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@ NovoFine®: ,Jaky je to pocit, kdyz

si aplikujete inzulin? Boli to?” Mensi pocit bolesti y
Tenci jehly méné boli'. Spole¢nost ®
Novo Nordisk se trvale snazi nabizet
@ Erik: ,,Ne, necitim vibec nic, navic aplikace co nejtend jehly. ¢
. , B . . . Vite, co jite. |
inzulinu Slehlam’ NovoFine® je Opl'anU Mensi sila potifebna ke vpichu www.vitecojite.eu
velmi snadna.” Technologie tenké stény zlepsuje prétok
inzulinu pro rychlejsi a snazsi aplikaci 2.
Tenci jehly ptsobf pfi vpichu méné bolesti'. Abyste lécbu inzulinem Pocit jistoty
dobre zvladali, spole¢nost Novo Nordisk neustéle pracuje na 6mm jehly NovoFine® snizuiji riziko
vyvoji co nejtencich jehel. nahodného vpichu do svalové tkané.
A A A A Y. - [T -5 TRy FEEISEdR, B
Aplikace inzulinu je tak bezpecnéjsi=.
ference: 1. Arendt-Ni 23 (1):37-43.2. : : o
Comparion of Uabity and Patent rferencefo ki en Needls Plocced it Difrent Prodction Pocit bezpeci
Techniques: “Thin-Wall” Needles Compared to “Regular-Wall" Needles: An Open-Label Study. Diabetes Jeh|y NovoFine® jsou nedilnou soucasti
2009; 11 (8): 523-528. 3. Solvig J et al. Needle Length affects insulin deposition in normal and obese O A o znam
diabetes patients. Diabetes 2000; 43 (suppl 2) A132. plovereneho portfolla pomUCEK pro
aplikaci inzulinu od spole¢nosti Novo 5".;'&
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ménime diabetes

V Novo Nordisk ménime diabetes. Nasim pfistupem k vyzkumu a vyvoji, nasim
zavazkem pracovat efektivné a eticky pfi hledani novych Iéku. Vime, ze
nelé¢ime pouze diabetes, ale Ze pomahame skute¢nym lidem zlepsit kvalitu
jejich zivota. Toto porozuméni stoji za kazdym nasim rozhodnutim a napliuje
nas odhodlanim zménit do budoucna k lepsimu 1é¢bu a vnimani diabetu.
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Motto:
DI A KAR pMedicinské badani udélalo tak enormni pokrok,
Ze uz prakticky neexistuje Zidny zdravy élovék.”
(A. L. Huxley)
Ing. Mgr. Edita Simackova
feditelka
e OBSAH
Vazeni ctendr,
pfind3ime vam druhé &islo magazinu s ¢lanky, kieré 4 Onas
jsou urceny pro &tendre s aktivnim pristupem ke zdravi .
a preferuijici zdravy Zivotni styl v praxi. 6 Zivot na hrané
Vsichni Ziieme Zivotem na hrang, balancujeme mezi 10 Znate svoji fyzickou zdainost
zdravym a nezdravym Zivotnim stylem. Zivot
s chronickym onemocnénim neni jednoduchy, ale pfi 13 Zdravé tuky
dodrzovani raciondlni stravy, dostateéného pohybu,
medikace a stdlého vzdélavant, Ize plnohodnotné Zt. 14 Jak funguje srdce
K tomu viemu je zasadni dobra komunikace 16 Cholesterol v rodiné
a motivace, stanovovani si dilcich cilu, které nas
posouvaiji o krucek dal. A nezapomineite, Ze v dnedni 19 Quinoa
dobé& neni nic povinného, jen doporucovano. Aktivita .
a zdjem o vase zdravi je jen na vas a na lékafi. 20 Cesnek v prevenci i lécbé
Budeme radi, kdyZ po precteni pfedate magazin dal 23 Motivace jako soucast Iécby
vasim pratelom, pfibuznym ¢i do Cekarny lékare
a zprostfedkuijete tak informace dalSim &engrom. 26 Krizovky

Magazin je i na nasem webu volné ke staZeni.
Budeme radi, kdyZz ném napiSete naméty a {émata

pro dal3i &islo.

Dékujeme za trvalou pfizen klientum, Etendrum,
navstévnikum akci. Srdecné podékovani patfi
i partnerum, kfefi nas trvale podporuiji.

Svétovy den diabetu
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¢i dal3r odbornou péci. Veskeré dotazy a nejasnosti ohledné lécby konzultujte
vZdy se svym lékafem.
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DAY o0 ssue? -

DiaKar je neziskova organizace, ktera své n —
Usili a aktivity vénuje osobém s diabetem 2 =
a srdecnim selhanim. w
Diagnostikovanym osobdm se snazime preddavat
zdkladni informace, aby dokdzali svoje onemocnéni Mezi nase hlavni aktivity pati:
pFijmout jako soucast Zivota a osobdm blizkym e Informovani o nemoci jako sou&asti
poskytnout informace, jak se s timto onemocné&nim plnohodnotného Zivota
vyrovnat. e Poradani osvétovych, preventivnich
a vzdélavacich akci

V roce 2017 realizujeme Cinorodé akfivity spojené e Hdjenf zGjmu pacientu
s poslanim organizace, tj. provadét prevenci a osvétu e Poskytovani poradensivi
vefejnosti, vychovu a vzdélavani ke zdravi, pomoci e Podilenf se na zlepsovani podminek pro
ke zmirnénf nasledku onemocnéni, podporu pacienty (dostupnost a nové moznosti I&¢by)
du3evniho zdravi i poskytovat poradenstvi v oblasti .
zdravého Zivotniho stylu. Dobrovolnictvi

NaGs tym je sloZen z nad3encu, s diagnézou &i bez,
Klientem organizace se muZe stdt fyzickd osoba kteff se pravidelné schazeji, zaijistuiji chod
starsi 18 let, osobu mladsf zastupuje zdkonny organizace a akfivné se zapojuji do viech akfivit.
zdstupce nebo pravnickd osoba ztotoZiuijici se Kazdy z tymu se vénuije jiné agendé&. Nejen pfi
s posldanim a cili organizace. pravidelnych schuzkach se predavaif informace.
Klientem se stane vy3e uvedend osoba po uzavieni Komunikace funguije hlavné pomoci modernich
klientské smlouvy. technologir.
Dalsi informace najdete na www.diakar.cz Radi vas privitdme jako posilu do tymu pro realizaci

verejnych preventivnich a osvétovych akai.

BARSMETR ZDRAVI

Festival pro veiejnost ZIJEME

B Karlovarska
| krajska
H B nemocnice

Jak dosahnout rovnhovahy

25. zari 2017 na Staromeéstském nameésti 11:00 —13:00

" 9 Prevence cukrovky druhého typu
=5 9 Spravna lécba diabetu
u Méreni hladiny cukru v krvi

4 W' Originalni adrenalinova show
my VAW . ¢
4 MM?"“ 000000000000000000000
“ST\I\‘ 1“““““ S cukrovkou se v Ceské republice potyka téméF kazdy desaty Elovek. TéméF 250 000 lidi
ma diabetes druhého typu, aniz by to viibec tusili. NemUzete byt jednim z nich? Pokud
mate nadvahu a malo se hybete, riziko onemocnéni je vysoke.
o M éfeni nutrién ich hodnot [ Ko ntro'a pigment znamének Prijdte se dozvédét vic o prevenci, vzniku a lécbé této rozsifené civilizacni choroby.
" A zaZilte s diabetiky pocit, jak tézke je udrzet rovnovahu a mit nemoc pod kontrolou. Akce
. . . Zijeme na hrané" prinese velice ojedinélou a nevsedni podivanou.
® Konzultace s Iékaiem e Kontrola Cistoty rukou
® Zachranafi v akci ® Ochutnavky zdravé vyzivy www.zjemenahrane.cz
N Doprovodny program e Kontrola zraku Lﬁ"ﬂ@ DA (yoows  DIAstyl
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AKTIVITY D I AK ARU V rdmci grantové podpory spolecnosti Novartis

a ve spoluprdci s Kardiocentrem karlovarské
nemochnice byla v fisténé podobé vyddna edukaéni
broZura Chronické srdeé¢ni selhani — Zakladni
pruvodce pro nové pacienty.
Tato broZura je k dispozici i v elekironické podobé
na webu.
A . -

—

V rdmci akce Barometr zdravi 2016 jsme vydali
DiaKar Magazin (1. roénik), ktery je k dispozici
na nasem webu.

ﬁ“‘“IAKARNﬁaAziN

pro zdravy Zivotni styl

DOVOLENA

Nastrahy pro nemocné na cestach

Chronické srdeéni selhénic?

Zakladni privodce pro nové pacienty

b oLy
e | N

= "Nejste v tom sami"

Podpora rodiny a vaseho |ékare je dulezita

Rekondice Jeleni

V Cervnu jsme pro nase klienty realizovali rekondi¢né
edukaéni pobyt na Jeleni. Vikend byl naplnén
dopolednimi prochdzkami po okoli a podvecernim
edukacnim blokem. Nejzajimavéjsi byla prochédzka
Stezkou krusnohorskych povésti.

U&astnici zjistili, jok jim reaguje krevnitiak a glykemie
na pohybovou aktivitu a zdravou stravu.

JidelniCek byl pestry a origindlni. Kazdy Uastniku si
odvezl jidelnicek i s nutricnimi hodnotami, nebof byl
prekvapen, jak jednoduse se daji jinak pfipravit
zdravé pokrmy.

Na zavér kazdy z u€astniku vyplnil test, kde

si zopakoval a pfipomenul ziskané informace.
PocCasi nédm prdlo a diky dobrému zdzemi a servisu
se sejdeme na stejném misté jesté v letoSnim fijnu.
TéSime se, Ze se sejdeme minimalné ve stejné velké
a naladéné skupiné.

! Vyzva ! ' Seur
Zjistéte si ve svém okoli u pacientskych organizaci, zda realizuji edukacni e
pobyty. 20 minut v ambulanci se rekondici nevyrovna. Po osobni zkuSenosti

mUZeme doporudit Rekondiéni pobyt v Zinkovech pod dohledem doc. MUDT. 5‘\’\ Agtiv
Silvie Lacigové a Setkani vécné mladych diabetik v Luhacovicich, které czEcH REFUBLIC
realizuje DiAktiv pod vedenim Mgr. Vlastimila Milaty.
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ZIVUT NA H RANE Cukrovku ma vice nez

VétSina pacientd ma tzv. cukrovku druhého typu, ktera

se obvykle projevi v pozdni dospélosti v dusledku
nezdravého Zivoiniho stylu.

Lékafi odhaduiji, Ze zhruba 250 000 lidi o své
cukrovce nevi. Zivot s cukrovkou, o kieré nevite,
je zivot na hrané a muze mit nevratné zdravotni
nasledky.

Cukrovka je nevylécitelné onemocnéni,
ale déa se s nim plnohodnotné Zit.

Cilem |écby je branit vzniku komplikaci
a umoznit tak zkvalitnéni a prodlouzeni
Zivota.

Cukrovkou jsou nejvice ohroZeni i, jejich blizci
cukrovku jiz maii. Déle osoby obézni, konzumuiici
hodné tuénd a sladka jidla, uzeniny, pastiky,
hamburgery a osoby neuméjici pracovat se stresem.

Cukrovka ma takeé prezdivku
Jichy zabijak”.
Z pocatku neboli, presto zabiji.

Dnes uz neplati, Ze se cukrovka tykd jen starsich
lidi. Naopak, je stdle vice diagnostikovana
mladSich osobam.

Proc?

V dnesni dobé v dusledku blahobytu. Mdme
dostatek jidla, moderni technologie a prostredky,
diky nimZ se nemusime tolik hlidat a pfemyslet,
co a kdy budeme jist. Dfive se vice pracovalo
fyzicky, venku, hodné se chodilo a jedlo se to,

co se vypéstovalo nebo odchovalo. A obezita
byla spiSe pfiznakem blahobytu.

Cukrovka 1. typu neni ,nemoc z blahobytu”,
ale jedna se o autoimunitnionemocnéni. e

® U zdravého ¢lovéka je inzulin produkovan slinivkou.

Inzulin napomdha pfeméné sacharidu (cukru) ze
stravy na energii, kterou télo potfebuije.

® Cukrovka zpUsobuije, Ze t€lo nevytvari potfebné
mnoZstvi inzulinu anebo ve sprévné chvili tak, aby
se pokryla kazdodenni potfeba.

900 000 Cechu

——

Moznosti snizeni rizika

e Uprava jidelnicku — pestra a raciondlni strava

o Zvy3enifyzické aktivity — zlepSuje kompenzaci,

snizuje krevni tlak, zlep3Suje ndladu, sniZuje stres

e Pravidelnd medikace - berte léky pravidelné

® Znejte své hodnoty (cukr v krvi, tuk, krevni tlak,

hmotnost, obvod pasu)

Chronické komplikace:

e Diabeticka retinopatie
e Diabetickd neuropatie
e Diabetickd nefropatie
e Syndrom diabetické nohy

Akutni komplikace:
® Hypoglykemie

e Hyperglykemie

e Ketoacid6za

Gestacni diabetes

Diabetes 1. typu

Diabetes 2. typu Jiné typy diabetu

Vyvézena strava, pohybova aktivita, edukace
(vzdélavani) a spravnd medikace je klicem
@ ke zvladnuti diabetu.

Hladinu cukru zvysuiji: Cukr, med a jidla jimi
oslazend, mouka i obilniny a vyrobky z nich,
lusténiny, brambory, ovoce, mléko, pivo a alkohol,
onemocnéni.

Hladinu cukru snizuiji: t&lesny pohyb, kazdodenni
aktivity, inzulin, zvraceni nebo stfevni problémy.
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Lécba inzulinem

® Inzulin je hormon produkovany B -buiikami sliniv-
ky bfisni. U zdravého ¢lovéka dokaZze slinivka
pokryt veSkerou potfebu inzulinu.

® Inzulin reguluje hladinu glukézy v téle a zaijistuje
jejil Fadné hospodareni v organismu.

B |Inzulin je chemickad latka bilkovinné povahy,
je treba ho tedy aplikovat pfimo do t€la a ne pres
travici Ustroji. Vlivem §fav v travicim Gstroji by

2 >z

se rozloZil na malé &asti a ziratil by svuj G¢inek.

Druhy inzulind

® Humanni - je zcela totozny s inzulinem produko-
vanym lidskou slinivkou

® NPH inzulin - patfi mezi humanniinzuliny s prod-
louZenou dobou Ucinku

m Analoga inzulinu - jsou moderniinzuliny vyrobe-
né Upravou a pozménénim molekuly humdnniho
inzulinu za Ucelem zlep3eni jejich vlastnosti.

® Premixovany inzulin - jednd se o ,smé&s” inzulinu
roznych vliastnosti (kratko- a dlouhodobého).

Pomucky pro aplikaci inzulinu

Pomucky se pro kaZzdou osobu s diabetem stanou
soucasti bézného Zivota. Pfi zahdajeni lécby je kazdy
sezndmen s technikou aplikace inzulinu.

Inzulin se do podkoZi aplikuje pomoci:

® Inzulinové stfikacky ,inzulinky”
® Inzulinového pera
® Inzulinové pumpy

Inzulinova pumpa

- -

je maly pfistroj, ktery se nejvice podoba vydeji inzuli-
nu lidskou slinivkou. Ovladani je vétSinou jednodu-
ché, intuitivni. Inzulin. pumpu nosi uZivatel stdle pfi
sobé, ze zasobniku pumpy je prostfednictvim infuz-
niho setu (hadicky s kanylou) neustdle dodavan
inzulin do podkozi. LéEba probihd v reZimu bazal

- bolus. Lé&c¢ba inzul. pumpou pFinGsi pfi optimal-
nim vyuZiti vSech funkci moZnost fizeni |éCby diabetu
s vyslednou dobrou kompenzaci.

rodost stravy a pohybu, snizeni hmotnosti a davek
inzulinu, snizeni poctu vpichu do podkozi.

Skladovani inzulinu

Aby nedoslo k znehodnoceni, je nutno dodrZzovat
a zndt ovliviujici faktory:
m Skladovat inzulin v chladnicce pfi teploté 2-8 'C
nebo frvale pfechovavat pfi pokojové teploté
30 'C. Skladovani pfi pokojové teplot& nesmi byt
del3i nez 4 tydny.
® Hodiny trvalého offdasani mohou vést ke shluko-
vani nebo vytvofeni bilé vrstvy na vnitfni strané
ampule. Takovyto inzulin jiz nelze pouZit!
® Inzulin nesmi projit mrazem. Pfemrzly inzulin
nelze jiz pouZzit.
® Inzulin nesmi byt vystaven pfimému slunci,
nesmi dojit k prehfati (slunce inzulin postupné
rozklada).
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Lécba tabletami

je odborné nazyvdna lécbou perordlnimi anti-
diabetiky (PAD). Lé¢ba tabletami a dietou je uréend
jen osobdm s diabetem 2. typu.

Tablety se podavaiji osobéam, kterym slinivka produ-
kuje inzulin ve Spatném mnoZstvi nebo ve Spatném
case.

U diabetu 1. typu je vZdy soucasti lécby aplikace
inzulinu.

3
ey

| 4 :
L) Podavam tablet ma v’znam 1

pouze u nek'rerych osob, "I &

L

£V zadnénfipripads jimi gelze §
p nahradit Iecbu inzulifem!

K. 1)

Pro vSechny osoby s diabetem plati dodrZzovéni
predepsané diety, pohybova aktivita i redukce
hmotnosti.

MUZe dojit i k do€asnému prechodu z Iécby table-
tomi k aplikaci inzulinu DUvodem muZe by’r napr.

i tshotenstvi. K trvalému prechodu dochazf pFi
selhani &by dietou, tabletami &i rozvoji komplikaci.

o > o

Pfi uZivani tablet je nutno se fidit zdsadami:

® DodrZovat duslednost v jidle i v davkovani leku

® Tablety uzivat v pravidelnych intervalech pred
jidlem

® DodrZovat dietu a dostatecny pohyb

® Mit pfimé&Fenou hmotnost, vazit se pravidelné

® Pravidelné absolvovat navstévy u lékare

® Provddét selfmonitoring (glykemie, mog)

Kréatky prehled dostupnych skupin Iékd

Akarboza
Biguanidy (Meftformin)
Glitazony

Gliptiny (Inhibitory DPP4)
Glifloziny (SGLT2 inhibitory)
Glinidy

Inkretinové analoga (GPLI)
Sulfonylurea

Kontinualni méreni glykemie (CGM)
je v soucasné dobé dostupnd, aviak stdle madlo
vyuZivand technologie. Na rozdil od klasického
selfmonitoringu osobnlm glukome'rrem podovo

= o

CiGM poskytue komplexni obraz

(2 i ol ey T, @ Dok L, gl
s Eeinoiing métenl ghylosmss 1 predy adbalrd remmohos

bt e Qg hprapgboban (A1)

1.-‘1'"'."“ - an e

W i
e

LRI el

Glukometry

jsou malé pfistroje uréené k domacimu méreni
glykemie. Aby byly vysledné hodnoty pfesné, je nut-
no respektovat ndvod vyrobce. Vysledek méreni
muZe ovlivnit i velikost kapky krve. Nejvhodn&{Sim
mistem pro vpich je zevni okraj Spicky prstu, kterd je
nejvice prokrvena.

Glukometr je vizitkou diabetika.

., ‘,

Idedini kompenzace osoby s diabetem

<45
4,0-6,0
5,0-8,0

Glykovany hemoglobin HbA1c

Glykemie nalacno / pred jidlem (mmol/l)

Glykemie 1,5 — 2 hodiny po jidle (mmol/l)
Krevni tlak (mmHg) < 130/80
Celkovy cholesterol (mmol/l) <52
LDL cholesterol (mmol/l) <3

HDL cholesterol (mmol/l) muzi/Zzeny >1/>1,2
Triacylglyceroly (mmoll/l) <17

<27
80-88/94-102

Body mass index (BMI)
Obvod pasu (cm): Zeny/muzi

Vysvétleni a dali informace k terminologii a l1é¢bé
najdete na www.diakar.cz.
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POTREBA A ROLE ZDRAVOTNI GRAMOTNOSTI

Zdaleka nejde o to poucovat obcany nebo je
k néemu nutit.

Zdravotni gramotnost je spojena s gramotnosti

a oznacuje znalost lidi, jejich motivace a kompetence
ziskat, porozumét, vyhodnotit a aplikovat zdravotné
relevantni informace tak, aby byli v kazdodennim
Zivoté schopni posoudit a rozhodovat se pokud jde

o zdravotni péci, prevenci nemoci a podporu zdravi
v zdjmu udrzeni i zlepSeni kvality Zivota v prub&hu
Zivotniho cyklu.

Aliance pro zdravoini gramotnost je dobrovolné
uskupeni Iékafu, zdravotnickych zafizeni, ucitelo,
Skol, vyzkumnych pracovniks, pracovnikd médir
i vefejné sprdvy, pacientu a dalsich ob&anu,
organizaci a institucr.

Aliance je spolecenstvi v3ech, ktefi si uvédomuiji
hodnotu zdravi pro jedince i pro spolec¢nost

a vnimaiji zdravotni gramotnost jako vyznamnou
determinantu zdravi a nezbytnou soucast kultury
ve 21. stoleti.

Dal3iinformace najdete na www.uzg.cz

i .

Podil obCanu na péci

o své zdravi umochvje
jeiich dobré orientace
ve zdravoini problematice.

Jde o schopnost lidi ziskavat potfebné informace,
rozumét jim a rozhodovat i jednat v b&Zném Zivoté
tak, aby bylo dobré pro zdravi a aby to pfispivalo
ke zlepSeni zdravotnich i Zivotnich podminek.

Jde i o to, aby zdravotnicky systém i dali socialni
systémy, organizace a instituce vychdzely lidem
vsific, a aby jim pomahaly zlepsit zdravi i celkovou
zdravotni situaci.

V §irSim evropském i svétovém kontextu se zdravotni
gramotnost jevi jako jedna ze zdkladnich podminek
U¢inné, hospoddrné, kvalitni, dostupné, humanni

a trvale udrzitelné zdravotni péce.
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=N OVERTE SI SV0JI FYZICKOU ZDATNOST

Pro dobré zviadani zdravého Zivotmiho stylu patti i pohybova
akfivita, kterou provadime v Iété i v zimé.

Pravidelnost v pohybu sniZuje riziko onemocnéni srdce a céy,
vysokého krevniho tlaku, vysokého cholesterolu, cukrovky 2. typu

i obezity.

Aerobni zdatnost, t€Z oznacovana jako kardiorespiracni €i kardio-
vaskularni zdatnost, je vyznamnym ukazatelem tzv. t€lesné zdatnosti.
Ta je definovana jako schopnost organismu reagovat na télesnou
zGt8Z a pusobeni vnéjsiho prostredi. Télesnou zdatnost kromé
aerobni zdatnosti urcuje svalova sila, metabolickd a psychicka
slozka.

Pojem ,aerobni” znamend ,za dostate¢ného prisunu vzduchu”. Diky
tomu je télo schopné vyuZit jako hlavni energeticky zdroj tukovou
tkan a lidové feceno tak ,spaluje tuk”.

Aerobni zdatnost je zakladnim pfedpokladem pro dobrou fyzickou
kondici. Je to schopnost organismu pfijimat kyslik a ndsledné jej
prostfednicivim krve pfenést a predat svalum na periferii. Ty jsou
schopné kyslik efektivné zpracovat a vykonat tak pohybovou aktivitu
vytrvalostniho rdzu.

Pri fyzické zatézi dokdzou aerobné
zdatni jedinci vyuZit vice kysliku

a tim vykonat vétsi svalovou prdci.

\ \ Pokud je naopak pfivod kysliku
nedostatecny, jedinec pocifuje
’ Unavu, svalovou bolest ¢i dechovou
nedostate¢nost.

Vlysokéd aerobni zdatnost vyznamné snizuie riziko srde¢né-cévnich
chorob, prispiva k vy35i odolnosti vi¢i nemocem a zlep3uije toleranci
stresu a psychické zatéze.

A jak ji tedy Ize posoudit?

K ovéreni aktudlniho stavu aerobni zdatnosti existuje Siroka skala
laboratornich a terénnich testu.

Radu z nich zviadnete i sami v pohodIi domova, staéi mit po ruce
stopky a trochu volného prostoru.

1. Jacikuv test

Je celostni motoricky test, ktery si muZete sami vyzkou3et. Poskytne
zékladni informace o aktudlnim stavu vasi zdatnosti. Je zaloZen na
opakovani ndsledujiciho pohybového cyklu:

vychozi pozice ve stoji spatném - leh na bfiSe - stoj spatny — leh na
zddech - znovu stoj spatny. Tuto sestavu opakuijte po dobu 2 minut.
SnaZte se o co nejrychlejSi provedenti, nikoli vSak na ukor pfesnosti.
Je dulezité, aby byly viechny polohy pfesné dodrzeny, tedy aby byl
ve stoji vas trup vzpfimeny a kolena propnutd, vleZe se lopatky

a paty dotykaiji podlozky. Za kazdou dosaZenou polohu si zapocitejte

1bod a nésledné body seciéte.
w y




DIAKARMAGAZIN

2. Ruffierova zkouska 3. Cooperuv test

Je jednim z nejjednodussich testu t&lesné zdatnosti Cilem tohoto testu je pfekonani co nejdelsi mozné

s méfenim tepové frekvence pred a po zaGtézi. vzdalenosti za dobu 12 minut. Idedlnim mistem, kde
Nejprve zjistéte vasi klidovou frekvenci. Méfeni test provést, je atleticky oval ¢i fotbalové hristé.
provedte vsedé na zidli, alespoii po 10 minutach Béhem festu muzZete sitfidat béh s chuzi, nesmite
klidu. v3ak vyuZit jiné pomucky, napf. kolo nebo koleckové
Pocet tfepu TF1 méfte na zApésti po dobu 15 s. brusle. Pokud v prubé&hu testu zastavite, vas ¢as
Ndsledné provedte 30 dfepu v pravidelném tempu bézi dal.

asi 1 dfep za sekundu a ihned po vykonu zméfte Tento test je na rozdil od Jacikova testu, ktery klade
tepovou frekvenci TF2 za 15 s. V klidu se usadte ndaroky i na obratnost testovaného, vhodny i pro

a odpocivejte a po uplynuti T minuty znovu zméfte méné obratné jedince.

tepovou frekvenci TF3 za 15 s. NaméFené hodnoty Na druhou stranu, pro méné zdatné, netrénované
dosadte do vzorce fzv. Indexu Ruffierovy zkousky: jedince, muze byt obtizny.

IRZ = [(Tf1 + TF2 + TF3) x 4 - 200]/10

4. Spirometrie

Je pokrocilejsi metoda vySetfeni stanoveni aerobni zdatnosti. To probihd v laboratofi jizdou na bicyklovém
ergometru. VySetfovany jedinec je v prbéhu pokusu napojen na elekirody, které kontinudlné snimaiji jeho
srdecni akfivitu, EKG. Navic se béhem zatéZze pomoci specidlni obli¢ejové masky méfi spotfeba kysliku

a mnoZsivi vydechovaného oxidu uhlicitého.

Urcujicim pro kapacitu transportniho systému pro kyslik je hodnota VO2max, hodnota maximalni spotfeby
kysliku pfi svalové prdci. Ta ndm dava informaci o tom, kolik kysliku je organismus schopny vyuZit na vrcholu
zatéze.

V83 hodnoty VO2max znamenaiji efektivn&jsi tvorbu energie, vy33i vykon a odddleni Gnavy. VO2max se oprofi
klidové spotfebé kysliku, ktera €ini priblizné 3,5 ml/kg.min, nékolikandsobné zvysuje. U prumérného
netrénovaného mladého muze dosahuje hodnoty 45-50 ml/kg.min, u Zen se pohybuije v rozmezi

35-40 ml/kg.min.

Jen pro zajimavost, VO2max olympijského vitéze a mistra svéta v béhu na lyZich Bjorna Daehlieho dosahovala
vice nez 90 ml/kg.min. Svétova rekordmanka v béhu na 800 m Jarmila Kratochvilova se v dobdch své nejvétsi
slavy mohla chlubit hodnotou 72 mi/kg.min.

Pravidelnym tréninkem Ize dosahnout zlepseni aerobni zdatnosti.

Predpokladem zlepSeni zdatnosti je oviem frekvence pohybu minimdalné 3krét za tyden po dobu alespori

30 minut a se stfedniintenzitou zatéZe. Frekvenci, dobu i intenzitu zatéze pak postupné& navysujeme.

Volime takovou aktivitu, kterd je pfimérfend zdravotnimu stavu, pohlavi, véku a fyzickym schopnostem jedince.

Velmi vhodnou Cinnosti k tomuto Gcelu se jevi obyCejna chize, Ci chuze se specidlnimi sportovnimi holemi,
fenomén dne3ni doby, Nordic walking. Oproti jinym druhum pohybu ma chize velkou vyhodu v tom,

Ze ji mohou provozovat i méné zdatni jedinci, ¢i obézni. Navic pfi ni dochdzi k zapojeni t€mérF viech svalovych
skupin a oprofi béhu je mnohem 3etrnéjsi ke kloubum a vazum dolnich konéetin. S holemi pro nordic walking
energie aZ 0 30 %.

Nutnosti je dodrzeni spravného provedeni pohybu, Spatnd technika vede k pretéZovani urcité Easti téla,
bolestem kloubu nebo zad.

Dalsimi vhodnymi aktivitami pro zlepSeni aerobni zdatnosti jsou rovnéz jizda na kole ¢i koleckovych bruslich,
béh na lyzich nebo plavan.

Otestuite si tedy vtoeléi

cné
zdatnost @ zgcg -
/ pracovot na jeym zlepse

\
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Tab. 1 : Hodnoceni vysledkd Jacikova testu

vék | podpramérny pramérny nadprameérny vék | podpramérny prameérny nadprdmérny

6-7 46 - 58 60 - 75 78+ 6-7 44 - 55 57 - 71 73+

8-9 47 - 59 62 -77 80+ 8-9 47 - 58 60 - 75 77+
10-11 50 - 64 66 - 82 84+ 10-11 48 - 60 62 -76 80+
12-14 52 - 66 68 - 86 88+ 12-14 48 - 61 63 - 77 80+
15-17 58 - 73 75 - 91 93+ 15-17 50 - 62 64 -78 80+
18-29 54 - 69 72 - 88 91+ 18-29 49 - 60 62-75 77+
30-39 50 - 65 68 - 85 87+ 30-39 46 - 57 59-73 75+
40-49 46 - 61 64 - 80 82+ 40-49 40 - 51 54 - 67 69+
50-60 42 - 56 59 -73 75+ 50-60 34 - 45 48 - 61 63+

Tab. 2 : Klasifikace vysledku IRZ

Index Zdatnost

nizsi nez 0 vyborna Nevhodné zvolend

0,1-5 velmi dobra

51-10 pramérna Ok‘l‘iVi"‘O EOS"'O Odradf
10,1-15 podprimeérna od pOhYbU ‘

vysSi nez 15 | nedostateéna

-

Tab. 3 : Cooperuv test

vek velmi dobré dobré priimérné Spatné velmi Spatné
13-14 2700 a vic 2400-2700 2200-2400 2100-2200 pod 2100
15-16 2800 a vic 2500-2800 2300-2500 2200-2300 pod 2200
17-20 3000 a vic 2700-3000 2500-2700 2300-2500 pod 2300
20-29 2800 a vic 2400-2800 2200-2400 1600-2200 pod 1600
30-39 2700 a vic 2300-2700 1900-2300 1500-1900 pod 1500
40-49 2500 a vic 2100-2500 1700-2100 1400-1700 pod 1400
na 50 2400 a vic 2000-2400 1600-2000 1300-1600 pod 1300

ZENY

vek velmi dobré dobré pramérné Spatné velmi Spatné
13-14 2000 a vic 1900-2000 1600-1900 1500-1600 pod 1500
15-16 2100 a vic 2000-2100 1700-2000 1600-1700 pod 1600
17-20 2300 a vic 2100-2300 1800-2100 1700-1800 pod 1700
20-29 2700 a vic 2200-2700 1800-2200 1500-1800 pod 1500
30-39 2500 a vic 2000-2500 1700-2000 1400-1700 pod 1400
40-49 2300 a vic 1900-2300 1500-1900 1200-1500 pod 1200

na 50 2200 a 1700-2200 1400-1700 1100-4600 pod 1100

12
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Dobry vybér tuky
Tuky jsou sloZeny z glycerolu a mastnych kyselin,
které maiji v zavislosti na druhu rozdilné Gc€inky

na nade zdravi, zejména na kardiovaskularni systém.

Prednost davejte tukum bohatym na nenasycené
mastné kyseliny a naopak omezuite pfijem
nasycenych mastnych kyselin a transmastnych
kyselin. V praxi to znamend omezovat fuk

z Zivocisnych potravin a upfednostiovat z rostlinnych
zdroju.

| zde existuji vyjimky
Z Zivocisnych potravin jsou to ryby, které
obsahuiji pfiznivé polynenasycené mastné
kyseliny, a naopak z rostlinnych zdroju se
vyhnéte tuku z palmového jadra
a kokosovému, které jsou bohaté na
nasycené mastné kyseliny.

Tuky zjevné skryté

V jidelnitku je najdeme napfiklad v oleji pouZivaném pfi pfipravé
pokrmu, namazané na pecivu apod., jednak jako skryté, které
v3ak tvofi velkou Cast celkové prijatého tuku. Jsou obsazeny

— —— r - ——— E H -
Tuky jsou pro nas orgir'l';;mus nepostraddglne,r pt&t}?g "k

jte z jidelnicku.
Je tfeba jen pfijimat spravné tuky a v ophmalmm mnost“
Nadmémy prijem ,nezdravych” tuku je spojen s rizikem vzniku nadvéahy a _obezify, s nemocemi
srdce a cév, nebo rozvojem nékterych typu nddor.

Zarazujte do jidelnicku pravidelné
potraviny bohaté na nenasycené mastné kyseliny.

rostlinné oleje

 kvalitni margariny

o ofechy a seminka

o ryby

Tipy pro omezeni tuku:

1. Tenka vrsiva na pecivu - roztirejte tuk na pecivu
dukladné. Kdyz si date na pecivo malou vrsivu,
pfijmete o polovinu tuku méné.

2. Odstranit tuk a kuzi pfed zpracovénim - odstrai-
te tuk z masa pred jeho pfipravou i pfed samot-
nou konzumaci. Z drubeZe odstrafite kuZi.

3. Pripravovat potraviny na malém mnoZstvi tuku -
pouZijte vyuZijte teflonovou pdneyv, horkovzdus-
nou troubu, vafte v pare.

4. Omezit smazené pokrmy - misto smazeni pecte
v troubé.

5. Zahusfovat zeleninou, ne jiSkou.

Zjevné tuky
Tuky sice vidite, ale Casto vas
nenapadne, jak je omezit, aniz
byste si méné pochutnali.

v tu€ném mase, uzenindch, tuénych mlécnych vyrobcich, syrech,

ale také sladkostech a hotovych jidlech.

13
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CO JE T0 SRDECNI SELHANI?

Srdecni selhani sice muZe znit hrozivé, ale viastné to znameng, Ze se vaSemu srdci nedafi pumpovat

dost krve do celého téla.

Srdce nepumpuie spravné.
Nema spravny rytmus.
Nestahuije se nebo neochabuije.

Télo pak zadrZuje vodu, dochdzi
k otokum hlavné& nohou, kotnikg,
bficha, a také plic. A proto se pak
Spatné dycha (dusnost). Srdecni selhani
se muZe vyvijet roky nebo se nékdy muze
objevit necekané.

Tyka se jak muZzu, tak Zen. AZ 1z 5 lidi ve véku nad
40 let bude mit béhem svého Zivota srdecni selhdni
a nejméné 15 miliénu Evropant mé srde¢ni selhdni
jizZ diagnostikovano.

Jak funguje srdce?

Mate-li diagnostikovdno srdecni selhdani a zacnete
se l&cit, mUZete Zit kvalitni Zivot a zabrdnit pfipadnym
hospitalizacim.

Mnoho osob se srde¢nim selhdnim muoZe ddle vést
velmi akfivni Zivot. A to diky fomu, Ze o sebe pecuiji
a ddvaii' si pozor na jakékoliv zmény v fom, jak se
citi.

Diabetes je a bude jednim
z hlavnich rizikovych
@ faktory pro srdecni selhani.

Kdyz srdce funguje spravné, pumpuje krev do celého téla. Zdravé srdce pramérné provede asi 100 000
uderl za den. Cokoliv, co ovliviiuje stahy srdce, bude mit také vliv na vase télo a na to, jak se citite.

Horni duta zila

Plicni chloped ———— |

Trojcipa chlopen — =

Dolni duta zila

Prava komora

Aorta

? Plicni tepna

Leva sin

Mitralni chlopen

Leva komora




Otoky dolnich koncetin,

Dusnost kotnik( nebo bficha

Velka unava a vycerpani

Kasel, sipani Dusnost, i kdyz lezite

Castéjsi chozeni na zachod Nahlé pribyvani na vaze

Rychly tlukot srdce (moé&eni), i v noci (>2kg za 2 dny)

Rada pfiznaki srdeéniho selhani ale miize byt zpisobena i jinymi onemocnénimi. Nejedna se tedy o pfiznaky typické
pouze pro srdec¢ni selhani.

Pro vice informaci navstivte www.diakar.cz f fb.me/DiaKar.cz
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VYSOKY CHOLESTEROL JAKO CELOZIVOTNI ONEMOCNENI

Familiami hypercholesterolémie (FH), neboli
chronicky zvySeny cholesterol je celoZivoini
vrozené onemocnéni, které vyZzaduje dodrzovani
predepsaného dietniho a pohybového rezimu.

V Ceské republice se s nim I&T asi 20 000 lidi.

Pfi tomto onemocnéni jsou hladiny celkového

i ,ZIEho” LDL-cholesterolu trvale vyrazné zvysené.
Casto jsou hodnoty celkového cholesterolu vy33i nez
8 nebo 9 mmol/I. Prebytecny cholesterol se muze
usazovat v nékterych tkanich téla, napfiklad na
ocnich vickach v podobé drobnych Zlutavych

bulek naplnénych tukem, nebo postihuje 3lachy

a podkozni hrbolky tuku pak vznikaji na hrbetech
rukou, na prstech, loktech, kolenech nebo kotnicich
v podobé ztlustélé Achillovy Slachy. Objevuje se

téZ bé&lavy prouzek kolem o&ni duhovky.

Dietni opatfeni
mohou snizit hladinu LDL cholesterolu o 10-15 %. Pro
pacienty s FH neni toto snizeni dostacuiici, a proto by
Uprava jidelnicku méla byt kombinovana s uzivanim Iéku.

‘{" Leky

Pravidelny pohyb

ie vhodny a zdravy pro viechny. SniZzuje hladinu LDL
cholesterolu a triglyceridu a zvySuje hladinu HDL
cholesterolu. Navic snizuje krevni tlak a riziko nadvéhy
i rozvoje diabetu 2. typu.

jaké krevni tuky pfedevsim ovliviiujr.

na shizeni cholesterolu jsou velice G¢inné, prakticky ne-
maii zavazné nezddouci G€inky a bylo prokdzano, Ze jsou
schopny aterosklerézu zpomalit, v nékterych pfipadech
az zastavit. Tyto léky se déli do nékolika skupin podle toho,

<=

neléceni pacienti s FH maiji 25krat vy3si riziko
rozvoje kardiovaskuldrniho onemocnéni nez
zdravi lidé?
Ti, ktefi navic koufi, maii riziko zvySeno az 75krat!

Familiarni hypercholesterolémie je zpusobend
genetickou poruchou a v pfipadé postizeni jednoho
z rodicu je pravdépodobnost onemocnéni u déti az
50 %. Postizena byva také polovina sourozencu
kazdého pacienta. V Ceské republice trpi timto
onemocnénim kazdy 500. ob&an, tykd se tedy asi
20 000 lidf.

Staci bézny odbér krve

Na potvrzeni diagnézy je nutnd analyza genetické
informace z krve pacienta. Staci pro ni bézny odbér
krve, ktery je nasledné vyhodnocen v laboratofi.
PFihlizi se také k hladindm celkového a LDL
cholesterolu, které mohou v€as na onemocnéni
upozornit. Pravé na véasny zdchyt pacientu s FH

a zaijisténi jejich G¢inné l&écby je zaméFeny mezing-
rodni projekt MedPed. Jeho cilem je zvy3it poCet
diagnostikovanych, spravné Ié€enych pacientu

a k podporovat zavedeni novych diagnostickych
postupu do klinické praxe. Zapojilo se do néj iz vice
nez 30 zemi véetné CR. V Cechach vznikla i sit
regiondlnich center, kterd poskytuji pacientom

s timto onemocnénim odbornou pomoc.

Lécba na cely Zivot

Cilem |&cby je udrZet v krvi spravnou hladinu choles-
terolu, a tim sniZit riziko Easnych kardiovaskuldarnich
pfihod, jako jsou napfiklad infarkt myokardu nebo
cévni mozkova pfihoda.

Alkohol
zvySuije krevni tlak, hladinu
triglyceridu v krvi a soucasné
zvy3uje energeticky prijem.
Maximdlni konzumace je pro Zeny 10-20 g,

u muZu 10-30 g etanolu denné (foto mnozZstvi
alkoholu je obsaZeno v 1 malém pandku nebo
ve 2 dcl vina nebo v pullitru piva).

Kourenr

se durazné nedoporucuje.
Zpusobuije dalsi poskozovani
cév, snizuje hladinu HDL
cholesterolu a ztrojndsobuie riziko
kardiovaskuldrniho onemocnéni — dokonce
i v pfipadé, Ze je hladina cholesterolu v krvi
normadilnr.
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v rw

NOVINAR ALES MECIR ZIJE S FAMILIARNI HYPERCHOLESTERULEMII

CELE MI TO DOSLO AZ PUZDEJI

Familiarmi hypercholesterolémie (FH) nepatti mezi bézné
znadma onemocnéni. Jak probihala jeji diagnéza a jak dlouho s ni
iiZ Zijete?

Vysokych hladin cholesterolu si vSimla ma prakticka |ékarka v Trutnove,
kterd@ mne pak poslala do metabolické poradny pana doktora Josefa
Mracka tamtéz. Bylo to pfed ffindcti lety, pak chvili frvalo, nezZ se zjistilo,
Ze jde o FH, genetické testy fotiz nevy3ly hned napoprvé. O nékolik let
pozdéji jsem uz byl v péci pana doktora Michala Vrablika v Praze

a zacal jsem brat Iéky na snizovani hladiny cholesterolu, coZ uz bude
na cely Zivot.

Jak jste se vyrovnal se zprévou o svém celoZivotnim
onemocnéni a jak to pfijala vase rodina?

Zpocatku to pro mé nebylo nic aZ tak moc prekvapivého. Cholesterol
mél zvySeny kdekdo, takZe jsem to nijak vazné neproZival. Coz myslim
nenf nijak ojedinélé, navic mlady ¢lovék jen obtizné pfijima, Ze je néco
naporad a nejde to zménit, coZ je u geneticky podminénych
onemocnéni vzdycky.

Celé mi to doslo aZ trochu pozdéii. Jaké to muZe mit nasledky, kdyz
chcete planovat rodinu, a tak podobné. A rodina z toho pochopitelné
Stastnd nebyla, alespon jsme o tom ale zacali bavit. A dal3i Elenové
rodiny si pak nechali udélat genetické testy.

Genetika tu hraje svou roli. Nechal ste jiZ vySeffit i svého syna?
Ano, nechal. Je tam podezreni, i kdyZ vysledky zatim nemam.

Po odhaleni nemoci jste zfejmé musel trochu upravit svij Zivoini styl. O jaké zmény se konkrémé
jednalo?

Slo hlavné o Gpravu jidelnicku. Jist méné tuéného a zejména jidel, kterd obsahuji hodné skodlivého cholestero-
lu. Kvuli Iékum si pak nemuZzu dat treba grep i pomelo. A také jsem zacal vice myslet na to, abych pravidelné
sportoval. Pohyb je tofiz moc dulezity.

Za 13 let s touto nemoci jste jisté nasbiral fadu zkuSenosti. Které jsou ty nejpodstatné;si?

FH ma celkem expresivni pfezdivku: tichy zabijdk. Nic vas neboli a pfiznaky také do urcité fdze neni mozné
pozorovat. Jde tedy hlavné o v€asnou diagnézu. Vychdzet se musii z toho, jak jsou na tom pokrevni pfibuzni.
Klicem je rodinnd anamnéza, coz by si mé&l uvédomit kazdy, kdo ma v rodiné zvyseny cholesterol nebo umrti
v mladém véku na infarkt nebo mozkovou pfihodu.

Vzhledem k vasi dieté, mate zfejmé u vas doma narocnéjsi pripravu

,,Mlady' clovék obé&du a vecefi. Nebo varite doma jednoté jidlo pro vSechny ¢leny rodiny?
ien obtizné Vafime pro vdechny dohromady. Je fo tak jednodu3si a hlavné pro rodinu to nenfi
—e > - . problém. SnaZime se jist zdravé, coZ by mél v podstaté kazdy. Vafime z kvalitnich

pnjima, ze |e surovin, pokud mozno z €erstvych.

Frittzu doma nemdme a ani jinak smazené jidlo do nadeho jidelnitku nepatfi.

Stejné tak saldmy a trvanlivé uzeniny. KdyZ uz maso, tak Cerstvé a ne tuéné.

néco naporad
a nejde fo Také hodné ryb, zeleniny...
zmenit.”
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Najdete si Cas na dostatek pohybu?
Vénujete se pravidelné néjakému sportu?
BohuZel, v prdci nemdam pohyb témér Zadny.

V mém pfipadé je to naprosto sedavé zaméstnani.
Snazim se ale jezdit do prace pravidelné na kole,

v |été hraiji jednou tydné tenis. A béhdm, pokud je
¢as a chut. V tomto pfipadé je dulezitd pravé ona
pravidelnost. Také nejezdim zbytecn& MHD a radéji
chodim pésky. V Praze se tak dd nastésti pohybovat

celkem snadno, pokud bydlite v centru.

Jste €lenem spolku Diagnéza FH, ktery
sdruZuje pacienty s familiari hypercholesterole-
mii. Sdilite v ramci spolku svoje Zivotni zkusSenosti
a dalsi informace pro pinohodnotny Zivot?

Jakeé jsou aktivity spolku?

V bulletinu spolku vy3el rozhovor, kde jsem své zku-
Senosti sdilel. Spolek pofdda osvétové akce i mérent.
Jedno z nich jsem tak trochu pomdhal organizovat
v nasi redakci. Spolek také vydava onen zminovany
bulletin a snazi se zapoijit do aktivit rodici se evropské
pacientské organizace.

PRAKTICKE WEBY ® oo

CLSJEPE

www.diab.cz

www.diacentrum.cz
www.lecbacukrovky.cz

www.diaktiv.cz

www.vstj.cz

www.diadeti.cz
www.pediatrie-motol.cz/pro-diabetiky

www. kardio-rehabilitace.cz
www .kardio-cz.cz
www.mojecukrovka.cz
www.ditesdiabetem.cz
www.diacel.cz
www.inzulinek.cz
www.detskydiabetes.cz
www.mojemedicina.cz
www.stobklub.cz
www.diaktiv.cz
www.zdravyzivotscukrovkou.cz
www.diabetesaja.cz
www.tehotenskacukrovka.cz
www.zivotscukrovkou.cz
www.diabetica.cz
www.kompenzator.cz
www.aidia.cz
www.aktivnidiabetik.cz
www.diabetesmelllitus.cz

L]

www.zivotacukrovka.cz
www.diasvet.cz
www.predia.cz
www.zh.cz/diabetes
www.cukrovkar.cz
www.diaforum.cz

www.diavylety.cz

www.zds.sk
www.dia.sk
www.diabetik.sk
www.diador.sk

o W e e W ] - O e = o =
-Dl-l-"f

www.zdravyzivotscukrovkou.cz

| —
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Ficasiwla cory WD 3014 ax pliren k vebsyrs rra o

m rehabilitace R

Mobilni aplikace

v telefonech dnes

neslouzi pouze na
volani.

Do téchto telefoni

' lze stahovat i aplikace

w'j A DIAKTIV CZECH HI:H.IEIJE i3

Vs whilt] miamesd g,

pro diabetiky,
i pro zdravi!

Internetové tipy, které stoji za to navstivit.



QUINOA

Prastara vysokohorska pseudoobilovina
Quinoa ma puvod v jihoamerickych
Andach a je nazyvana téz jako "zazracné
obili Inku, matka vSech obilnin".

Patfila mezi 3 zakladni plodiny starych

civilizaci v oblasti And (kukufice, brambory, Quinoa).

Nejde o klasickou obilninu, ale patfi do skupiny
Merliku, jde o jednoletou bylinu dorustaijici vysky az
2 metry.

VyuZivaji se jeji semena, kterd maiji velikost 1-3 mm.

Neobsahuje lepek a je studnici téchto Zivin: vita-
min B1, vitamin B2, vitamin B3, vitamin B5, vitamin
B6, vitamin E, kyselina listovd, vapnik, méd, Zelezo,
mangan, hofcik, fosfor, draslik, zinek, vidkning,
bilkovina, slozité sacharidy, saponiny, esencidlni
aminokyseliny (cystein, fenylalanin, histidin, izoleucin,
lyzin, metionin, tyrozin, treonin a valin),... obsahuiji

60 % 3krobu, 23 % esencidlnich bilkovin, 5 % sacha-
ridv, 4 az 9 % tuku.

Barevny vzhled: cervend, hnédg, fialova, cerng,
biloZluta, oranZova

Alternativy Quinoa na trhu: mouka ze semen,
semena, vlocky

Prednosti:

Superpotravina

Potravina vhodna pfi redukénich dietdch

Vhodné pro sportovce, vegetaridny a celiaky

Postupné do téla uvoliuje energii

Podporuie rust svalové hmoty

SniZuje vysoky krevni tlak

ZKlidiuje nervovy systém

Podporuije traveni a vyprazdiovani

Ma protirakovinové ucinky

PUsobi kladné jako prevence rakoviny

tlustého stfeva a osteopordzy a protfi kardio-

vaskul@rnim onemocn&nim

® Prospivd ledvingm

Je antioxidantem

® Pomdha proti migréndm a pfispiva k vyzivé
mozku - brainfood

® Je to zdsadotvornéd potravina (na rozdil od

ryZe, kterd je kyselinotvornd)

DIAKARMAGAZIN

Quinoa je b&Zné péstovana v t&chto oblastech:
Bolivii, Kolumbii, Ekvadoru, Peru a Chile.
OSN vyhlasila rok 2013 jako Mezinarodni rok quinoy.

Pouziti: snidaiiové smési, saldty, pro zahusténi

do polévek, pro rozné kase, rizota, kombinovat
muZeme s ovocem i zeleninou, pfilohy - alternativa
k ryZi, kuskusu nebo slzovce obecné.

Priprava: Quinoa vynika svou jednoduchou
pFipravou. Varte podobné jako ryZi (2 dily vody na
1 dil Quinoy) po dobu 15-20 minut.

Po uvareni se quinoa vyznacuje pfilemné lehkou,
nadychanou strukturou a jemnou, lehce ofiskovou
chufi.

K ochuceni quinoy poufZijte jakékoliv kofeni €i zele-
ninu. Smichdnim s ovocem, medem, ofechy

a (rostlinnym) mlékem vznikne energeticky bohata
a pfitom zdravd a chutné forma snidané.

Nutriéni hodnoty: Varend quinoa obsahuije ve 100 g
priblizné 21 g sacharidu, 4,4 g bilkovin a 2 g tuku pfi
energetické hodnoté 120 kcal.
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Jako koreni i pro |écebné ucely

se pouzZivaji cibule, které
se sbiraji v dobé vadnuti
a béleni naté, koncem
Cervence ¢i v pribéhu srpna.

Lécba cesnekem

® Pro |&Cebné ucely se pouZiva Cerstvy, suseny,
v prasku, ktery je zpracovan do tobolek €i tablet.
Nékdy se poddva cesnekovy vyluh v mléce.

gs}t“:,UJE{VOdg 131(;%, Sﬁfhaﬁdys(f)ﬁf%l zﬂkOVinY 6.5 %, tuky ® Vlidovém I&citelstvi se vyuZivaii antibakterialni,
,3 %, hofcik, sodik, draslik, vapnik, fosfor, dusi¢nany, sira, : S LA S

Zelezo, j6d, méd, mangan, zinek, brom, arsen, kiemik ddle £ antimykotické Gcinky.

vitaminy B1, B6, B12, C, D, H, hlavné antibiotikum. y o ¢ k bUSobl DiiZNiVE sivacr frakt
V €esneku néktefi autofi popisuiji Iatky s vliastnostmi €sSnek pusobl priznive na zazivacl iraki,

podobnymi inzulinu. e upravuje stfevni mikrofléru, mirné ucinkuije

W §
£ profi stfevnim parazitm a zmiriuje
: _ nadymani. Proto se uZiva pfi prujmech

v kombinaci s Zivo¢iSnym uhlim, pfi zacpé

Cesnek znalli jiZ ve stfedovéku
Jiz v dobdch antického Rima ho doporucoval
Hippokratés k lécbé infekci, poranéni, malomocenstvi

&i rakoviny. ke snizenf plynatosti a jako podpurny

Ve stfedovéku byl Eesnek Iékem chudych rolniku, kfefi ho prostfedek pfi infekénich onemocnénich.
konzumovali ve velkém mnoZstvi jako terapii a na odvrdceni

vseho zla. ®  Zvyuje vyluCovani Zlugi, a tak snizuje hladinu

V pripadé krvaceni, viedt a v t&hotenstvi se nedoporucuje

ve velkych davkach. cholesterolu v krvi.

e Mirné snizuje krevni tlak, ovdem nelze jim
nahradit Iékafem pfedepsané Iéky profi
hypertenzi (zvySenému krevnimu tlaku).

Cesnek na srdce, cévy i tlak

Zelenina péstovand na nasich zahradkach
pochdzejici z orientu se dnes pouZivé

ve v3ech evropskych kuchynich.

Hliza se Stiplavou pfichuti probouzi chuf

k jidlu, posili a aktivuje vybé&zky (klky)

ve stfevech, je vybornym antiparazitikem.

e Jeho vliv na hladinu cukru v krvi neni dostate¢né
prozkoumdn. V béZné konzumovanych ddvkdch
tento U€inek neni velky, jinak by cesnek byl pro
zdravé lidi nebezpecnym kofenim. Cesnekem
nelze nahradit dodrZovani doporucené diety,
kterd je tim nejucinnéjSim pfirodnim prostfedkem
v 1é¢bé viech typu cukrovky.

e Ucinny je i pfi astmatu, éerném kasli, tuberkuléze,
chfipce, nachlazeni, infekénich onemocnénich,
vyrovnava krevni tlak, rozpousti tuk a anorganicky
vdpnik usazeny v cévach.

Pri Iécebném vyuziti Cesneku se mohou
projevit tyto nezadouci GCinky:

zavraté, podrazdeéni sliznice Ust, krku,
Zaludku, nevolnost, zvraceni, podrazdéni
kuZe, alergické reakce (pocit ztizeného
dechu az astmatické potize, vyrazka
apod.).
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Chronické uZivani ¢i pouZiti vysokych davek cesneku muzZe vést k poklesu produkce hemoglobinu (Cerveného
krev. barviva) a zpusobit chudokrevnost. U predisponovanych lidi vede naduzivani ¢esneku k poklesu funkce
Stitné Zlazy (netyka se malych davek uzZivanych jako kofeni).

Ti, ktefi jedi hodné ¢esneku, nejsou snadno napadeni komary.
Na jeho insekticidni G€inek poukazuje Fada autoru.

Jak Stava €i extrakt, Cesnek ve formé bobulek, tabletky pilulek nebo
bobulek, nebo 2 az 4 strouzky cesneku denné je jednim z antickych
|ékU proti zanétum - obecné, stfevnim zan&tum (vyb&zku i strevni
stény), chronickym zanétom, parazitum (fasemnice, Skrkavka, roup),
houbam, predchdzi vzniku Uplavice a jinych stfevnich infekci,
preventivné pusobi i proti ateroskleréze. V kombinaci s hlohem
obecnym je ¢esnek vynikaijici pro lidi s cévnimi problémy, problémy
srdce, trpicimi Gzkostmi-€i stresem.

Ay %
-i_i_,ﬁ

K odstranéni typického zdpachu z Ust po kon-
zumaci syrového Cesneku (coz je nejlepsi
forma Cesneku) muzeme pit stavu z listku,
kvétu i plodu hlohu obecného, ktery také
pomdha upravovat srde¢ni tep, nebo
Zvykat listy maty Ci petrzelky.

roste nejcastéji ve vlihkych lesich, hlavné luzich. U nds rostou oba, na Moravé a v severovychodnich
Cast&jsi je v niZindch, ale jeho vyskyt zasahuje Cechach pfevazné cesnek medvédr ukraijinsky, jinde
aZ do hor. v Cechdch spise cesnek medvédi pravy. V misté kde
Z botanického hlediska jsou rozlisovany dva se aredly poddruht dotykaji, najdeme prechodné
poddruhy, a fo Eesnek medvédi pravy, ktery typy a smé&sné populace.
se vyskytuje spiSe na zdpadé a cesnek medvédi
ukrajinsky. (Cesnek medvédr pravy ma kvétni stopky Celd rostlina obsahuije G¢innou silici, obsahuijici
drsné s papilami. Cesnek medvédi ukrajinsky ma siré slozky a cpavek. Vedle silice jsou pfitomny také
kvétni stopky hladké bez papil a roste spige na vitamin C, fytoncidy, horciny a dal3r lgtky.
vychodé.)

Obsahové latky v Eesneku medvédim reguluji ¢innost
Cesnek medvédi je pouZivdn jako 1&Civé rostiing, Zaludku, podporuir traveni, snizuji krevni tlak,
zelenina a p&stuje se i pro okrasu. urychluji hojeni ran a viedu, uklidiuji kfece hladkého

svalstva a niéi stfevni parazity.
Naf se sbird na pocatku kvétuy, fj. v kvétnu, a cibule
Vv srpnu a zdri.

Cerstvou nati se kofeni bilé polévky, omacky, masa
apod. Podobné jako Eesnek medvédi Ize v kuchyni
vyuZivat i jiné plané druhy, napf. cesnek vinicny.
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MOTIVACE JAKO SOUCAST LECBY

DIABETES MAM JIZ VICE NEZ DESET LET oy o o
VZPOMINAM S| NA POCITY BEZRADNOSTI A VYSTRASENOSTI Z NEZNAMEHO PO SDELENI DIAGNOZY. NEVEDELA JSEM, CO
70 PRO ME ZNAMENA, CO ME CEKA. NEMELA JSEM SE KOHO ZEPTAT, KROME LEKARE,

NEZNALOST A NEDOSTATEK INFORMACI ME PRINUTIL TYTO INFORMACE HLEDAT, UCIT SE 0D ZKUSENEJSICH, ABYCH MOHLA
ZIT PLNOHODNOTNY ZIVOT. A POSTUPEM LET SE 7 DIABETU STAL MUJ VERNY PRITEL.

MIRU ME MOTIVACE OVLIVNOVALA | VIRA V REALIZACI ZLEPSENI KVALITY ZIVOTA. POHYBUJU SE MEZI DIABETIKY, TAK
JSEM SLYSELA MNOHO ZIVOTNICH PRIBEHU, KTERE ME INSPIROVALY | MOTIVOVALY.

MOTIVACE JE NE2BYTNA JAK PRO PACIENTA, TAK LEKARE . w
POMOC! VNEJS| MOTIVACE, KTERA JE DANA CINY, LIDMI A PODNETY V NASEM OKOL, MUZE LEKAR OVLIVNIT MOJI VNITRNI
MOTIVACI. A MOJE VNITRNI MOTIVACE POCHAZI ZE ME SAME, Z TOUHY NECEHO DOSAHNOUT, A TA SE V PRUBEHU

ZIVOTA SE MEN,

LEKAR NEMUSI VENOVAT KAZDEMU PACIENTOVI STEJNY CAS
KDYZ JOU K LEKAR, NAPADAJI ME RUZNE MYSLENKY, NAPR.

CO ME TAM ZASE CEKA, JAK DLOUHO BUDU CEKAT, NEZ

PUJDU DO ORDINACE, JACI LIDE MI BUDOU DELAT SPOLECNOST

V CEKARNE, JAKOU NALADU BUDE MIT SESTRA | LEKAR.

JOU TEDY S MNOHA OCEKAVANIMI, ALE [ LEKAR MA ODE ME

NEJAKA OCEKAVANI. POKUD SI SPOLU NEVYJASNIME VZAJEMNE 1%
OCEKAVANI, MUZE DOJIT | K TOMU, ZE SI S LEKAREM , | -
NEPOROZUMIM. U LEKARE OCENUJI, KDYZ UM/ ROZPOZNAT, o

?

N &

x 4"

ZDA MA SMYSL A VYZNAM SE MI ZROVNA TED VENOVAT. -

NIKDE NEN/ NAPSANO, ZE SE MNE | JINEMU PACIENTOVI o

MUSI VENOVAT STEINY CAS. & ...

JINY UHEL POHLEDU ‘ﬁt '

V PRAXI SI PREDSTAVUII TO, ZE BY ME LEKAR NECHAL MLUVIT O TOM, JAK TO CITIM A VIDIM JA SAMA. OCEKAVAM
NASLOUCHANI A POCHOPENI | V TECH VECECH, VE KTERYCH SE MNOU NESOUHLASI A SVUJ NESOUHLAS MI SDELI TAK,
JAK BY SE SAM V TETO SITUACI ZACHOVAL NEBO CITIL. MUSI TO BYT VZAJEMNA TOLERANCE A OHLEDUPLNOST.

A NA KAZDEHO PACIENTA PLATI NECO JINEHO.

JAKO POZITIVNI PRINOS PRO KOMUNIKAC! VIDIM V TOM, KDYZ S| ME LEKAR OTIPUJE, ABY VEDEL, JAK MA SE MNOU, NEBO
SPISE BY MEL KOMUNIKOVAT, A JAK NAJIT SPOLECNOU CESTU SPOLUPRACE. S NEKYM JE TREBA JEDNAT POMALEJ,
SROZUMITELNEJ] . ) o )

0D LEKARE TAKE OCEKAVAM, ZE BY MEL MIT ZAKLADNI ZNALOST! MOTIVACNICH HOVORU, ABY VEDEL, JAK V PRAVE VZNIKLE
SITUACI NEJLEPE REAGOVAT

NAPRIKLAD NA PRYNI NAVSTEVE JSEM SE SEZNAMILA SE SVYM LEKAREM A NEDALO SE OCEKAVAT, ZE K NEMU BUDUY

VE VSEM HNED UPRIMNA A BUDU LEKARI DUVEROVAT. V TOMTO OKAMZIKU JSEM CHTELA POCHOPIT A ZISKAT ZAKLADNI
INFORMACE O SVEM ONEMOCNENI, NA DALSICH KONTROLACH JSME JIZ ZACALI BUDOVAT NAS VZAJEMNY VZTAH,

TJ. NEJENOM MEZI MNOU A LEKAREM, ALE CELYM ZAZEMIM ORDINACE.

ZPETNE MOHU KONSTATOVAT, ZE PRO ME JE MOC DULEZITY OSOBNI PRISTUP, MOZNOST UGASTNIT SE INTERAKTIVNICH
EDUKAC A MOZNOST SDILET SVOJE POCITY, PROBLEMY | MYSLENKY S , VITALNINI™ OSOBAMI SE STEJNYM ONEMOCNENIM,
JSEM RADA, ZE V DNESNI DOBE MAJI JIZ NEKTERI NOVE DIAGNOSTIKOVANI PACIENTI VICE MOZNOSTI, NEZ JSEM MELA JA
SAMA. MYSLIM TiM MOZNOST INDIVIDUALNI | SKUPINOVE EDUKACE MOZNOST UCASTNIT SE EDUKACNICH POBYTU, BYT

V KONTAKTU S OSTATNIMI DIXY SOCIALNIM SITIM.
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Muj lékat, diabetolog a prakticky lékaF by mél o mné védét asi nejvice ze viech |ékafu. Diabetes
je celoZivotni onemocnéni, a jsem proto smifend s tim, Ze tohoto lékafe budu navstévovat prumérné
4x do roka do konce svého Zivota. Pfi kazdé navstévé zhodnotime v3e, co se stalo od minulé navstévy,

a domluvime se na dal3ich cilech pro dali kontrolu.

O

Je dulezZité si uvédomit, Ze i IékaF by mél byt motivovan spolupraci' s pacientem.
A nemotivovany pacient dokaze i Iékare demotivovat.

Zamysleli jste se nékdy nad svoji motivaci?

e Pro nékoho muze byt mofivaci viastni spokoje-
nost, je spokojen se svymi vysledky i zdravotnim
stavem.

e Pro mladou Zenu, kterd bude chtit ot€hotnét,
bude moftivaci materstvi.

e Sporfovec, kterému bude diagnostikovand
cukrovka, se bude chtit vrdtit ke svym sportovnim
akfivitam.

e Kdyz se jednd o mladé lidi, ktefi maiji malé déti,
muZou chtit byt v co nejlepsi kondici, aby se
o déti mohli postarat.

® Motivaci muZe byt i osobni zkuSenost ze svého
blizkého okoli, napt. kdyz je nékomu provedena
amputace nohy nebo musi dochdzet na dialyzu
nebo pfisel o zrak.

e Kdyz spolu Ziji dva diabetici a mohou se
navzajem motivovat, kdo bude mit lepsi
kompenzaci diabetu.

® Motivaci muZe byt i G€ast na edukaénich
prednaskach a pobytech. Tato setkdni jsou velmi
pfinosnd, protoZe se zde vyménuiji zkusenosti
a vSichni jsou mezi svymi. Nové diagnostikovani
vidi, Ze je mozZné i s timto onemocnénim
plnohodnotné Zit.

-_
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Mate jasno ve svych ocekavanich od navstévy
Iékare?

Dodrzovani objednacich terminu - stres a casova
tisef psychice a |écbé také neprospiva.

ZvySend pozornost po dobu schuzky — lékaF se
mi b&éhem celé doby bude aktivné vénovat,
nebude projevovat netrpélivost.

Srozumitelny jazyk komunikace - budou mi
poddavany informace slovy, kierym porozumim.
Respektovani |ékafského tajemstvi — mozZu byt

k lékafi upfimnd. Budu s |ékafem sama .

v ordinaci, a slova z ordinace nejsou slyset do
Cekarny a na chodbé se mé nebude sestra
dotazovat na zdravotni problémy.

Povzbuzeni a ocenéniv pokrocich v l&¢bé.
Psychickou pohodu Iékare - IékaF by mél své
problémy nechat pfed dvefmi ordinace. V ordina-
Ci je pouze pro mé.

Duvéra a diskrétnost — jsou fo pro mé dulezité
vlastnosti pro navazani vzdjemného vztahu.
Individudlni pfistup — hledani feeni zlepseni
l&cby.

Jednoho oSetfujiciho I€kaFe — ofekdavam, Ze budu
pravidelné chodit k jednomu Iékafi.

Zazemi Cekarny — pfilemné prostredi cekarny
dokdze kazdého pfipravit na navstévu u lékare.
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Zamysleli jste se nékdy, Ze i Iékaf ma od nas
A : néjaka ocekavani?
| IékaF je nékdy pacientem

e Spoluprdce - oboustranné plnd spoluprdce.

Kazdy z nds je v prvé Fadé zodpovédny ® Dochvilnost, sludnost — dodrZovani objednacich
za své viastni zdrav. terminy a slusnost pfi komunikaci.
Lekar i jeho blizcr se stavajf pacienty. ® Upfimnost a duvéra — pravdomluvnost.
Lekar by se mél umét vZit do role
pacienta, a nejenom pfi prvni navsteve, e DodrzZeni lécebného planu, ktery je pfedepsdn
ale pfi kazdé navstéve. a byl domluven.
NejduleZitjsr je vytvofenr partnerstvi = e Zlep3eni zdravotniho stavu — IékaF ogekava,
— vzdjemneé respektovani, mezi e Ze kdyz bude dodrzen lécebny pldan, dojde
lékafem a pacientem. 1 ke zlep3Seni zdravotniho stavu.

! A cokoliv dal3iho...

Lazenské procedury uméji zazracné pomoci i détem napr. Mineralni koupel bylinna
je jednou z 13 procedur, které jsme prizpUsobili specialné pro déti. Vyzkousejte
nekonecnou zabavu a pritom Gc¢innou lIéCebnou péci.

i
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L Karlovarska

] krajska
[] nemochice

PRACE PRO
CELOU RODINU

v Karlovych Varech

Karlovarské krajskd nemocnice pfijme
VSEOBECNE SESTRY, RADIOLOGICKE ASISTENTY,

PORODNI ASISTENTKY, ZDRAVOTNICKE ASISTENTY
a dalsi zdravotnické profese.

Naborovy prispévek

az 1 50.000 KE, benefity,
UBYTOVANI,

daldi moZnost
STUDIA A ZVYSOVANI KVALIFIKACE, atd.

ZPROSTREDKOVANI PRACE | PRO
VASE PARTNERY A DALSI RODINNE
PRISLUSNIKY!

Jsme nejvétsim zafizenim svého druhu v Karlovarském kraji. KKN zahrnuje nemocnice v Karlovych
Varech a Chebu, kde poskytuje akutni i néslednou, lizkovou a ambulantni zdravotni péci v zaklad-

nich, specializovanych a superspecializovanych oborech.

KKN se svymi 1200 zaméstnanci zajistuje spddové péci piedeviim pro obyvatele a navitévniky Kar-

lovarského kraje ve vybranych oborech také pro pacienty z prilehlych oblastf Plzefiského a Ustecké-

ho kraje. Jeji vyznam podtrhuje to, Ze KKN provozuje fadu pracovist regionalniho i nadregionélniho

vyznamu, a Ze az na vyjimky disponuji viechna pracovisté KKN akreditaci Il. pfipadné I. stupné.

V soucasnosti prochazi KKN rozsahlou stavebnf i pristrojovou modernizaci za vyuZiti dotaci Evrop-
ské unie i prostfedkd Karlovarského kraje. Mezi nejvyznamnéjsi z téchto projektd patfila vystavba
moderniho pavilonu akutni mediciny s Sesti opera¢nimi sély, jednotkami intenzivni péce i urgent-
nim pifjmem, nebo centralizace |ékarské péce nemocnice v Karlovych Varech. Ve fézi pfiprav jsou

pak dal3i rozsahlé investice do obou nemocnic KKN.
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DIAKARMAGAZIN

PRO VOLNE CHVILE

V tajence najdete myslenku Jana Wericha.
Tajenku s kontaktnimi Gdaii jméno, adresa, mésto, telefon, email) zasilejte do 30.11.2017 na emaiil:
krizovka@diakar.cz. Tfi vylosovani vyherci obdrzi darkovy balicek.

POMUCKY: ) . ZAvVoDY ) OZNACEN( ; DUSTKATA | ZAKLADNI .
AU PAIR, PROSTOR 2.DIL ZNACKA KULICKOV. BLAZNIVA LETA 3.DIL LETADEL HRMOT SLOUCE- JEDNOTKA 4. DIL ROSTLINA
CAJK, JOTA, | MIMO DUM | TAJENKY | OERSTEDU | LOZISEK TAJENKY | AFGHANI- (KNIZNE) HINA DEDIC- | TAJENKY | KRVAVEC
RIGHT, YA (ZKRATKA) STANU NOSTI
UDERY
N[ ROHY ANGLICKY
VHAZOVANI —_— ,PRAVY*
CEVY
o SLOVENSKY
SVAROVACI ,POMETLO*
DRAT S
UNIE
_SNADNO _CEMBALO
NIKOLI ZNACKA DRAVY
PRACIHO PTAK
PRASKU (SLOVEN.)
PLYNOVE SLECHTIC.
DOMACKY _FPOTRUBT LPRIDOMEK.
EDUARD AMAT. PLAV. POROSTLA
KLUB (ZKR.) SRSTI
CESKY MONGOL.
NAPOMI- HOKEJISTA NACELN(K
NANA OPAK NACING
ODPREDU (SLANG.)
ZDRHO- AMBIT ZNACKA
__VADLA Er— CENTILITRU 5. DIL ZENSKE
HASKUV DOMACKY NAS HOKEJ. TAJENKY | JMENO
HRDINA MIROSLAVA TRENER
1650 BYVALY
(RIMSKY) RAKOUSKY
SLANINA TR PILOTF 1
AMPERU PREDMETY
UMELECKA NA PULKY
KASTRQVA- PREDSTAVA _(NAREC)
NY BYK — CITOSLOV.
SEDLINA POHRDANI
) ZNACKA ZPEVNY
NAZEV KOZESIN PTAK
SYKAVKY ZNACKA -
TELURU PRIMAT
‘ . TOVARNA
PLoMENO 1. DiL OHYBAN.
ABECEDY TAJENKY NPABYTKY
(ZKRATKA)
RYBNIGNI POMOC- DOMACKY
VYPUST NICE v DO- ADAM
MACNOSTI
—d b« a0
Dopliiovacka pro déti
E




DIABETES NENI POHADKA, 3
S DIALIGOU VAS ZIVOT BUDE SLADSI.

Provozovatelem Dialigy je neziskové organizace Diacentrum, partnerem projektu je spolecnost Sanofi.
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LIGA

Wyhriraame ol diatstem

FreeStyle Optium Neo glukometr pro snazsi

zvladani diabetu

Pomaha pacientim byt pfi IéEbé diabetu aktivnéjsi

6 Méreni hladiny glukézy a ketolatek
v krvi je rychlé a prfesné

1\ \l; Indikatory trendt upozornuji na hypoglykémii
nebo hyperglykémii

\ Privodce davkovanim inzulinu poméaha
dodrzovat inzulinovy rezim

M Zaznamenavani davek umoznuje predchazet
chybam v davkovani inzulinu

Informace o tomto glukometru Vam poskytneme na telefonnim cisle
800 189 564nebo na webové strancevww.abbottdiabetescare.cz

Uvedené informace jsou urceny pro distribuci POUZE mimo USA. Ped zvefejnénim
vyzaduje obsah pravni schvaleni a schvaleni lokalnimi autoritami. FreeStyle a

souvisejici ochranné znacky jsou obchodni znacky spolecnosti Abbott Diabetes Care,

. Inc. v rdmci riiznych jurisdikci.
0 ptium Neo © 2013 Abbott DOC30838 Rev. A 05/13 Abb ott

Systém pro monitorovani glykémie a ketoni v krvi KSAA-ABIEHA




RUKU NA
SRDCE

RUKU NA™
SRDCE

STARATE SE O NEJ?
MLUVTE SE SVYM
LEKAREM.

Zdroj dat: vyzkum STEM/MARK, Cesi a srdeéni selhani, duben 2017
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Priznejme si to, srdecni selhani je pro z nas velka neznama.

Skoro polovina Cechii toto.onemocnén je za infarkt.

Pritom srdecni selhani postihne kazdéh 0 clovéka,

a je tak c¢astéjsi pricinou umrti nez rako #

Jeho pfiznaky jsou rizné - od unavy pres'otoky po dusnost. Leckdy je

ale mylné prisuzujeme stari. Mohou vsak u vas nebo vasich blizkych znagcit
srdecni selhani. Poslouchejte proto své télo a mluvte se svym lékarem.

> NOVARTIS

Novartis s.r.o., Na Pankraci 1724/129, 140 00 Praha 4
tel.: +420 225 775 111, www.novartis.cz, info.cz@novartis.com

CZ1705650092/2017




