Lékarnici mezi nami
V kvétnu si mé vzali do party v Klubu seniort v Rosicich, protoze uz jsme se parkrat sesli na
besedu, ale tentokrat to bylo s cilem se zeptat 1¢karnika na cokoliv. Zdalo se mi pfinosné se

s vami pod¢lit, mozna byste se taky zeptali néco podobného...

Zdravy jidelnicek

Zatneme tfeba tim, Ze neexistuje univerzalni zdravy jidelni¢ek. Zdravotni stav a dokonce 1
faze choroby vyrazné¢ ovliviiuji trdveni potravy a reakci na jeji jednotlivé slozky. Jidlo také
ovliviiuje vstiebavani nebo nastup ucinku 1éCiv, a proto je dilezité se I¢kafi zminit, pokud
délate ve svém jidelnicku néjaké nahlé zmeény. Tteba je davat pozor na proteinové diety a bez
predchoziho vySetieni, jak jsou na tom vase ledviny nebo jaka je skutecnd individudlni
potieba bilkovin, se do toho sami nedavejte.

Na druhou stranu slozka stravy, kterou opravdu potiebujeme vSichni, azZ na malé vyjimky, je
vlaknina. Vysoky obsah vldkniny ma hrasek, brokolice, razickova kapusta, ale také maliny,
hrusky a jablka se slupkou. Pokud nejste ,,ovozel* fanda a jeji konzumaci (ptiblizné 400g
denn¢) nemate v planu, nechte si poradit v 1¢karn€ nebo v prodejné zdravé vyzivy jak doplnit

vlakninu tfeba psylliem nebo nastépenou vlakninou.

Ruku v ruce s vldkninou jde dostatek tekutin. Dodrzujte pitny rezim a poskrovnu pijte
tekutiny, které vlastn¢ odvodnuji. Ano, uhadli jste, jsou to obvykli podezieli; kava, Cerny caj,
pivo apod. Nezapomeiite, Ze do denni potieby tekutin se pocitaji také polévky a ovoce a
zelenina. Pokud se vam $patné travi nebo trpite nechutenstvim, ¢asto jsou na viné pravé
nedostatek tekutin nebo nedostatek fyzické aktivity.

SpiSe nez na spravné stravovani se nas vefejnost ¢asto pta na ,,néco“ na hubnuti. Pokud
dostanu takovou otazku v 1ékarné, je vic nez férové se nejdiive zeptat, jestli jste toto uz
prodiskutovali a co si o tom mysli vas oSettujici Iékaf. Doporucime sttidmost, jiz vyse
uvedené vlakninu, pitny rezim a rozmanitou stravu s obsahem vitamint a minerald.

Casto se setkavame s dotazy ohledné stavii zptisobenych nizkou hladinou vitaminié nebo
minerali. Urcité uz jste se potykali s kieCemi dolnich koncetin, pfi¢inou mize byt malo
hot¢iku ¢i vitamint fady B. Nebo lamavé vlasy a nehty nebo sucha a mdla pokozka?
Doplnéni kiemiku, biotinu, vapniku, hot¢iku a zinku to spravi. V CR obecné mame nizké
hodnoty vitaminu D, ktery ptispiva ke zlepSeni imunity, nalady i kvality spanku. Ale o tom
jste si uz precetli v jednom z nasSich ptedchozich ¢lancich.

Fyzicka aktivita

Bézte ven! Spousta z vas dé€la na zahradce, coz je fajn a dostane vas to na slunce a Cerstvy
vzduch, ale vy potiebujete vic chodit nebo jezdit na kole nebo plavat. Vezméte ptatelé nebo
ptibuzné na prochazku mistni zdmeckou zahradou, podivejte se, co vase obec planuje za
mistni kulturni akce. DruZzte se, jako my, v Klubu seniort. Samoziejmé ne kazdy ma tu
moznost, a pokud jste ze zdravotnich ¢i jinych diivodu spise sedici nebo lezici, pofad se s tim
da néco délat. Efektivni je 1 procvicovani rukou (i s prsty), nohou, cviceni obli¢ejovych svali,
o¢i ¢i jazyka. Spousta védeckych studii povazuje pravidelnou pohybovou aktivitu za
predpoklad fyzického a duSevniho zdravi seniori.



Kdyz uz jsme u toho duSevniho zdravi, ve vasem okoli probihaji projekty, které si kladou za
cil nabidnout aktivnim seniorim programy dle jejich potieb a zaroven se snazit oslovit
seniory, ktefi jsou z riznych diivoda v souCasnosti pasivni. Nabizeji se vam v mistnich
tiskovinach, na Gredni desce obecniho tfadu, knihovn¢ ¢i komunitnim centru. Jedna se o
seminafe tykajici se tfeba pouzivani chytrych telefoni, trénovani paméti nebo on-line
pfednasky na téma duSevniho zdravi. Co takhle univerzita ttetiho veku?

Pokozka

Dotaz ohledné tmavych pigmentovych skvrn v obli¢eji mél nemaly Gspéch. Pigmentové
skvrny vznikaji disledkem zvySené produkce piirozeného pigmentu kiize, coz miize mit
celou fadu pficin souvisejicich se starnutim a mlize byt dana i geneticky. Je to spiSe zensky
problém a pigmentové skvrny nejsou ze zdravotniho hlediska nebezpecné. Nezbytnou
soucasti péce o pokozku se sklonem k tvorbé skvrn je kazdodenni pouzivani krému

s ochrannym faktorem. Pfi feSeni problému s pigmentovanymi skvrnami budete muset byt
trpélivi. I pfi pouziti kvalitnich ,,antipigmentovych® ptipravka néjakou dobu trva, nez skvrny
zcela vymizi. Nicméné pigmentovym skvrnam je tfeba v kazdém piipad€ vénovat pozornost,

wev

tvar ¢i barvu nebo za¢nou krvacet, pak je vhodné vyhledat 1€kare.

Na preties pfisly také stopkaté vyrustky, kuii oka a bradavice. Pokud se jedna o malé a
ojedinél¢ utvary, v Iékarn¢ vdm dobie poradi, jaké preparaty jsou k dostani na volny prode;.
Jen upozornim, Ze se vétSinou jedna o leptadla, at’ uz tekutd nebo ve formée ty¢inky nebo
naplasti. Pokud trpite cukrovkou, neuropatii, vyristky ¢i kozni zmény jsou v obli¢eji nebo
tiislech, urcité se nejdiive pfed pouZzitim porad’te se svym Iékarem.

Mocové ustroji

U ,,fezavky* jde hlavné o to, rozpoznat jestli se jedna o relativné jednoduchy zanét mocovych
cest, coz je dost frekventované, ale celkem jednoduse 1éCitelné onemocnéni nebo jestli to je
bakterii bézn¢ se vyskytujici ve stfevé, ale mlize pfes mocovou trubici proniknout az do
mocového mechyie. Zakladem 1€cby je klidovy rezim, dostatek tekutin a vyhnout se
prochladnuti. O mocopudnych ¢ajich a ostatnich prostfedcich pro podporu 1écby se porad’te

s Iékarnikem. V ptipadé¢, Ze se objevuje tupa bolest v bedrech, zvySena teplota, krev v moci
nebo paleni a fezani pfi moceni u muzi, je nutné neprodlené vyhledat 1¢kate.

Malé zamysleni lékarnikovo na konec

Jestlipak pacienti fikaji svym 1ékaitim, co délaji? Ze tieba zacali pit n&jaky bylinkovy aj,
koupili n¢jaky potravinovy doplnék po internetu nebo drzi novou dietu? Jelikoz toto a mnoho
dalsiho ovliviiuje pacientovu stavajici péci a mize mit vliv na to, jak funguji (nebo nefunguji)
1éky. Pfitom tim, kdo mé vSechny cenné informace je pacient sam.

Existuje tu v povédomi jakysi prezitek, Ze odpovédnost za zdravotni stav clovéka ma 1ékar a
pacient ma pravo na zdravi. Neni tomu tak uz proto, ze pravo na zdravi nelze uzakonit. Ten,
kdo je odpovédny za svlij zdravotni stav a za informace, které o svém zdravi poskytuje, je
pacient. Navigovat v tom neskute¢ném mnozstvi informaci mu pomahaji specialisté v riiznych
oborech jako je diabetologie, revmatologie, gynekologie atd., a specialistou v oboru 1ékti je
1ékarnik. Hlavni sty¢nou osobou je prakticky Iékat. Aby vSe dobie fungovalo, je potieba, aby



pacient komunikoval se svym praktikem o tom, ke kterym specialistim chodi, co mu
predepsali, a které dopliky si jesté nasel sam, a kde je nakupuje.

Véedéli jste, ze se spolecné s 1ékarnikem muzete pii koupi potravinového doplitku podivat na
1ékovy zaznam vaSich 1€ki? Ten pak miize 1épe posoudit, jestli se k sob¢ hodi a jestli nebude
jeho uzivani ovliviiovat stavajici 1écbu predepsanou 1ékarem.

Bez ohledu na vek, pokud se ¢lovek dostateéné hybe, spravné dycha, zije v souladu s
prirodou, rozumn¢ se stravuje, ma pozitivni mysl a zachovava kladné vztahy se svym okolim,
1ze tici, ze smysluplné Zije a je relativné zdravy. Tahle stat’ neni moje, ale cituji z knihy
Kvétoslava Sipra ,,Jak zdravé starnout“. Asi se to ani neda fici Iépe.

PharmDr. Katefina Houdkova
Lékarna Chrast
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Lékarny a jejich zdravotnicti pracovnici vykonavaji mnoho ¢innosti zajistujicich spravné a
bezpecné zachazeni s 1éCivy, poskytuji lékové poradenstvi, odhaluji 1ékové chyby, podileji se
na edukaci vefejnosti a pro zdravotnictvi jsou zékladnim pilifem, ktery snizuje nédklady na
dalsi zdravotni péci. Vetejnost, média, nékteti politici ¢i tfednici vSak tapou, kdo vlastné je
1ékarnik a kdo je farmaceuticky asistent. Nekteti dokonce zdravotniky v 1ékarnach oznacuji za
prodavace a lékarny za prodejny.

Ve ¢tvrtek 15. Eervna 2023 Ceské lékarnicka komora vénuje Den 1ékaren piedevsim
Iékarniktim a farmaceutickym asistentiim, se kterymi se navstévnici 1ékaren setkavaji
nejcasteji. Vetejnost, média i naSe pacienty budeme informovat o tom, jaké vzdélani musi
zdravotniCti pracovnici v I1ékarnach mit, jaké ¢innosti v 1€karné vykonavaji a jaké jsou jejich
kompetence.

Soucasti letoSniho Dne Iékaren bude také soutéz déti ,,Nakresli svého lIékarnika™, déti ve dvou
veékovych kategoriich (do 9 let a do 15 let) mohou sviij obrazek odevzdat e-mailem na adresu
tiskove@lekarnici.cz nebo v zapojené 1ékarné do 30. ¢ervna 2023. Pro prvnich 10 déti, které
obrazek ptinesou osobné do 1ékarny, budou mit zapojené Iékarny k dispozici pexeso vynalezi
1ékarnikti. Hodnotici komise slozena z ¢lenii pfedstavenstva, revizni komise a ¢estné rady a
Séfredaktora Casopisu vybere v kazdé¢ kategorii 10 nejlepSich vytvort, jejichz autofi ziskaji
jako odménu Den s 1€ékarnikem v blizkosti svého bydlisté a vytisk knihy Lékarnici méni svét.
Cenou pro absolutni vitéze v obou kategoriich bude exkluzivni komentovana prohlidka ve
Farmaceutickém muzeu v hospitalu Kuks pro celou rodinu. Vyhlaseni vitézl soutéze
probé&hne 25. zafi na Svétovy den lékarnika.
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