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PRIPRAVTE SE NA BLIZICI SE ZIMU!
POSILTE SVOU IMUNITU!

Je tady podzim a s nim pfichdzi kazdorocni zdravotni problémy, se kterymi
se potykame témeér vSichni. Oslabena imunita, nachlazeni, ryma a dalsi? V tom-
to obdobi jsme neustéle vystavovani riznym skodlivym vliviim okoli, a proto
je nejlepsi jim pfedchazet. Posilte svou imunitu a obranyschopnost organizmu.
Pfinasime vam nékolik zakladnich rad.

1.

Pohyb — pfedpokladem spravného fungovani imunitniho systému je dob-
ra fyzickda kondice. Pro zlepSeni kondice nemusite ldmat sportovni rekor-
dy, staci vice chodit pésky. Chodte vice do pfirody a vase télo se stane
vUci okolnim vlivim odolné&jsim.

Stravovani — jezte bez stresu, pravidelné, mensi porce, zaméfte se na
kvalitni a Cerstvé suroviny. Nastartujte sv(j den pofddnou snidani, kterd
vas a vas organismus nakopne.

Vitaminy a stopové prvky — imunitnimu systému prospivaji tyto potraviny:
ovoce (citrusy, kiwi), listovd zelenina, ofechy, lusténiny, kyselé zeli, mléc-
né vyrobky, Cerstvé maso (pfedevsim ryby).

Pitny rezim — nezapominejte dodrzovat pitny rezim, dospély ¢lovék ma
denné vypit 2-3 litry tekutin. Doporucujeme obycejnou vodu (pro detoxi-

kacni Gcinky) a bylinné cCaje.

Otuzovani — pokud nemate ve svém okoli k dispozici saunu, zkuste
se denné sprchovat alespon par minut studenou vodou.

Odpocinek — i vase télo potfebuje regenerovat, a proto mu dopfejte
dostate¢ny odpocinek formou vydatného spanku. Pro nase télo je dllezi-
ty i néds psychicky stav, a proto budte ,v pohodé*.

Teplota v mistnostech — stejné jako v Iété ndm neprospiva prechod
z klimatizované mistnosti do teplejSiho venkovniho prostredi, také v zimé
tomu neni jinak. Teplota v mistnosti by neméla v zimnim obdobi pfesah-
nout 23 stupnd.

Ruce a nohy v teple — v rukdch a nohach je krevni obéh zpomaleny
a jednodus$e tak dochdzi k prochladnuti a ndslednému onemocnéni. Ne-
zapominejte proto na rukavice a teplé ponozky.

Velké mnozZstvi podpdrnych pfipravkd pro posileni imunity

naleznete taktéz v |ékarnach. Pokud si nebudete
védét rady, obratte se na nase Iékare.

Fijen 2014

UVODNI SLOVO

V@zeni klienti,

timto krdtkym dvodnikem zahajujeme
novou tradici. V' ndsledujicich cislech
se budete na tomto misté setkdvat
s kratkymi prispévky od nds, kterf jinak
zlstdvame skryti za témi, kteri vds vy-
Setruji, osetruji a vérim, Ze vam i pomd-
haji.

Dejme se tedy do toho.

Ve spolecnosti MOJE AMBULANCE
pracuji od ledna 2013 a mym pusobis-
tém je jednak cdast Prahy a jednak nase
pobocky na zdpad od hlavniho mésta,
tedy Plzeri a Karlovy Vary.

Asi pro vds nebude novinkou, a ti z vds,
ktefi k ndm dochdzeji pravidelné, si to-
ho jiz jisteé povsimli, kdyz vam sdélim,
Ze letosni rok byl a je provdzen mno-
ha zménami, a to jak persondinimi, tak
i provoznimi. Dalsi zmény nds jisté jeste
Cekaji, at jiz vnitini, které na prvni po-
hled nejsou tolik vidét (zméeny internich
pravidel v objedndvani klientd), ¢i tako-
vé, které naopak uvidime ihned (pldno-
vané zvétseni a prestavba ambulance
v Plzni). VSechny tyto zmény se dély
a deji predevsim na zdkladé zpétné
vazby a s ohledem na zvyseni dostup-
nosti péce a komfortu pro vds, nase
klienty.

Dékuji vam za vasi pfizeri, veéfim, Ze se
vdm obsah cisla bude libit a Zze vdm tre-
ba i zkrati chvile

strdvené v Cekdrné.

Prejivdm vsem mnoho zdravi- obzvidste
do nadchdzejicich podzimnich mésicd.

Ing. David Dolezal
manazer divize Cechy
MOJE AMBULANCE a. s.

4



www.mojeambulance.cz %moje@mbulance

INFEKCE MOCOVYCH CEST V CHLADNEM PODZIMNIM POCASI

Mame tu podzim! Nastalo typicky chladné ranni pocasi s Cetnymi destivymi dny, kdy se denni teplota stézi prehoupne
pres 15 °C. V tomto obdobi pfibyva pfipadd infektll mocovych cest. Tato onemocnéni postihuji predevsim zeny, ale
i muze seniory trpici hyperplazii prostaty. Dokonce polovina vsech zen prodéld v pribéhu zivota alespon jednu epizo-
du infekce mocovych cest. Zvyseny vyskyt infektll mocovych cest se nevyhyba ani téhotnym zenam.

Co tyto nemoci zplisobuje?

vy

vzestupnou cestou dostavaji do mocovych cest. Castokrat to jsou
bakterie Escherichia coli a Staphylococcus saprophyticus. Tyto pato-
geny mnohdy vyuziji situace pfechodného poklesu obranyschopnos-
ti napft. pfi prochlazeni, mechanickém podrazdéni sliznic pfi pohlav-
nim styku ¢i pfi jiném onemocnéni snizujicim imunitu, jako je diabetes
mellitus.

Cést plvodcl patii mezi sexuélné pfenosné patogeny jako Chlamy-
die, Ureaplasmata ¢i Gonokoky.

Jak se tyto infekty projevuji?

Projevuji se bolestmi v podbfisku, snizenou jimavosti mocového mé-
chyfe s Castym nutkdnim na moceni, ¢astym mocenim po malych
porcich, pocity pédleni a fezani pfi moceni. Pfi postizeni ledvin byva
i bolestivost v bederni krajiné.

Moc¢ byva oblackoveé zkalend, zapachajici, ¢asto nar(izovélé az Cervené barvy pro pfimés krve. Mohou byt pfitomny zvysené
teploty i horecka.

Co délat, kdyz nas postihne infekt mocovych cest?

Nezbytny je klidovy rezim v teplém prostfedi, nadbytek tekutin, urologicky ¢aj. Z fytofarmak pomahaji kapky z lichofefisnice,
Rovatinex kapky, extrakt z kanadskych brusinek.

Nutné je vynechani kavy, alkoholu, kofenénych jidel, sexualni abstinence. Na bolestivé projevy je mozné pouzit Iéky tiSici bo-
lest napt. Paralen 500mg co 6 hodin tbl.

Kdy je vhodné navstivit Iékare?

Pokud zpozorujeme piimés krve v modi, je pfitomné teplota, pokud jsou bolesti v bederni krajiné ¢i bolesti bficha, tehdy je
na misté navstéva lékare. V nasich ambulancich vas Iékaf klinicky vysSetfi, provede se vysetieni moci diagnostickym papirkem
k vylouceni krve ¢i bilkoviny v moci. Odebere se krev ke stanoveni hladiny CRP,
coz je zndmka zénétu v téle. Pokud pacient dorazi do 9 hodin, je mozné provést

podrobnéjsi biochemické a kultivacni vySetfeni moci k nalezu konkrétniho pato- Ockovanim proti ch‘r’ipce
genu. Dle vysledku pak [ékar stanovi terapii. chranite sebe i své okoli!
Jak predchazet infektim mocovych cest? PFijd'te se o¢kovat!

- pravidelné moceni, nezadrzovat mo¢, vymocit se ihned pfi nutkdni na moceni

« vymocit se pfed pohlavnim stykem a po ném 280 KC
. dostate¢ny pitny rezim - alespor 2,5 litru tekutin denné (vakcina Vaxigrip vc. aplikace)
. nenosit tésné spodni pradlo ze syntetickych a neprody$nych materiald, spi-

v . v 7 . D vyuZijte prispévku své
e volit bavinéné spodni pradio e

zdravotni pojistovny

% nad 65 let hrazeno
z verejného zdravotniho
pojisténi

. vyvarovat se prochlazeni (pozor na holéd zada a bedra a promocené boty)

« posilovat imunitu ovocem a zeleninou, potravinovymi dopliky obsahu-
jicimi extrakt z kanadskych brusinek, které zabranuji uchyceni bakterif
na sténach mocovych cest

« uzivat probiotika - napt. lactobacillus acidophillus =" \ R
"moje mbulance

Vas prakticky fékar

« vhodny hygienicky rezim - sprchovani, pfipravky pro intimni hygienu,
po pouziti toalety se utirat zepfedu dozadu

IékaF MOJE AMBULANCE a.s. o) :
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MOJE AMBULANCE INFORMUJE

POCET POBOCEK SE ZAOKROUHLIL —
OTEVRELI JSME 20. POBOCKU

Jiz na zacéatku srpna byla dostavéna novad pobocka Praha
— Pankrdc a ¢ekala na své otevieni. Ve stfedu 13. srpna
2014 jsme obdrzeli povoleni k otevieni

a pobocka zacala pfijimat nové pacienty.

Pobocku naleznete
v Praze 4 — Nuslich
v pfizemi budovy City
Empiria v blizkosti ob-
chodniho centra Arkéa-
dy Pankrac.

Il

[
jie@mbulance

ONLINE AMBULANCE - NOVINKY - MUJ ZDRAVOTNI KALENDAR

Na konci srpna jsme zvefejnili tfeti, prozatim MUj kalendar

posledni novinku Online ambulance pro ten-
to rok — Mdj kalendéF mein R et e

ﬁ Pondéli Streda Etvrtek Sobota Nedéle
MUj kalendar slouzi jako kazdy jiny kalendar 7
k zaznamendvani udalosti, na které chcete byt
upozornéni.M(ijkalendéafje uréenvieklientdim . o « o

MOJE AMBULANCE, ktefi maji zalozeny ucet
na Online ambulanci a aktivovanou jeho
plnou verzi.

Navitéva |ékafe

20 21 22, 23 24, . 26.

Jaké jsou hlavni vyhody? - 7] <] = . =

Do kalendare si mlzete zadat jakoukoli uda-

lost. Online ambulance vas prostfednictvim

registrovaného e-mailu upozorni na planovanou udalost nejdfive 5 a potom 1 den pfedem. Kalendar je propojen s Moji zdra-
votni kartou, a proto se vam do néj automaticky pfenese datum dalsi navstévy lékare.
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| B MOJE AMBULANCE pfipravila pro své klienty nové edukacni letaky k nemocem a zdra-
amwmmiga neplisobi. K I& se uzivajl

o T ettt BRI votnim potizim, kvlli kterym nejcastéji navstévujete nase Iékare. Kazdy letdk obsahuje

enageniivost 16kd, téhotenstvi

e e ik wieder e o 0 cbe ETTCS dllezité informace, rezimova a dietni opatieni a dalsi riznd doporuéeni.
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eelem je zprtchodnéni nosu a usnadnénf odchodu hlenti z vedlejSich nos-

nich dutin, Navic hlen stékajfcl do nosohltanu drazd ke ka3li. Na doléCovani . . ey vy v . . ve L v . ve P o .
L PR s o v S dieta, Dieta pri lecbé Warfarinem, Dieta pri zacpé, Dieta pri pruimu, Hyperurikémie
Kael: je dileité rozdiit na SUCHY - dradivy, bez vykaglavani. Vznika vét- L~ ~ . . - v - ~ v - .

s el i ik . S (DNA), Nizkocholesterolova dieta, Prevence infekci mocovych cest, Setrici dieta,
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SR oo o o s Letdky jsou k dispozici na véech pobo¢kdch MOJE AMBULANCE a na webovych stran-
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PREDSTAVUJEME NASE POBOCKY

V poslednich &tyfech &islech jsme vam predstavili véechny moravské pobocky a nyni se presouvame do Cech, kon-
krétné na Uplny zapad republiky.

PLZEN

Plzeriska pobocka byla oteviena 1. bfezna 2009 jako jedna z poslednich pobocek, které se oteviraly v prvni viné od zalozeni
spole¢nosti MOJE AMBULANCE a. s. Za dobu své existence ji svéfilo své zdravi 8 tisic obyvatel Plzné&, o néz se nyni stara.
Pobocku naleznete v 1. patfe zadni Casti ndkupniho centra. Zacatkem roku 2015 ¢ekd pobocku rekonstrukce, diky které
se znatelné zveétsi prostory.

Zkuseny tym 6 Iékarli vede jiz nékolik let vedouci Iékafka MUDr. Ivana Slim Bendovd, vedouci sestrou je Radka Synacova.

KARLOVY VARY

Pobocka v Karlovych Varech je jednou z nejstarsich pobo¢ek MOJE AMBULANCE otevienych v Cechéch. Prvni ordina¢ni den
se datuje na 4. dubna 2008 a béhem jeji existence ji pravidelné navstévuje necelych 5 000 klientd.

Pobocka je oproti ostatnim vyjimecna svym odliSnym interiérem, ktery se dle prani majitele domu pfi zakladani pobocky
zachoval. Posudte sami podle pfiloZzené fotografie.

Vedoucim Iékafem je MUDr. Jifi Maruna a cely zkuSeny sestersky persondl fidi vedouci sestra Lenka Dvorakova.

POCHVALY, STiZNOSTI, NOVE NAPADY A PRIPOMINKY

Nevahejte nds kontaktovat. VSechny vase pfispévky jsou pro nds velmi dllezité!

. tel: +420 598 598 900
. e-mail: sekretariat@mojeambulance.cz facebook
«  socidlni sité

Nebo mlzZete vyplnit nds kratky dotaznik, ktery naleznete na www.mojeambulance.cz/dotaznik




