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NEJCASTEJSIi PORANENI KLOUBU
V ZIMNIM OBDOBI

V zimnim obdobi pfi naledi &i pfi zimnich sportech jsou nase klouby za-
téZzovany daleko vice nez jindy v roce. Nejcasteji se vyskytuji podvrtnu-
ti hlezenniho kloubu (kotniku), dale pak poranéni mékkych Casti kolena
(vazu, menisk(, kloubniho pouzdra) podvrtnutim a pfimym nédrazem, po-
ranéni ramenniho skloubeni s velmi Castou luxaci (vykloubenim).

Projevy jsou az na vykloubeni velmi
podobné. Jednd se o bolest, otok,
hematom, omezenou hybnost, vypo-
tek v kloubu. Vykloubeni se projevi
deformitou kloubu a tzv. pérovym
odporem v kloubu s nemoznosti po-
hybu v dané koncetiné.

Jako prvni pomoc v terénu je nezbyt-
né znehybnéni poranéného kloubu
a chlazeni, které snizi bolest, zamezi
zhorSeni poranéni a rozvoj otoku.

Jako dalsi postup je nutné vyhledat
oSetfeni na pfislusné chirurgické
ambulanci, na kterou se mize pora-
nény dostavit rovnou, tedy bez do-
poruceni praktického |ékare.

Chirurg pak RTG snimkem vyloudi

trauma skeletu a provede definitivni
oSetfeni poranéni.

OMRZLINY

leden 2015

UVODNI SLOVO

Vazeni klienti,

ina mne vysla milé povinnost vam pred-
stavit jednu z oblasti marketingu, kterd
spadd do mé kompetence. Tou je primé
osloveni novych potencidlnich klien-
td. Pravda, je to oblast v dnesni dobé
trochu nepopuldrni, ale jak jinak byste
se o nasich 20 pobockdch po celé CR
dozvedél.

Diky siti obchodnich zdstupcd, se ktery-
mi se setkdvdte na ulici nebo na béz-
nych ndkupech v obchodnich centrech,
se vdm snazime nabidnout sluzbu, kte-
rd u nds doposud chybéla. Nékteré na-
bidky jsou zdarilé, nékteré uz mené, ale
i tak je tento marketingovy ndstroj pro
spolecnost stéZejni. Na zdkladé vasich
postrehu, které bezprostredné sdélu-
Jjete obchodnim zdstupcum, se taktéz
snazime nase sluzby neustdle zdoko-
nalovat a prichdzet s radou novinek,
které vam ve spoluprdci s nami ulehci
starost o vase zdravi.

Ing. Roman Kupiec
referent marketingu
MOJE AMBULANCE a. s.

V zimnim obdobi nas kromé ¢astych Graz( ohrozuji také omrzliny. Vznikaji pfi teplotach kolem O stupn Celsia a nizsich
za spoluplsobeni vétru a tésného odévu. Dochazi k poruse proudéni krve drobnymi cévami s naslednym srazenim
krve, poruchou propustnosti cév a pozdeéji k odumreni tkani.

Podle hloubky postizeni rozdélujeme omrzliny na tfi stupné. Prvni stupen se projevuje mistnim zacervenanim klze, druhy stu-

pen tvorbou puchyfll a tieti stupen odimrti tkané.

Pfi prvotnim oSetfeni omrzlin prvniho stupné vystaci lehké tfeni suchymi Satky a aktivni pohyb, u druhého a tfetiho stupné je
nezbytné sterilni kryti postizené oblasti a neodkladné oSetfeni na urazové ambulanci.
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JAK ZDRAVE HUBNOUT

Vanocni svatky i novy rok 2015 jsou jiz za ndmi a fada
z nas resi otazku, jak zhubnout nabyta kila, ktera jsme
nabrali pojidanim rlznych dobrot, cukrovi a vysedava-
nim u televize. Mnoho z nas se s problémem nadvahy Ci
obezity potyka jiz delsi dobu. Ve sdélovacich prostred-
cich se objevuje rada takzvanych zarucenych recept(
na hubnuti, avSak vétSina z nich je neucinnd, nebo neve-
dou dlouhodobé k udrzeni poklesu hmotnosti.

Co nadvahu a obezitu zplsobuje?

Pfi¢inou je dlouhodobd energetickd nerovnovéha, ktera je
zplsobena a udrzovana zvy$enym energetickym pfjjmem,
jenz prekracuje energetickou potfebu konkrétniho jedince.
Jestlize je pfijem energie ve srovnani s vydejem vyssi, do-
chézi ke vzniku pozitivni energetické bilance, kdy je nad-
byte¢né zkonzumovand energie uklddéna ve formé trigly-
ceridl do tukovych bunék s naslednym vzestupem podilu
télesného tuku. Pozitivni energetickd bilance vznikd jako
dlsledek nevhodného Zivotniho stylu charakterizovaného
konzumaci tu¢nych a sladkych jidel s vysokou energetickou
vydatnosti, nedostate¢nym pfijmem vldkniny a poklesem
vydeje energie.

Jak objektivné zjistit nadvahu ¢i obezitu?

K diagnostice nadvahy a obezity se uzivd index télesné
hmotnosti - BMI (body mass index), ktery se pocitd nasle-
dovné: hmotnost v kilogramech/vySka v metrech na dru-
hou. Jako nadvéha se hodnoti BMI od 25 kg/m?, obezita od
30 kg/m?. Existuji dva typy obezity - centrdlni, muzsky typ
obezity, ktery je zdravotné velmi rizikovy, tuk je hromadén
v oblasti bficha, a Zensky typ obezity, ktery je méné rizikovy
a tuk se uklada v oblasti hyzdi a stehen. K rozliseni slouzi
mérfeni obvodu pasu, kdy za centralni obezitu povazujeme
u muzd obvod pasu nad 94cm a u netéhotnych Zzen nad 80
cm.

Pfindsi nadvaha a obezita néjaka rizika pro nase zdravi?

Nadvdha a obezita ohroZzuje naSe zdravi nadmeérnym
opotifebenim a poskozenim kycelnich a kolennich kloub
s rozvojem artrézy, onemocnénim patere, hypertenzi, ate-
rosklerézou se zvySenym rizikem infarktu myokardu,

. ad

bylo zaznamenano vys$si riziko nador( traviciho Ustroji, gy-
nekologickych nador(i i karcinomu prsu.

Jak mizeme s nadvahou a obezitou bojovat?

Zakladem boje s nadvahou je nizkoenergetickd dieta
s omezenim pfijmu tukd a jednoduchych cukrd, které lze
dosahnout radikalnim snizenim konzumace tu¢ného vepro-
vého masa, tuénych uzendarskych vyrobk, tu¢ného dribe-
Ziho masa, plnotu¢nych mléénych vyrobkd, cukrdrenskych
vyrobk(l, slazenych minerdlnich vod, sirupl a alkoholu
(v Ceské republice ptedevsim piva).

Obecné je nutno snizit energetickou denzitu potravin a na-
pojli (mnozstvi energie v potravé), snizit velikost konzumo-
vanych porci, nevynechdvat snidané a vynechat konzumaci
jidla v no¢ni dobé. Poklesu energetické vydatnosti potravin
Ize docilit snizenim obsahu tuk(l a koncentrovanych jed-
noduchych sacharidd a zvy$enim obsahu vldkniny a vody.
Celkovy Ubytek pfijmu energie by mél pfedstavovat 15 - 30
% ve srovnani s plvodnim pfijmem energie obézni osoby,
kterd je vdhové stabilni. Zména stravovacich zvyklosti je pro
¢lovéka Casto obtizn4d, a proto je nutné ji provadét pozvolna.

Nedilnou soucasti zdravého hubnuti je i fyzickd aktivita.
Cilem fyzické aktivity by méla byt redukce sedavého zpu-
sobu zivota a zvy$eni dennich aktivit (prochézka, chlize do
schodd, jizda na kole, plavani, posilovani s minimalni zatézi
nebo jen s vahou vlastniho téla). Postupné zvySovani fyzic-
ké zatéze, pfedevsim v mimopracovnich volnocasovych po-
hybovych aktivitédch, se podili na spalovani tukovych zasob.
Doporucuje se aerobni fyzickd aktivita dynamického cha-
rakteru, kterou osoba provadi 5x tydné po dobu 45 minut
s intenzitou 60 - 70 % maximalni tepové frekvence navic
ke své plvodni fyzické aktivité (orienta¢ni vypocet u zdra-
vych osob je 220 - vék a 60 - 70 % z vypoctené hodnoty).

Co délat, kdyz redukéni dieta a fyzicka aktivita nezabiraji?

V pfipadé nelspéchu vyse uvedené redukéni diety a fyzic-
ké aktivity je vhodné navstivit svého praktického Iékafe na
pobocce Moje ambulance, ktery provede nezbytna vyset-
feni, dle nichz mlze redukci hmotnosti podpofit vybranymi
léky, nebo vas nasmérovat do odbornych ambulanci zaby-
vajicich se Ié¢bou obezity.

VSem, ktefi se s nadvahou ¢i obezitou potykaji a rozhodli se
s ni v novém roce 2015 bojovat, pfeji mnoho tspéchd.

MUDr. Pavel Nawrat
lekar MOJE AMBULANCE a.s.
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ROZSIRUJEME POBOCKU V PLZNI

Vzhledem k velkému zajmu obyvatel Plzné o nasi pobocku
a kvuli nevyhovujicim prostordm jsme v poloviné ledna za-
cali pobocku rekonstruovat.

Nasi klienti se tak mohou téSit novou a prostornéjsi poboc-
ku. Stavebni prace budou trvat pfiblizné meésic pfi co nej-
mensim omezeni provozu.

Fita s

ROK 2014 MOJE AMBUALNCE
V CISLECH

Mame za sebou rok 2014, a proto bychom se s vami radi
podélili o par statistik vychazejicich z nasich pobocek.

Pocet osetfenych pacient( 486 000
Predepsdano antibiotik 37 800
EKG 13 500
Ockovani proti tetanu 5000
Ockovani proti chfipce 2 600
Chronické onemocnéni 5000
Prevence 43 200
CRP 36 500

ZALOZTE SI SVUJ PROFIL A
VYUZIVEJTE V PLNEM ROZSAHU NASE
ONLINE SLUZBY!

Jiz skoro tfi roky funguje portal Online ambulance, diky kte-
rému mate dulezité informace a Iékafe po ruce vSude tam,
kde se pfipojite k internetu. Veskeré online sluzby jsou pro
klienty MOJE AMBULANCE zcela zdarma. Staci se pouze
zaregistrovat. Vice informaci na www.onlineambulance.cz.

’moje@mbulunce

VYHLEDAVANI NA WEBOVYCH
STRANKACH

Také se vam stavd, Zze hledate na webovych strankach
MOJE AMBULANCE néjakou informaci a nevite, kam se po-
divat? Tomuto problému jiz odzvonilo!

Jiz nyni na strankach naleznete pomocnou kolonku, ktera
vam pomuze hledat podle klicovych slov.
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ZAKAZNICKA PECE
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' 9 Vés prakticky IékaF canscerars (CYED
DOMU 0O NAS NOVY KLIENT STAVAJIC] KLIENT POBOCKY ODBORNA SEKCE REGISTRACE

Moje ambulance - Prakticky Iékaf pro pobotku Praha -
Dejvice
www bulance.cz/prakticky-lekar-pra-pobocku-prah

@ Cose unasdgje

Plzefi - leden 2015 - stavebni
prace na pobocce!

29.12.2014
Moje ambulance - Prakticky Iékaf pro pobocku Praha - Vazeni Klienti,
OC Butovice
Www.moj e.cz/prakticky-lekar-pro-pobocku-praha-
oc-butovice-2

Veselé Vanoce a Stastny novy
5 w o £ a Gz 5 T rok 2015

Diky nériistu klientii mame zajem posilt pracovni tym nasich praktickych [ékaftl.

Hledame nejen erudované praktické |ékafe s praxi, ale i mladé lékare, ktefi
majiz ...

23.12.2014

Vazeni Klienti,

Moje ambulance - Prakticky Iékaf pro poboku Praha -

OC Hostivai Magazin MOJE AMBULANCE -
www 2/prakticky-lekar-pro-pobocku-praha- fijen 20121
oc-hostivar 27.10.2014

Diky ndriistu klientii mame 2jem posilit pracovni tym nagich praktickych [ékaiti. 10, vyddni

Hledame nejen erudované praktické Iékare s pr: ladé lékare, ktefi

dalsi aktuality
123456789 Dalti >

30KORUNOVYM POPLATKUM
U LEKARE ODZVONILO

S novym rokem doSlo k jedné zasadni a dlouho ocekavané
zméné ve zdravotnictvi. Novelou zédkona €. 256/2014 Sb. se
k 1. 1. 2015 rusi tficetikorunové poplatky u Iékafl a za recept
v Iékarnach. Poplatek 90 K¢ za pohotovost i nadale z(istava
zachovan.

Online diagnostika
Encyklopedie nemoci
Online kalkulacka nemoci
Online poradna

Online IékaF

Moje zdravotni karta
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PREDSTAVUJEME NASE POBOCKY

V prvnim cisle roku 2015 se vydame z hlavniho mésta republiky na sever, kde ma MOJE AMBULANCE hned 3 pobocky.
Nejnovéjsi pobocku v Usti nad Labem jsme vadm predstavovali jiz pfi jejim otevieni v lednu 2014. Nyni se podivdme
na zbyvajici dvé.

LIBEREC

Liberecka pobocka oslavila zacatkem roku 2015 dva roky fungovéni a za tuto dobu si ziskala pfizert 5 000 obyvatel Liberce
a okoli. Pobocka je umisténa v pfizemi obchodniho centra Forum Liberec.

Vedouci lIékarkou je MUDr. Olga Svobodova a sestersky persondl fidi vedouci sestra Jana BalSankova, DiS.

MLADA BOLESLAV

Pobocka v Mladé Boleslavi poprvé oteviela dvefe svym pacientlim prvni kvétnovy den roku 2008. B&€hem necelych 7 let pro-

vozu ji pravidelné navstévuje 6 000 klientll. Pobocka se nachazi v administrativni ¢asti ndkupniho centra Bondy.

Tym Iékafl vede jiz nékolik let vedouci Iékai MUDr. Maridn Mudroch, vedouci sestrou je od otevieni pobocky Romana Stan-
kova.

POCHVALY, STiIZNOSTI, NOVE NAPADY A PRIPOMINKY

Kazdy vas pozitivni i negativni pfispévek je pro nds velmi dllezity a pomahd ndm neustdle vylepsovat nase sluzby.

Nevahejte nas tedy kontaktovat.

+  zakaznicka linka — 598 598 900

2

+ e-mail — sekretariat@mojeambulance.cz facebook /
¥ I

- socidlni sité — Facebook, Twitter, Google Plus

«  www.mojeambulance.cz/dotaznik



