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ZAKLAD OCISTY TELA?
UPRAVA JIDELNICKU

Lidské telo ma od pfirody nastavené obranné mechanismy. Je-li vSak zatézovano ptfilis, samo si uz s detoxikaci nepo-
radi. Pak je v nasem zajmu, abychom mu s ni pomohli — pfedevsim Upravou jidelnicku a spravnym pitnym rezimem.
Idealni ¢as pro ocistu téla zacina prave ted na jare.

Projevy organismu zaneseného Skodlivymi latkami pozname snadno — ¢astou Unavou, bolestmi hlavy, otoky a tmavymi kruhy
pod ocima, zacpou, problémy s pleti, kterd mé nezdravy nasSedly nddech, ale i Spatnou naladou a celkovou ,,nechuti“ do Zivota.
Télo se ndm zkratka snazi dat vSemozné najevo, Ze je nespokojené a potfebuje, abychom s tim néco udélali. Pro navozeni
pohody pak mnohdy staci vhodna Uprava jidelnicku a dodrzeni sprdvného pitného rezimu.

Ryba misto parku v rohliku

Je dlilezité si uvédomit, jak zdsadni vliv ma to, co snime, na nase zdravi, vzhled, ale i ndladu, a podle toho se fidit. Pravé ne-
vhodn4 strava totiz byva nejcastéjsi pficinou nasi nepohody.

Doporudeni vyzivovych poradct jsou jasnd — méné solit, méné sladit, z mlé¢nych vyrobk( dat pfednost tém kysanym a nepas-
terizovanym, zivocisné tuky nahradit rostlinnymi, vyhnout se tu¢nému masu a uzenindm a hlavné tzv. Spinavému jidlu — jak ve
sveté nazyvaji fast food, tedy vSechny ty majonézové salaty, chlebic¢ky, hamburgery, parky v rohliku apod. Naopak bychom si
méli dopravat co nejvice Cerstvé a kvalitni zeleniny a ovoce, jist aspon 2x tydné ryby (nemusite hned kupovat drahého lososa,
staci treska nebo pstruh), tzv. ¢ervené maso (hovézi, vepiové) nahradit bilym (dribezim).

Zaklad je cista voda

Mozné si taky myslite, Ze s pitim a mnozstvim spotfebovanych ndpojd nemate problém. Jenze ono
zalezi hlavné na tom, co pijete... D4t si rdno Caj, k obédu malé pivo, pres den vypit lahev limonady,
uvafit si nékolik kv a na zaveér si vecer nalit 2 dl vina, to vdzné nestacdi a se sprdvnym pitnym rezimem
nemad nic spole¢ného.

Proto bychom méli pfistup k zdsobovani svého téla tekutinami zmeénit pfedevsim v tom smyslu, aby
v ném prevladala hlavné Cistd voda, neslazené ovocné a zeleninové stavy a zelené, bilé nebo ovocné
¢aje. | kvili zbyteénym kilim navic je lepsi omezit na minimum alkoholické ndpoje, anebo dat alespon
pfednost vinnému stfiku a méné kalorickym pivnim nédpojdm pfed klasickym vinem a pivem. Tvrdy
alkohol ani nezmifiujeme, ten do ocistného pitného rezimu skute¢né nepatfi.

Dopréat svému télu detoxikaci je viastné docela jednoduché — jde jen o to ovlddnout své chuté, byt
k sobé pfisnéjsi a disciplinovanéjsi — a vysledky se urcité dostavi.

Nas tip: Chcete-li si doprdt opravdovou vitaminovou bombu, pfipravte si jarni zelené smoothie — ndpoj z ovoce (staci
Jjablka a citronova stava) a zeleniny (mrkev), doplneny o cerstvé bylinky. Nejlepsi budou mladé koprivy (stacijedna hrst),
ale mdzete pridat i listy pampeliSek. Hlavné smoothie neprislazujte a vypijte jej na ex. Na vzduchu totiz ndpoj rychle
oxiduje a prisli byste o cenné vitaminy.
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NEJUCINNEJSI OCHRANOU PROTI KLIS-
TOVE ENCEFALITIDE JE PREVENCE!
CHRANTE SE!

V poslednich dvou letech roste pocet vyskytl klistové

venci tohoto nebezpecného onemocnéni je prave nyni.

Z dlouhodobého hlediska se nase zemé v rdmci Evropské
unie fadi k mistim s nejvyssim vyskytem klistové encefali-
tidy. Oblasti s infikovanymi klistaty se dynamicky méni, vy-
skytuji se ¢im dal tim vyse, severnéji a blize lidskym obydlim.
Preventivni opatfeni jako repelent, dlouhé nohavice a ruka-
vy i samotna prohlidka téla jsou sice dllezita, ale neposkytuji
Uplnou jistotu. V poslednich letech se navic jak u néds tak
i v sousednim Slovensku objevily také nakazy zplsobené
nepasterizovanym mlékem.

Co je to vlastné klistova encefalitida?

Jednd se o infek¢ni virové onemocnéni napadajici nervovy
systém, proti jehoz plvodci neexistuje 1€k, je nutno jen ¢ekat
a sledovat dalsi vyvoj nemoci. NejhorSim moznym scénafem
vyvoje jsou trvalé nasledky jako chronické bolesti hlavy, po-
ruchy spanku, poruchy soustfedéni, deprese, tfes, poruchy
rovnovahy, obrna svalll v obliceji, obrna koncetin atd. Nelze
téz vyloucit smrtelné pfipady. Ve vétsiné pfipadd je nejvét-
Sim problémem ztrata kvality dosavadniho Zivota, s ¢imz se
postizeni t&zko vyrovndvaji hlavné po psychické strance.

GDPR VE ZDRAVOTNICTVIi
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Nejuéinnéjsi prevenci je oékovani proti klistové encefalitidé
Zakladni o¢kovaci schéma jsou 3 davky, kdy ochrana nastu-
puje pfiblizné 14 dni po druhé z nich. Na toto o¢kovani v rdm-
ci svych bali¢kl prevence apod. prispivaji vsechny zdravotni
pojistovny.

Proockovanost ¢eské populace neroste!

| kdyZz se oblasti s vyskytem infikovanych klistat neusta-
le rozsifuji, proockovanost populace se nezveda. Platnym
ocCkovanim je v tuto chvili chrdnéna neceld ¢tvrtina obyvatel,
z nichz pfevéznou ¢ast tvofi mladd generace. Nejvice riziko-
vou skupinou jsou ale osoby nad 50 let, u niz je kazdoro¢né
hldseno nejvice pfipadd.

Hlidejte si platnost svého oc¢kovani

Ockovani proti klistové encefalitidé po absolvovéani aplikace
zékladnich tfi vakcin neni na cely Zivot. Je nutné jej jednou
za 3 az 5 let obnovit. Toto pfeockovani se provadi jiz pouze
jednou dévkou.

Bohuzel nejen v CR, ale i v ostatnich zemich Ize pozorovat
trend, kdy lidé sice ochranu proti klistové encefalitidé zaha-
ji, absolvuji vdechny 3 zékladni ockovaci dévky, ale na pre-
ockovani se jiz nedostavi. Kazdy by si mél proto hlidat plat-
nost své ochrany.

ockovaci vakcina FSME
vC. aplikace 840 K¢

Akcni nabidka

MOJE AMBULANCE:

Osoby pracujici ve zdravotnictvi pfichazeji kazdodenné do kontaktu s mnozstvim
osobnich Gdajd. Na zaklade Nafizeni o ochrané osobnich tGdaji (GDPR), které vejde
v ucinnost jiz 25. kvétna 2018, museji subjekty poskytujici sluzby ve zdravotnictvi

ocCekdvat fadu praktickych zmeén.

Obecné

Pfedmétem GDPR je co nejvice ochranit fyzické osoby, jejichz osobni informace by mély
byt (zejména v oblasti zdravotnictvi) pfisné chranény pred porusenim jejich zabezpeceni,
tedy byt i ndhodnému zniceni, ztraté, zméné, nebo i neopravnénému poskytnuti nebo

zpfistupnéni.

Jednim z moznych omyll je myslet si, ze se GDPR tyka pouze oblasti IT bezpecnosti. Hlavni myslenkou je celkové vyfeseni
zabezpeceného pfistupu k datim. Nové nafizeni tedy fesi i fyzickou, persondlni a administrativni bezpec¢nost. Nemalou sou-
¢ésti je také nastaveni internich postup(l a procest v ordinaci. Diky tomuto zdkonu budou mit pacienti vétsi kontrolu nad svymi
zdravotnimi Udaji.

Kdo se musi GDPR ridit?

GDPR se musi Fidit vSichni ti, ktefi Gdaje fyzickych osob zpracovavaji (tedy jakkoli s nimi operuji). Mlze se jednat napfiklad
o praktické lékare, pecovatele, optiky, zubni ordinace a dalsi.
Tito spravci osobnich (dajl budou muset byt schopni prokazat, ze zpracovavaji osobni Gdaje podle véech pozadavk(l GDPR.

Bude nutné pfijmout nebo rozsifit technickd a organiza¢ni opatfeni.

MOJE AMBULANCE, a.s. se ha hovou legislativu (GDPR) intenzivné pfipravuje.

Zfizujeme pozici povéfence pro ochranu osobnich tdajll ve zdravotnictvi a ve spolupraci s pfedni advokatni kancelafi za-
byvajici se touto legislativou. Identifikuje a implementuje opatfeni vedouci k zajisténi souladli procesti, technologickych
feseni a nafizeni GDPR.
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DIABETICKA RETINOPATIE

Diabetes mellitus (cukrovka) je zavazné onemocné-
ni spojené s nedostatkem hormonu inzulinu, jimz trpi
v Ceské republice vice nez 900 000 lidi. Tato nemoc
s sebou bohuzel nese i mnoho vaznych zdravotnich
komplikaci. Jednou z nich je i diabeticka retinopatie, pfi
niz dochazi k poskozeni ocni sitnice.

Koho nejvic ohrozuje

Diabetickd retinopatie vétSinou propukd po deseti letech
trvadni nemoci, ale tento Gdaj je velmi individualni — mize se
objevit mnohem dfive, s rliznou intenzitou, anebo k ni viibec
nemusi dojit.

Casto se stava, ze pacienti s cukrovkou o tom, Ze onemocné-
li diabetickou retinopatii, dlouhou dobu viibec nevédi. Mize
se jim zdéat, Ze obcas vidi zamlzené, rozostfeng, ale tento jev
prikladaji napfiklad vétsi inavé nebo dlouhodobé préaci na
pocitaci, a neddavaji si jej do souvislosti se svou nemoci.

Co zplsobuje

Na onemocnéni se pfijde az ve chvili, kdy oftalmolog pfi
vysSetfeni o¢niho pozadi zjisti, ze drobné cévky sitnice jsou
rozsifené. Postupné dochazi ke krvaceni do sitnice a v du-
sledku toho k jejimu otoku (nazyva se makularni edém) pra-
vé v misté, které rozhoduje o kvalité a ostrosti naseho vide-
ni. PoSkozeni sitnice se pak zacne projevovat rozostfenym
vidénim.

MALE ZDRAVI - JIZ 2X V OSTRAVE

. ad

Zhor$ené prokrvovani sitnice mé za nasledek vznik drob-
nych cévek, které se tvofi v nedokrvené tkani, ale jsou velmi
kfehké, praskaji, a tim dochézi k dalSimu krvaceni. Vidéni se
tak neustale zhorSuje.

Moznosti Iécby

Samotna lécba sitnice spociva v tzv. fotokoagulaci, coz je
— velmi laicky fe¢eno — srazeni krve vlivem laserovych pa-
prskl. Takto se zni¢i nové vytvofené cévky, které by mohly
zpUsobit dalsi krvdceni do sitnice. Pomahaji také latky pfi-
spivajici ke kvalité cévnich stén, jako je napfiklad kalcium
dobesilat, a Iéky snizujici srazlivost krve a pfedchéazejici vzni-
ku otokd.

Jako u vSech onemocnéni je ale i v pfipadé diabetické
dodrzovani vsech Iékafskych doporuceni vedoucich k udr-
Zeni stalé hladiny cukru v krvi a také v pravidelnych kont-
rolach u o¢niho lékare.

Vite, ze

. Podle statistickych Gdajd vzrostl za poslednich
25 let pocet diabetik(i v Ceské republice dvojna-
sobné!

. Dulvodem je nas $patny zivotni styl — nevhodna
strava, koureni, nedostatek pohybu...

- Napfiklad v roce 2013 u nés trpélo diabetickou reti-
nopatii, o¢nim onemocnénim v disledku cukrovky,
102 783 lidi.

Nase partnerska sit praktickych 1ékar(i pro déti a dorost se rozrlistd — od podzimu 2017 najdete MZ i v méstské ¢as-
ti Poruba v tesné blizkosti MA. PobocCka ma stale volné kapacity a pfijima nové pacienty. Nahlédnéte s nami, jak to

u porubskych déti vypada.

Jak moc v tésné blizkosti MA?

Devét let se do recepce porubské pobocky MA vchézelo dlouhou nevyuzitou chodbou a za tajemnymi dvefmi na jejim konci
byl ukryty obrovsky sklad. Byla by $koda téchto prostor nevyuzit. Ndvaznost 1ékafské péce od miminka po dichodovy vék je
zde vzdélena doslova 3 metry. Béhem dvou mésictl vznikla z prazdnych prostor nova poboc¢ka MALEHO ZDRAVI a klientdim

MA jsme zveétsili ¢ekarnu.

Posud'te sami,
jak se vstup do MA zménil?
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NOVA MESTA ... NOVE POBOCKY MOJE AMBULANCE

PARDUBICE

Jiz nékolik let jsme na nasSich strankach avizovali zamér otevfit pobocku MA v pardubickém kraji. Pfes vSechny prvopocatecni
problémy, které nas zamér doprovazely, byl prvni ordinacni den 12.3.2018. Spoluprdce v Pardubicich byla zahajena pfevzetim
ambulance MUDr. Kotaska, ktery i nadale z(stava ¢lenem tymu a vedoucim Iékafem nové pobocky. Vedouci sestrou pobocky
je Katefina Krupova. Pobocku naleznete na adrese Palackého tfida 1932, 530 02 Pardubice, naproti OC.

FRYDEK — MISTEK

V dobé, kdy si ¢tete tento magazin, je nejnovejsi frydecko-misteckd pobocka oteviena jen nékolik malo tydnd. Tak jako
vSechny ostatni pobocky jsme se ji snazili umistit do dobfe dostupného mista jak pro dojezd autem tak i méstskou hromadnou
dopravou. Vedouci sestrou je Lenka Cubové a vedoucim lIékafem MUDr. Miroslava Wechova.

Obé pobocky pfijimaji nové pacienty. Vice informaci o pobockach naleznete na webovych strdnkdch www.mojeambulance.cz

MOJE AMBULANCE MINI

Vazeni klienti, jak uz néktefi z vds mozna zaregistrovali, od podzimu 2016 postupné otevirdme dalsi a dalsi tzv. malé
pobocky, které dostaly, na zakladé prlizkumu mezi vami klienty, pfiviastek MINI. Vite, v ¢em se lisi od svych velkych
sester?

Pobocky MOJE AMBULANCE MINI jsou situovany na okraji velkych mést a nabizeji svym klientlim stejné sluzby jako ostatni,
kromé 12hodinové ordinacni doby. Vzhledem k velikosti malych pobocek byla ordina¢ni doba stanovena na polovinu, tedy
6 hodin denné (pouze v pracovni dny).

O klienty je ale dobfe postardno. V akutnich pfipadech mohou vyuzit kteroukoli pobo¢ku MOJE AMBULANCE. Administrativu
jako vypisy a rlizna potvrzeni je ovéem nutné Fesit na registrujici pobocce.
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prakticky lékaF pro dospélé m i ni
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