Samotné odstranéni retni
uzdicky je drobny chirurgicky zakrok, provadi se ambulantné v mistnim
znecitlivéni a trva obvykle jen nékolik minut. Zcela mimoradné, pfi vy-
znamném zhorseni pohybu nebo zkraceni horniho rtu, je nutné zasahnout
v kojeneckém ¢&i batolecim véku. Upon retni uzdicky se béhem riistu méni,
proto se vyckava s rozhodnutim o odstranéni do doby, kdy jsou zcela prore-
zany vsechny Ctyri stalé horni fezaky (cca v 8-9 letech).

Lécéiva mata peprna

Mata peprna patii k nejuzivanéjsim bylinam na svété.
Jejich 1é€ivych ucinkh se vyuziva zejména pri problémech
zazivaciho traktu, protoze zmirfiuje nadymani, pasobi
dezinfekéné a povzbuzuje vylucovani travicich stav. Mentol,
hlavni ucinna slozka, navic potlacuje citlivost nervovych
zakonceni, takZe tlumi a odstranuje kiece - predevsim v za-
Zivacim traktu. Samozi'ejmé stejné jako jiné byliny by se ani
mata neméla uzivat dlouhodobé, protoze v krajnim pripadé
muze dojit az k porucham krevniho obrazu.

Foto: archiv, Ondrej Petrlik, Dreamstime

OTAZKA PRO...

Mujj muz se zadluzil. Nespi, trapi se, bojim se o ného. Jak mam k této situaci pristupovat?

A. H., e-mail

Zadluzeni mi pripomina krasnou masozravou kvétinu, ktera laka na svij nektar nic
netusiciho broucka, kterého pak kruté polapi... Zadluzeni mdze byt skutecnou pasti, ktera
muZe vést k tak zoufalé situaci, Ze lidé pachaji sebevrazdu. Tato sebevrazda se nazyva
bilan¢ni. Ale ta neni nikdy reSenim zadné situace, takze clovek, ktery se dostane do po-
dobné pasti, by mél vzdy vyhledat Iékarskou pomoc. V poslednich mésicich se skute¢né
Cast€ji setkavam s lidmi, na néz doléhaji disledky finanénich problému. Patri sem prede-
vs§im nespavost, Uzkosti, rizné druhy depresi a rtizné druhy télesnych potizi, majicich svaj
zéklad v narusené psychice. Ty mohou vést az k vyjadrenym psychosomatickym choro-
bam, jako jsou hypertenze, infarkt myokardu, mozkova mrtvice, cukrovka, u Zen poruchy
menstruacniho cyklu aj. Léceni téchto potizi neni snadné, protoze Iékar neni schopen od-
stranit onen hlavni stresujici faktor, a to je dluh nebo exekuce majetku. Nicméné vétSinou
pomlize jiz to, ze pacient se s problémem svéri, ze si jej miize s [ékarem rozebrat a |ékar
také mudze na rdizné pacientovy potize predepsat léky. MGze také poradit, kam se obratit

s zadosti o pomoc pri reseni socialni situace. Nejlepsi je vzdy prevence. Je dobre drzet se
dobrych zasad nasich babicek, Ze ¢clovék mliZze mit jen to, na co ma. Existuji situace, rdzné
zivelni pohromy jako povodné, vichrice atd., kdy lidé prijdou témér o vsechno. Pak asi
nelze d€lat nic jiného, nez si vzit pljcku. Jinak bychom si ale méli rozmyslet, jestli stoji za
to pusobit si potize pdjckami na véci, bez kterych se obejdeme.

Casto slysime o vlakning a o tom, Ze je dulezita pro spravnou
funkci zaZivani. Zmékcuje stolici, zvétSuje jeji objem a tim
prredchazi zacpé, chrani stevni sliznici, omezuje komplikace
hemeroidt, omezuje vstirebavani tuka z potravy. Vime, Ze jeji
nedostatek ve stravé je rizikovym faktorem vzniku rakoviny tlus-
tého stireva atd. Spousta z nas je presvédcena, Ze vlakniny ji dost,
ale opak je pravdou. Takze co délat? Idealné vliakninu do jidla pri-
davat. Existuje mnoho raiznych pripravki. Zjednodusené re¢eno
si mGiZeme vybrat mezi rozpustnou a nerozpustnou viakninou.
Spis bych doporudila prvni variantu (hl. psyllium, galaktomanan)
nez tu druhou (napf. inulin, celulosa, oligofruktosa atd.), protoze
lépe ,bobtna” a dokaze na sebe navazat i toxiny. PFitom je nutné
hodné pit. A pripominam schopnost psyllia vazat vapnik, takze -
pokud ho pridame treba do jogurtu, o kalcium v ném obsazené
prijdeme.

G. Jones, A. Moorhouse:
Jak ziskat psychickou odolnost

Jak ziskat
chickon
odalnost

3 OTAZKY PRO

MUDr. Radka Litvika
z Kozni kliniky
FN Ostrava

Mame vérit reklamé, Ze kosmetické pripravky
hydratuji kizi?

Hydratace pokozky je pomérné slozita procedura,
na které se podili kozni bariéra, tedy nesvrchnéj-

Si vrstva pokozky. Kdyz je funkéni, voda zistava
navéazana v kizi. Ceramidy, které tvori vyplii mezi
koznimi burikami, obsahuiji prirozeny zvhl¢ujici faktor,
ktery napomaha vodu udrzovat uvnit. Naopak kdyz
je bariéra porusend, voda uniké do okoli a kiize se
vysusuje. Zabranit se tomu snazi emoliencia (krémy)
na rdznych principech. Moderni emoliencia obsahuji
lipidy velmi podobné tém v lidském téle a doka-

zi do mezibunééného prostoru rohové vrstvy uvolnit
presné ty ceramidy, které organismu chybi. Tim se
rohova vrstva opravi a je znovu schopna vazat vodu.

Cim se nejlépe myt?

Abychom se spravné umyli, musi dojit k emulgaci ne-
cistot. Pritom muZete pouzit mydlo nebo takzvany syn-
det. BéZné kostkové mydlo ma pH kolem 8-11, je tedy
velice zasadité, kGize ma pH pouze 5,4-5,9. At uz jde

o kostkové nebo tekuté mydlo, oboji aktivuje serinové
proteazy, které odstépi vrchni vrstvu korneocytt a tim
narusi kozni bariéru. Misto mydla se mlze pouzivat
synteticky detergent, takzvany syndet, coz je vlastné
+mydlo bez mydla”“. Syndet Setrné myje, zemulguje
necistoty, ale neznici bariéru. A doporucuji pouzivat
prostredky bez parfemace.

Je dobré pouzivat peelingové gely?

Zalezi, na jakém principu pUsobi. Lepsi je chemicky
peeling na bazi napriklad kuli¢ek kyseliny borité. Pokud
jsou to kousky mandli, skofice, cukru nebo umélych
latek, které se nerozpusti, miiZete si kizi poskodit tim,
Ze mechanicky - podobné jako smirkovym papirem -
abradujete rohové vrstvy klize, ¢imz je narusite. Jednak
si tim zpUsobite vrasky, ale hlavné narusite ddleZitou
bariérovou funkci kiiZze. Na oblicej bych peeling dopo-
rucil pouzivat maximaln€ jednou tydné na bézi chemic-
ké, na télo tak dvakrat do mésice, vickrat rozhodné ne.

Alergie: kde najit informace?

GRADA

Jiz 13 let u nas existuje Ceska inciativa pro astma o.p.s. (CIPA), ktera informu-
je pacienty o diagnostickych, Iécebnych i preventivnich postupech. Na stran-
kach www.cipa.cz je i specialni rubrika vy¢lenéna pro dotazy. A dale v, pacient-
ském"” ¢asopise s nazvem ,Alergie, astma, bronchitida”. CIPA provozuje také
Pylovou informacni sluzbu, vydava odborné publikace pro laiky a nové prova-

di cyklus vzdélavacich seminaiti pro ucitele materskych a zakladnich skol.
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