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Pokud jste byli svědky při−
stávání vrtulníku Letecké zá−
chranné služby ve FN Plzeň,
určitě jste zaregistrovali, ja−
kým způsobem je organizo−
vaná přeprava těžce nemoc−
ného pacienta z heliportu  na
lůžko Emergency. V okamži−
ku přistávání vrtulníku čeká
na heliportu sanitka s týmem
zdravotníků, kteří pacienta
převezmou a převáží ho do
přibližně 200 metrů vzdále−
ného Emergency. 

FN Plzeň má statut Trauma −
centra, které zajišťuje komplexní
a specializovanou péči pro pa −
cienty s mnohačetnými poraně−
ními v urgentním ohrožení života
24 hodin denně po celý rok.
Traumacentrum je koncipováno
jako mezioborové pracoviště
(Klinika anestezie, resuscitace
a intenzivní medicíny, Chirurgic −
ká klinika, Klinika ortopedie

a traumatologie pohybového
ústrojí, dále Neurochirurgické
oddělení a Radiodiagnostická kli−
nika), jehož vstupní branou pro
pacienty bývá nejčastěji urgent ní
příjem – Emergency. V okamžiku
bezprostředního ohrožení života
jsou pacienti přepravováni do
Traumacentra vrtulníkem Le tec −
ké záchranné služby. 

Plzeňské Traumacentrum je
jediným zdravotnickým zaříze−
ním svého druhu v celém zápa−

dočeském regionu (v Plzeň −
ském a Karlovarském kraji a při−
lehlých částech severočeského
a jihočeského regionu), což
představuje spádové území
s počtem více než jeden milion
obyvatel.

Jeho provoz je spojen nejen
s požadavky na vysokou od −
bornost lékařského personálu,
přístrojového vybavení, ale i ne−
zbytné infrastruktury. Minister −
stvo zdravotnictví ČR definovalo

materiálně technické předpo−
klady, které musí splňovat zdra−
votnické zařízení se statutem
Traumacentra. Jedním z těchto
předpokladů je i to, že Trau ma −
centrum, mimo jiné, disponuje
heliportem zkolaudovaným pro
noční příjem pacientů a dalším
heliportem záložním. V případě
nesplnění požadavků může MZ
ČR odebrat statut Traumacentra
danému zdravotnickému zaříze−
ní, popř. může pozastavit statut
traumacentra. S ohledem na tu−
to skutečnost bylo nutné při−
stoupit k vybudování nového
heliportu ve FN Plzeň.

„Výstavba nového heliportu
zajistí podstatné zkrácení doby
transportu pacienta, sníží  počet
jeho překladů a umožní rychlé
převzetí v předávací místnosti.
Přesun z heliportu bude tzv. kry−
tou cestou bez nutnosti použití
sanitního vozu či výtahu, čímž
dojde ke zkrácení doby přesu−
nu, a to až o 5 minut. Heliport je 

Nový heliport ušetří cenné minuty

... pokračování na straně 22
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Už několik let se neustále hovoří o kri−
tické situaci v parkování před FN
Plzeň na Lochotíně. Rozhořčená slo−
va mnoha pacientů dojíždějících au−
tem na vyšetření do lochotínského
areálu budou vyslyšena. Nemocnice
se rozhodla vyřešit konečně dlouho−
letý problém s nedostatkem parkova−
cích míst a postavit parkovací dům
sama, bez jakékoliv finanční účasti
města. Oproti plánům ma gistrá tu,
který hodlal parkovací dům začlenit

do protihlukové bariéry a vytvořit zde
až tisícovku míst, bude stavba, kterou
zamýšlí nemocnice, výrazně skrom−
nější. Zaparkovat by zde mohlo při−
bližně čtyři sta vozů. Je plánováno, že
parkovací dům bude určen pro vozid−
la zaměstnanců, tím se uvolní parko−
vací místa uvnitř areálu a pacienti bu−
dou mít lepší možnost zaparkovat 
a být včas na svém vyšetření. Na
inves tici má nemocnice vyčleněno
150 milionů korun. Stavět by se moh−
lo začít na jaře příštího roku a první
vozy by mohly parkovat v novém do−
mě už koncem roku 2015.

Vedení FN Plzeň počítá s dalšími investicemi, 
které přispějí ke spokojenosti pacientů

Parkovací krizi vyřeší nový dům
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dimenzován na provoz vrtul −
níků až do hmotnosti 6,4t.
Bude tak zcela univerzální
a pou žitelný i v případě živel−
ných pohrom, kdy jsou vy −
užívány vojenské vrtulníky.
Konstrukce je koncipována 
jako mono litická deska pode−
píraná sloupy, jejichž tuhost
bude za jištěna šroubovicovou
deskou,“ vysvětluje MUDr.
Václav Šimá nek, Ph.D., ředitel
FN Plzeň.

Heliport bude umístěn
v prostoru snížené rokle, která
je ohrani če na betonovou opěr−
nou zdí a areálovými komuni−
kacemi. Jedná se o plochu
u objektu s názvem lůžka zá−
pad interního pavilonu (pří−
stavba lékárny – část pro ne−
mocnici, nad kterou jsou lůž−
ková oddělení psychiatrie, chi−
rurgie, ortope die, kar  diochi −
rurgie a HOO JIP) a u vstu pu
do objektu s názvem komple−
ment, kde se nachází např.
ÚKBH, KARIP, JIP kardiochi −
rurgického oddělení a Kliniky 
ortopedie a traumatologie. Pří −
stu pová cesta z heliportu bude
vy ústě na v „předávací“ míst−
nosti, která bude vybudována
vedle magnetické re zonance. 

„V rámci Integrovaného ope −
 račního programu se FN Plzeň
přihlásila do 15. výzvy, která by−
la zaměřena na vybudování
a modernizaci heliportů. Odha −
dovaná cena, která vychází
z architektonického řešení
a kalkulace nákladů, je včetně
DPH cca 45 mil. Kč. Z toho ma−
ximální zdroje EU činí 29,75
mil. korun. Dá se předpoklá−
dat, že se díky výběrovému ří−
zení výsledná cena ještě sníží,“
sdělil Ing. Bc. Viktor Wendler,
MBA, ekonomický náměstek
ředitele FN Plzeň.

V současné době na Minis −
ter stvu zdravotnictví a Centru
pro regionální rozvoj ČR probí−
há schvalovací proces zadáva−
cí dokumentace a v brzké do−
bě bude zahájeno výběrové 
řízení na zhotovitele stavby.
Lhů ta pro zhotovení je 260 ka−
lendářních dnů, předpokláda−
ný termín dokončení výstavby
je konec roku 2015. Stá vající
heliport bude tzv. záložní.

... dokončení ze strany 21�

Nový
heliport

V moderní zdravotnické zařízení se
postupně mění památkově chráněná
budova Polikliniky Denisovo nábřeží
v Plzni. Rozsáhlou rekonstrukcí pro−
šlo již v květnu zubní oddělení, kde
funguje jediná zubní pohotovost pro
celý Plzeňsky kraj. Znovuobnovena
byla už také například lékárna, nově
vznikla ordinace Osobního lékaře či
kavárna. Budovu opravila za téměř
třicet milionů korun společnost Euro −
cli nicum a.s., která ji vlastní. Postu −
povala přitom podle pů−
vodních kolaudačních
plánů z roku 1927. Ne −
mění se však jen budova
polikliniky, mění se vý−
znamně i standard po−
skytované zdravotnické
péče – spuštěna bude
totiž služba Osobní lékař. 

Budova dnešní poli−
kliniky byla postavena
v roce 1927 jako repre−
zentativní palácové sídlo
Okresní nemocenské pojišťovny.
Jedná se o jednu z nejhodnotnějších
staveb české moderny 20. let uply−
nulého století v Plzni, která byla i dí−
ky svému preciznímu řemeslnému
zpracování vyhlášena kulturní nemo−
vitou památkou. Současná rekon−
strukce probíhá pod dohledem pa−
mátkářů a ctí historický ráz budovy.
Prostory se rekonstruují podle dobo−
vých fotografií a původních kolau−
dačních vizuálů, dělají se sondy do
malby kvůli barevnosti apod. 

Ze zastaralého objektu polikliniky
se tak stává moderní pracoviště na
vysoké úrovni sídlící v nádherných

historických prostorách. „Máme vel−
ký zájem na tom, aby byli lidé spo−
kojeni nejen s kvalitou a dostupností
péče, ale aby se v nově zrekonstruo−
vaných prostorách cítili příjemně.
Poliklinika Denisovo nábřeží je pře−
krásná historická budova a my se
postupně snažíme, aby byl prosto−
rám budovy navrácen původní ráz,“
říká Ing. Václav Vachta, generální 
ředitel skupiny Euroclinicum.

Euroclinicum investovalo do pře−
stavby polikliniky přibližně dvacet
milionů korun, dalších deset milionů
pak stálo vybavení ordinací, počíta−
če a podobně. 

„V rámci rekonstrukce došlo
k výměně oken v průčelí budo−
vy, v první etapě přestavby
vznikly zcela nové prostory
zubní pohotovosti pro celý
Plzeňský kraj, včetně nových
ordinací klinických psychologů
a lékařských pokojů pro noční
služby zubních lékařů a sester.
V právě dokončené druhé etapě
bude představena nově vybu−
dovaná recepce, lékárna, pro−

dejna zdravotních pomůcek, ordina−
ce osobního lékaře, oční optika, 
nové prostory pro rehabilitaci 
a také kavárna,“ vyjmenovala ředi−
telka Polikliniky Deni sovo nábřeží
Mgr. Ilona Lískovcová, Ph.D., MBA. 

V souvislosti s úpravou prostor
bylo nutno zrekonstruovat i další 
ordinace polikliniky: např. pediatrii,
všeobecnou pohotovost, chirur −
gickou pohotovost, nově otevřenou
ordinaci Kardia poskytující pracov−
ně−lékařské služby, urologii a pedi−
kúru. Součástí polikliniky je také 
první plzeňský babybox.

Spojení moderního zdravotnictví 
a historické budovy na nábřeží

Jednou jsou v módě čistě ovocné di−
ety (jablková, banánová, ananasová,
hroznová), podruhé nad ovocem lá−
meme hůl a vyřazujeme jej z našeho
jídelníčku jako dietní prohřešek. Jak
to tedy doopravdy je? Jako obvykle
pravda leží někde uprostřed celé pro−
blematiky. Každý odborník na výživu
ví, že pravidelná konzumace ovoce je
potřebná, a to nejen při dietě. Ovoce
při dietě je samozřejmostí. 

Sledujte množství, druh a zralost
ovoce při dietě. Na druhou stranu,
když chceme snížit svoji tělesnou
váhu, musíme jíst ovoce v přiměře−
ném množství a dát přednost vhod−

nějším druhům ovoce. Čistě ovocné
diety se rozhodně nedoporučují,
protože neobsahují dostatek bílko−
vin, proto při hubnutí tohoto typu
ubývá i svalová hmota. Nemusíme
však také připomínat, že každé ovo−
ce je z povahy věci sladké, i když je
třeba docela kyselé jako rybíz.
Jinými slovy, obsahuje velké množ−
ství cukru.

Ovoce je při dietě, ale i v běžné
stravě velmi důležité, dodává nám
mnoho vitaminů, minerálních látek,
rozpustnou i nerozpustnou vlákninu.
Ovoce obsahuje hlavně jednoduché
cukry, které se na jeho energetické

hodnotě podílejí většinou více než
osmdesáti procenty. S výjimkou
avokáda, které je chudé na tuky
a bíl koviny. Nelze jednoznačně sta−
novit, které druhy ovoce jsou nej−
zdravější, proto je nejlepší je střídat.
Pozor si dávejte na jejich množství.

Při redukční dietě se doporučuje
jedna nebo dvě menší porce ovoce
denně. Za porci se považuje například
jedno středně velké jablko, pomeranč
nebo například sto padesát gramů 
jahod nebo jiných drobných plodů.

Ovoce při dietě
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Ušní, krční a nosní poradna MUDr. Dany Šmídlové

ORL ordinace Plzeň, Skrétova 47  � tel.: 377 328 504  � mob.: 774 493 428
info@orlvplzni.cz  � www.orlvplzni.cz

Poslední dobou se mi občas stává, že mívám jedno ucho
zalehlé. Někdy pravé, jindy levé. Většinou se s tím budím
po ránu, přes den pak ucho obvykle odlehne a slyším zase
dobře. Je mi 17 let a nepamatuji se, že bych někdy v dět−
ství tyhle potíže míval.                                    Petr z Plzně

Protože jsem vás nevyšetřovala, mohu pouze tipovat: nejpravdě−
podobnější se mi jeví skutečnost, že máte ucho ucpané mazo−
vou zátkou. Tu je třeba odstranit, a to buď výplachem vodou,
anebo manuálním vyčištěním. V každém případě byste měl nav−
štívit ušního lékaře, který vám ucho nejen prohlédne, ale také
odborně vyčistí.

Odborný lékař může zjistit, že maz je příliš tuhý. V tom případě vám doporučí změkčující ušní kapky, anebo 3%
peroxid vodíku, který slouží k rozkapání a změkčení mazu. 

Při další návštěvě ORL ordinace, kterou vykonáte po dvoudenní aplikaci změkčujících kapek či peroxidu, vám
lékař ucho zcela vyčistí a vy opět kvalitně uslyšíte.

Pokud by ani po dokonalém vyčištění ucha nedošlo k plnému obnovení sluchu, provedli bychom audio – vy−
šetření sluchu přístrojem. Po vyhodnocení jeho výsledku už většinou víme, kde najdeme příčinu vašich potíží.

Evropský den záchrany života, který
se uskutečnil také v Plzni, měl za cíl
zvýšit povědomí laické veřejnosti
o významu první pomoci při srdeční
zástavě. Tato osvětová akce byla
rozložena do dvou dnů.

V tom prvním se v dopoledních ho−
dinách na náměstí Republiky konal
hromadný nácvik výuky resuscitace
pro žáky základních škol, kterého se
zúčastnilo celkem 100 žáků druhého
stupně. Výuka probíhala na resusci−
tačních modelech Mini Anne pod do−
hledem instruktorů Vzdělávacího
a výcvikového střediska ZZS PK, kteří
jsou profesionálními zdravotnickými
záchranáři. Odpolední blok byl věno−
ván laickým návštěvníkům, kteří se
dozvěděli, jak správně pomoci při 
srdeční zástavě a jak ji rozpoznat.
Celkem bylo proškoleno 80 zájemců,
z nichž převažovaly ženy. Následující

den pak proběhl výcvik resuscitace
pro žáky základních škol přímo v sídle
ZZS PK v  Plzni, v Klatovské ulici.
Zde bylo proškoleno 125 žáků dru −
hého stupně. 

Dvoudenní edukační akce potvrdi−
la, že děti ve věku okolo deseti let

doká ží stlačovat hrudník postiženého
do dostatečné hloubky, dobře se na −
učí jednotlivé kroky postupu i sprá−
vnou techniku srdeční masáže a spo−
lehlivě zvládnou přivolání pomoci pro−
střednictvím linky 155. Děti mohou
být často jedinou nadějí pro své rodi−

če, prarodiče nebo sourozence, neboť
většina srdečních zástav se stává
v domácím prostředí.

„Jedním z velmi důležitých úkolů
Zdravotnické záchranné služby Plzeň −
ského kraje je výuka laické veřejnosti
v poskytování kardiopulmonální re−
suscitace a včasném rozpoznání va−
rovných příznaků náhlé zástavy obě−
hu. Edukační akce Evropský den zá−
chrany života v Plzeňském kraji pozi−
tivně ovlivnila žáky základních škol
na celý život,“ dodává k akci, která
přispívá k záchraně životů, ředitel ZZS
PK Roman Sviták.

Děti dokáží zachránit život rodičům

Důležitá 
detoxikace 
organismu

Očista organismu je velmi důleži−
tá, protože se tak zbavíme nebez−
pečných plísní, kvasinek, toxinů
a těžkých kovů. Dále si přitom vy−
čistíme střevní trakt, játra, lymfu,
ledviny a cévní systém. A co víc,
sníží se nám vysoká hladina cho−
lesterolu, upraví se krevní tlak, ob−
novíme si funkci střeva i s blaho−
dárnou mikroflórou, kterou nutně
potřebujeme, např. ke správnému
vstřebávání vitamínů. Navíc se
naše střeva zbaví nebezpečných
látek a toxinů. Očista organismu
je důležitá také pro naše játra, kte−
rá se zregenerují, a ledviny zase
dostanou novou energii pro svoji
činnost. Jak vidíme, očista orga−
nismu je velmi důležitá, protože
nám nastar tuje náš organismus
a doplní chybějící energii.

Jak tedy provedeme 
očistnou kúru?
Na prvním místě bude bezpo −
chyby nutné výživové opatření.
Odvážnější z vás mohou zvolit
hladovku s příjmem zeleninových
šťáv, bylinkových čajů či potravi−
nových doplňků. Pro ty méně od−
vážné (modifikace očisty těla pro
„moderní dobu“) je nutné pozmě−
nit jídelníček tak, aby odpovídal
požadavkům očistné kúry. Nej −
vhodnější je zařadit do stravovací−
ho režimu zeleninu, ovoce, obilo−
viny, těstoviny a luštěniny. Ome −
zíme bílou mouku, bílý cukr, uze−
niny, vepřové a hovězí maso, pře−
palované tuky a sladkosti.

Pitný režim musíme při očistné
kúře zvýšit nejméně na 3 litry te−
kutin denně a to proto, aby se
rychleji odplavovaly škodlivé látky
z našeho těla. Velmi vhodná je
pramenitá voda nebo voda pitná.
Nutné je také zařadit do očistné
kúry zeleninové šťávy (např. mrk−
vová, z červené řepy a z okurky).
Naprosto nevhodné je pít obarve−
né limonády a džusy.

Nejlepší je, když provádíme oči−
stu těla alespoň dva měsíce v ku−
se, ovšem vaše tělo vám poděkuje
za každý týden tohoto kompletního
úklidu. Během detoxikace můžeme
pozorovat různé změny v barvě
stolice či moči, můžeme se cítit ví−
ce unavení nebo se může zhoršit
pleť. Tyto vedlejší příznaky pak po−
stupně ustupují, až zcela vymizí 
a svědčí o správně provedené 
detoxikaci organismu.
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Po dvouleté výstavbě byly  slavnostně
otevřeny nové budovy Lékařské fakulty
v Plzni Univerzity Karlovy. Kampus sto−
jící v těsném sousedství fakultní ne−
mocnice zahrnuje budovu teoretických
ústavů, určenou převážně pro výuku
studentů, a Biome dicínské centrum –
ústav zaměřený na výzkum a vývoj. Do
nových a moderních prostor pro vědu
a výzkum se přestěhovalo pět z dvaceti
teoretických ústavů plzeňské lékařské
fakulty (biofyzika, biologie, farmakolo−
gie a toxikologie, fyziologie a patologic−
ká fyziologie). Po mnoha letech, kdy 
fakulta sídlila ve starých a mnohdy ne−
vyhovujících prostorách, je to první vý−
znamný posun v kvalitě přístrojového
vybavení i prostředí pro akademické
pracovníky a pro studenty.

Druhou součástí nového areálu
Lékařské fakulty v Plzni je Biome −
dicínské centrum. Na rozdíl od jiných
ústavů fakulty se bude věnovat vý  hrad −
ně výzkumu a vývoji, a to v oblas ti ná−
hrady a regenerace orgánů. Navazuje
tak na úspěšné výzkumné programy
fakulty z předchozích let. Výzkumné tý−
my centra pracovaly již po dobu jeho
výstavby ve stávajících prostorách fa−
kulty, nyní se začnou využívat zázemí
vysoce specializovaných laboratoří,
experimentálních operačních sálů
a dalších pracovišť.

„Věřím tomu, že spolupráce mezi
univerzitou a nemocnicí bude úspěšná
a dočkáme se nových poznatků v bio−
medicíně. A věřím též, že se brzo set−
káme u výstavby 2. etapy, aby se lé−

kařská fakulta v Plzni dočkala ještě dů−
stojnějšího prostředí pro vědu, vý−
zkum i studium. Nepochybně si to za−
slouží,“ uvedl při slavnostním otevření
rektor Univerzity Karlovy prof. MUDr.
Tomáš Zima, DrSc., MBA.

Děkan Lékařské fakulty v Plzni prof.
MUDr. Boris Kreuzberg, CSc., zavzpo−
mínal na počátek stavby a vyjádřil na−
ději, že se podaří úspěšně realizovat
veškeré záměry a požadavky smluvní−
ho výzkumu na komercionalizaci vý−
sledků. „Přestože ve zdravotnictví a vy−
sokém školství nemá v ČR komercio−
nalizace velkou tradici, raduji se z toho,
že v poslední době jsme získali vý−
znamnou posilu našeho vědeckého tý−
mu MUDr. Karla Ježka. Zároveň byl
v těchto dnech udělen patent mikrobio−
logovi doc. Ing. Jaroslavu Hrabákovi,
Ph.D., a to za výsledky v oblasti rezi−
stence mikrobů vůči antibiotikům.“

Biomedicínské centrum je jediným
pracovištěm v regionu, zaměřeným
primárně na biomedicínský výzkum.

Věnuje se jak bádání na základní úrov−
ni, které přináší poznatky o základech
a příčinách jevů, tak aplikovanému vý−
zkumu, který vede k využití výsledků
vědeckého bádání v praxi. Příkladem
základního výzkumu v cent ru je Labo −
ratoř experimentální neurofyziologie,
která se věnuje výzkumu mozku, pře−
devším paměti, a kterou vede MUDr.
Karel Ježek, Ph.D. Ten ještě donedávna
působil na Kavliho institutu systémové
neurovědy, součásti univerzity v Trond −
heimu, v němž působí May−Britt
a Edvard Moserovi. Ti se věnují výzku−
mu mozku a získali letos Nobelovu ce−
nu za lékařství. Doktor Ježek v jejich tý−
mu strávil celkem sedm let a nadále
s nimi spolupracuje. 

Aplikovaný výzkum prováděný
v Biomedicínském centru je v soula−
du s celkovým zaměřením centra 
orientován tak, aby jeho výsledky
mohly mimo jiné přispět ke zvýšení
úspěšnosti a rozšíření možností
transplantace ledvin, k optimalizaci

dialyzační léčby nebo k identifikaci
biomarkerů orgánových poškození.
Pracuje se zde také na zdokonalení
techniky umělého oplodnění nebo na
vývoji a zdokonalení metod pro práci
s kmenovými buňkami a jejich využití
pro regeneraci srdce nebo jater.

Nová infrastruktura Lékařské fa−
kulty v Plzni byla financována z pro−
středků Operačního programu Vý −
zkum a vývoj pro inovace a dofinanco−
vána z vlastních zdrojů univerzity.
Celková dotace na budovu teoretic−
kých ústavů činí 161 mil. Kč, u Bio −
medicínského centra jde o 408 mil. Kč.
Z toho vždy 85 % je podíl evropských
zdrojů a 15 % podíl státního rozpočtu. 

Novou budovu teoretických ústa−
vů, sedmipodlažní objekt o ploše cca
5 000 m2, využijí při výuce všichni
studenti fakulty, kterých je okolo
2000. V Biomedicínském centru, kte−
ré zahrnuje dvě budovy laboratoří
a pracoven o celkové ploše více než
4 000 m2, bude pracovat kolem 
110 výzkumných pracovníků, z nichž
přibližně čtvrtinu budou tvořit studen−
ti doktorských programů. Formou
SVOČ (Studentská vědecká odborná
činnost) se do výzkumné činnosti
centra budou moci zapojit i studenti
magisterských programů.

Biomedicínské centrum nabídne
špičkový výzkum i výuku
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Děti, senioři a pacienti se mo−
hou potýkat s únavou, bolestmi
hlavy a nevolností. Důvodem je
nezdravé mikroklima, které
v budovách často panuje. V létě
se budovy přehřívají a v zimě se
zase kvůli tepelným úsporám
nevětrá. 

Tři čtvrtiny škol a mateř−
ských škol trpí syndromem ne−
zdravých budov.  Chybí jim kva−
litní opláštění a systém odvětrá−
ní, které by je ochránily před vý−
kyvy vnějších teplot. Stejným
syndromem trpí také většina
zdravotnických zařízení, pečo−
vatelských domů a kancelář−
ských budov, které rovněž ne−
prošly renovací opláštění a vět−
rací techniky. Nemožnost regu−
lovat vnitřní mikroklima má vel−
mi negativní dopady zejména
na děti, seniory a zdravotně
oslabené osoby. Vyplývá to
z analýzy Asociace výrobců mi−
nerální izolace.

„Stačí větší sluneční záření či
naopak pokles teplot a místnosti
se stanou nevyhovujícími pro
dlouhodobý pobyt: prostory totiž
buďto nelze odvětrat, nebo se
záměrně nevětrají, aby neunika−
lo teplo. Kvůli chybějící ventilaci
se vzduch ve třídách rychle 
vydýchá a větrání okny je na−
prosto nevyhovující či neúčin−
né,“ shrnuje Marcela Kubů, zá−
stupkyně Asociace výrobců mi−
nerální izolace.

V neklimatizovaných budo−
vách by se teplota měla pohy−
bovat celoročně v rozmezí 20–
27 °C. Vyšší i nižší teploty již
mají negativní vliv na zdraví
a psychiku lidí. Interiérové tep−
loty nad 30 stupňů jsou zvlášť
nebezpečné pro děti, seniory či
nemocné osoby. 

„Trvale vyšší teploty zvláště
v nedostatečně větraných pro−
storách mohou způsobit nad −
měrnou únavu, chybovost a ne−

soustředěnost vedoucí až k ne−
bezpečným úrazům, případně
i zdravotním komplikacím: pro−
blémům s dýcháním a oběho−
vou soustavou, bolestem hlavy,
často i k neadekvátnímu a více−
méně nekontrolovatelnému cho−
vání,“ varuje Zuzana Mathau −
serová, vedoucí laboratoří hygi−
eny práce ze Státního zdravotní−
ho ústavu. Psychologové rov−
něž varují, že zejména u dětí ne−
vhodná teplota prostředí může
vést k neschopnosti se soustře−
dit a učit: 

„Při teplotách vzduchu nad
24 °C se mohou lidé cítit nepo−
hodlně, zejména mají−li podávat
jakýkoli soustředěný nebo inten−
zivní pracovní výkon. Špatné kli−
ma vede k poruchám soustředě−
ní, hyperaktivitě či naopak utlu−
mení organismu dětí,“ varuje
psycholog Jiří Šimonek.

Podle České rady pro šetrné
budovy lze zdravotním rizikům

předejít vhodnou kombinací te−
pelné izolace opláštění budov
a střech v kombinaci s kvalitním
systémem větrání a stínění.
„Souběžně s izolací a výměnou
oken je třeba investovat do vět−
racích systémů, které zajistí 
minimální množství větracího
vzduchu. Dále je potřeba zajistit
stínění ve formě vnějších žaluzií
nebo markýz na jižní a západní
orientaci oken,“ říká Petr Vogel,
sekretář představenstva České
rady pro šetrné budovy.

Přehřívání budov a obecně
zdraví a hygieně vnitřního pro−
středí je věnováno méně pozor−
nosti než únikům tepla. Pro −
sklené budovy s vysokou vnitřní
tepelnou zátěží, jako například
kancelářské budovy, nejsou
často náročné na vytápění, 
ale naopak na chlazení. Pře −
hřívání budov se týká všech
admi nistrativních budov včetně
těch nových. 

Až 75 % školských zařízení má nezdravé vnitřní klima 

Poctivě cvičíte a stejně nehubnete? Jíte zdravá
jídla a kila pořád nejdou dolů? Přemýšlíte, kde dě−
láte chybu? Důležité pro zdravý životní styl je tyto
dvě podstatné věci správně a účinně propojit.
Jak vhodně kombinovat pestrou a výživově
hodnotnou stravu s adekvátním pohy−
bem vám mohou  poradit odborníci
na výživu. Jak kombinovat stravu
s pohybem, na to se budeme
snažit najít odpověď.  Udělejte
si čas i na odpočinek. Když
už se jednou rozhodneme
změnit životní styl, je po−
třeba nedělat změnu jed−
nostrannou, ale zaměřit
se na komplexní promě−
nu životního stylu. To
znamená nejen změnit samotný jídelníček, ale přidat
i správně zvolený sport a dostatek odpočinku.

Vyvarujte se důležitých chyb
S ohledem na výživu je důležité dbát na to, abychom měli
správný poměr  bílkovin, sacharidů a tuků. Ale i při dodržo−
vání těchto pravidel má mnoho lidí potíže dosáhnout vy−
sněného výsledku. Jaké jsou podle odborníků nejčastější
chyby? Jak kombinovat stravu s pohybem?

Zásadně platí, že jednostranné diety 
dlouhodobě nefungují.
Drastické jednostranné diety vůbec nic
neřeší. U takto nastaveného životního re−
žimu člověk většinou nevydrží a rychle
se vrací k původním stravovacím návy−
kům. A známý jojo efekt na sebe nene−
chá dlouho čekat. Důležité je se bezhlavě
nevrhat do právě módních diet, jako je

například tukožroutská polévka, ale najít si svůj vlastní 
přístup, který vám vyhovuje.

Velké omezení  je často zbytečné
Na začátku dietního režimu stačí snížit
energetický příjem asi o 2000−2500 kJ.
Také ke sportování přistupujte s rozu−
mem. Není potřeba se hned na začátku
zničit. Pro správné spalování tuků je

optimální cvičit v pásmu 65−75 %
své maximální tepové frekven−

ce. Příliš vysoká intenzita  cvi−
čení  není vůbec pro spalo−
vání tuku efektivní.

Nepodceňujte denní
příjem bílkovin
Při nedostatku kvalitních

bílkovin může dojít k úbytku svalové hmoty, zpomaluje se
bazální metabolismus, a především tuková hmota se ne−
snižuje. Bílkoviny by měly tvořit 15 až 25 % z celkového
denního příjmu energie, sacharidy 45 až 55 % a tuky 30 %.
Když chceme snížit váhu, měli bychom snížit příjem 
sacharidů a navýšit bílkoviny.

Vím, co jím – záruka nutričních hodnot
Protože změna životního stylu začíná nákupem, vybírejte vý−
živově hodnotné potraviny. Poradí vám logo Vím, co jím, které
jasně a přehledně zaručuje, že produkt prošel odborným po−

souzením a že je z hlediska nutriční vyváženosti
vhodný pro zdravý životní styl. Zaručuje nízký 
obsah rizikových látek, jako jsou sodík, jednodu−
chý přidaný cukr, nasycené a trans mastné kyse−
liny. Velké množství potravin, nesoucí logo, mají
i vyšší obsah vlákniny, která je pro naše zdraví 
ne zbytná. V současné době je označeno přes 
200 výrobků tímto logem a další ještě přibývají.

Vhodnost jednotlivých druhů ovoce
pro redukční dietu se odvíjí také od
glykemického indexu (GI), který udá−
vá, jak rychle přechází cukr z potravi−
ny do krve. Nebojte, nemusíte studo−
vat složité glykemické tabulky. Stačí
jen vědět, že bychom při redukční 
dietě měli vybírat potraviny s nízkým
nebo středním GI, což většina druhů
ovoce v syrovém stavu splňuje.

Vhodné ovoce při dietě – jahody,
borůvky, rebarbora, maliny, ostružiny,
broskve, nektarinky, jablka, třešně
a višně, hrušky nebo třeba švestky.
Pochutnat si můžeme i na exotických
druzích ovoce – papája, grep, pome−
lo, pomeranče, mandarinky, ananas,
mango, kiwi, lichi. Pozor ale na baná−
ny nebo hroznové víno, ty už mají vyš−
ší GI a pro hubnutí proto nejsou úplně
ideální. Nekonzumujte ani ovoce pře−
zrálé – nejenže se zráním velmi vý −
razně zvyšuje glykemický index, ale 
i energetická hodnota.

Ovoce je vždy nejlepší jíst v syro−
vém stavu. Na kandované ovoce,
ovocné pyré nebo kompoty si při 
dietě raději nechte zajít úplně chuť. 

Jednak se při úpravě ovoce mo−
hou ztrácet důležité vitamíny, enzy−
my a minerální látky, ale také dochá−
zí ke zvyšování glykemického inde−
xu a při přidání cukru i k navyšování
energetické hodnoty. A důležitá rada
na závěr? I přesto, že má ovoce vy−
soký obsah vody a nízkou koncent−
raci energie, neodkládejte ovocnou
svačinku na večer. Sacharidy v ovo−
ci jsou rychlým zdrojem energie,
kterou spotřebujeme více v průběhu
dne než při večerním odpočinku.

Jak kombinovat stravu s pohybem?Ovoce a GI
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Z premiér ve Velkém 
a Novém divadle

Novou inscenaci opery Giuseppe Verdiho „Aida“ uvedlo Divadlo J. K. Tyla
v premiérách 18. a 19. října ve Velkém divadle v Plzni. Dirigent František
Drs, režie Tomáš Pilař, na snímku Luisa Albrechtová v titulní roli a Richard
Haan jako její otec, král Amonasro.

Román Franze Kafky „Amerika“ v nové dramatizaci nastudoval v Divadle
J. K. Tyla režisér David Šiktanc, zároveň tvůrce dramatizace. Premiéra se
konala 11. října v plzeňském Novém divadle a hlavní roli Karla Rossmanna
vytváří Marek Adamczyk.
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Malá scéna Nového divadla – 1. 11., 7. 11. a 29. 11. v 19 hodin
Felicia Zeller:  

PŘÁTELÉ GENERACE X
Představte si, že byste byli tak pohlceni prací, že si nevšimnete ani
smrti vlastního manžela! Workoholikům a nezaměstnaným věnovala
autorka Felicia Zeller svou oceňovanou hru z roku 2011. Líčí v ní tragi−
komickou zpověď majitelky firmy, jejího manžela kuchaře a také so−
chaře, který se potácí v tvůrčí krizi. Tedy problémy, které mnozí z nás
tak dobře známe! V Divadle J. K. Tyla – na Malé scéně Nového diva−
dla – hru v české premiéře nastudovala režisérka Natália Deáková.
Hrají Martin Stránský, Andrea Černá a Jan Plouhar.   

Velké divadlo – 1. 11. v 19 hodin
Giuseppe Verdi:  

AIDA
Nová inscenace jedné z nejvýznamnějších oper Giuseppe Verdiho zní
v plzeňském Divadle J. K. Tyla v italském originále s českými titulky.
Pod hudebním nastudováním je podepsán dirigent František Drs, 
režisérem je Tomáš Pilař. Opera Aida je velkolepou freskou o vztahu
egyptského vojevůdce ke dvěma ženám, o nepřátelství dvou národů
– Etiopanů a Egypťanů, a o sváru v srdci Aidy, jež se musí rozhodnout
mezi láskou k muži z národa utlačovatelů a věrností k vlasti. V titulní
roli Luisa Albrechtová a Ivana Veberová.

Malá scéna Nového divadla – 2. 11. v 19 hodin

SVĚT KABARET – KABARET SVĚT
Koncert na Malé scéně Nového divadla v Plzni přináší melodie z mu−
zikálů Sweet Charity, Bídníci, Vlasy, West Side Story, Jesus Christ
Superstar, Kdyby tisíc klarinetů, Dobře placená procházka, Carousel
a z mnoha dalších. Hraje orchestr muzikálu a operety Divadla J. K.
Tyla, zpívají a tančí Kristýna Bečvářová, Kateřina Falcová, Soňa
Hanzlíčková Borková, Simona Lebedová, Eva Staškovičová,
Stanislava Topinková Fořtová, Petra Vraspírová, Venuše Zaoralová
Dvořáková, Lucie Zvoníková, Jozef Hruškoci, Martin Hubeňák, Aleš
Kohout, Bronislav Kotiš, Roman Krebs, Lukáš Ondruš, Adam Rezner,
Pavel Režný a Radek Štědronský Shejbal.

Nové divadlo – 4. 11., 5. 11., 6. 11., 21. 11., 25. 11., 27. 11. a 30. 11.
v 19 hodin
Josef Kajetán Tyl:  

FLAMENDR
Hra Josefa Kajetána Tyla, jež se původně jmenovala Pražský flamen−
dr, v úpravě Kláry Špičkové, v režii Natálie Deákové a s Janem
Maléřem v titulní roli. Humorně hořký příběh mladého bohéma zasa−
zený do plzeňského regionu. Hraje téměř celý soubor činohry Divadla
J. K. Tyla: Pavel Pavlovský, Andrea Černá, Michal Štěrba, Jakub
Zindulka, Petr Konáš, Monika Švábová, Zuzana Ščerbová, Zdeněk
Rohlíček a další. 

Malá scéna Nového divadla 
– 6. 11. a 19. 11. v 19 hodin
Franz Liszt, J. S. Bach
– Richard Ševčík:  

OBRAZ 
DORIANA
GRAYE
Nové baletní ztvárnění románu
Oscara Wilda si nezadá s mys−
tikou originálu a umocněno
Liszto vou a Bachovou hudbou
předestírá divákovi fantaskní
příběh ve sledu dramatických
skutků bohémského hrdiny, je−
hož svědomí podlehne smysl−
nosti výstředního života. Cho −
reo grafem a režisérem je sólis−
ta baletu plzeňského Divadla
J. K. Tyla Richard Ševčík, v ti−
tulní roli alternují Petr Laštovka
a Pavel Tručka.

Nové divadlo – 8. 11., 12. 11., 13. 11. a 18. 11. v 19 hodin
Milan Uhde, Miloš Štědroň, Leoš Kuba:  

DIVÁ BÁRA
Oficiální premiéra a další představení muzikálu na libreto Milana
Uhdeho s hudbou Miloše Štědroně, kteří – společně se skladatelem
Leošem Kubou – zvolili námět z české literatury: Divou Báru Boženy
Němcové. Inscenaci v Divadle J. K. Tyla nastudovali režisér Jiří
Seydler, dirigenti Pavel Kantořík s Jiřím Petrdlíkem a choreograf
Vlastimil Červ. V titulní roli vystupuje jako host Žofie Dařbujánová.
Bára ve svém romantickém i dramatickém příběhu bojuje za právo na
svobodnou existenci a na štěstí pro sebe i druhé. 

Nové divadlo – 14. 11. v 19 hodin
Franz Kafka:  

AMERIKA
Nová dramatizace stejnojmenného románu Franze Kafky, jejímž auto−
rem a zároveň režisérem inscenace je David Šiktanc. V Americe líčí
Franz Kafka dramatický osud Karla Rossmanna, který se v šestnácti

Adam Rezner s Evou Staškovičovou v koncertu „Svět kabaret – kabaret svět“,
ve kterém zpívá i tančí muzikálový soubor Divadla J. K. Tyla 

na Malé scéně Nového divadla.

Nový baletní přepis románu Oscara
Wilda „Obraz Doriana Graye“ 

nastudoval choreograf Richard Ševčík
na Malé scéně v novém plzeňském 
divadle (na snímku Petr Laštovka  

a Jarmila Dycková).

Z programu v listopadu

www.djkt−plzen.cz foto: Archiv DJKT
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Vybírat můžete ze 43 abonentních skupin a 36 titulů 
ve Velkém a Novém divadle

Již máte předplatné do Divadla J. K. Tyla na rok 2015?

Již máte své sedadlo v Novém i Velkém 
divadle v Plzni na rok 2015? Divadlo 
J. K. Tyla prodává předplatné na nadchá−
zející kalendářní rok již od 22. září, místa
dosavadních abonentů nevyzvednutá do
28. listopadu budou nabídnuta novým zá−
jemcům. Pro všechny je výběr předplatné−
ho na rok 2015 mimořádně bohatý, stačí
jen co nejdříve navštívit oddělení prodeje
a služeb Divadla J. K. Tyla v Sedláčkově
ulici 2 v Plzni, kde vás uvítají pracovnice
předplatného vždy od pondělí do pátku od
9 do 18 hodin.  

„Celkem 43 abonentních skupin zahrnují−
cích 36 různých titulů dává jistě dosta −
tečnou možnost výběru pro každého dle
vlastních preferencí a časových možností,“

vyjádřil se ředitel Divadla J. K. Tyla Martin
Otava. A připomíná, že rok 2015 je nejen
rokem, kdy se Plzeň chopí vlády jako
Evropské hlavní město kultury, ale také ro−
kem 150 let stálé české profesionální scé−
ny v Plzni. „Představení zařazená do abon−
má jsou situována do Velkého a Nového
divad la s jedním zajímavým zpestřením.
Předplatitelé skupin V, což značí Velké diva−
dlo, zhlédnou v Novém divadle operu
Libuše a předplatitelé skupin N, což zna−
mená Nové divadlo, navštíví ve Velkém
divad le muzikál Hello, Dolly!“ doplňuje ře−
ditel Martin Otava. „Těšíme se na Vás
v krásných prostorách historické budovy
i v moderních interiérech Nového divadla,
neboť ve Vaší moci je vdechnout jim život

a spolupodílet se na tom, jak se bude diva−
delní tradice v Plzni rozvíjet v budoucnu,“
zdůrazňuje ředitel Divadla J. K. Tyla. 

A na které konkrétní tituly se můžeme 
těšit? Z nových inscenací sezony 2014/15
například na opery Aida, Sedlák kavalír
a Komedianti i na již zmiňovanou Libuši,
na klasickou operetu Čardášová prin −
cezna, na balety Spartakus a Smrt
v Benátkách či na muzikály Divá Bára,
Hello, Dolly!, Kočky nebo Sugar aneb
Někdo to rád horké. Činohra připravila
opět nabídku naplňu jící oblouk od kome−
die až k dra matu. Zve třeba na Ameriku,
Caligulu, Flamendra, Lov začíná,
Sboristy či na hru Škoda! Pro Plzeň název
více než příznačný… 

letech ocitá na pobřeží neznámého kontinentu. Jeho prvotní naivita
a okouzlení se střetávají – s patřičnou groteskností – s mechanismy
všech společenských vrstev. A příběh se mění v boj o naplnění neče−
kaně získané svobody. Hlavní roli v inscenaci Divadla J. K. Tyla v Plzni
ztvárňuje Marek Adamczyk.

Velké divadlo – 15. 11. v 19 hodin
Aram Chačaturjan:  

SPARTAKUS
Světoznámý, interpretačně mimořádně náročný balet v nové insce −
naci Divadla J. K. Tyla v Plzni – v choreografii a režii Jiřího Pokorného
a v hudebním nastudování dirigenta Jiřího Štrunce. Obraz hrdiny
a kolorit antického života se podařilo vykreslit skladateli v baletu,
v němž emocionální a lyrické scény kontrastují s bojovnou vášní tyra−
nů i porobených. V titulní roli alternují Petr Hos a Richard Ševčík.

Malá scéna Nového divadla – 15. 11. v 19.30 hodin

PAMĚTI VRBY
Koncert muzikálového souboru Divadla J. K. Tyla – autorský pořad ze
skladeb dirigenta Dalibora Bárty a z textů Václava Bárty staršího.
Paměti vrby vycházejí z tradiční české hudby a lidové poetiky.
Vypravěčkou bude Stanislava Topinková Fořtová, sólisté Věra
Křížková a jako host programu Václav „Noid“ Bárta.  

Malá scéna Nového divadla – 23. 11. v 19 hodin
Roland Schimmelpfennig:  

PUSH UP (Cesta vzhůru)
Německý dramatik Roland Schimmelpfennig použil pro svoji hru pro−
středí prosperujícího gigantického koncernu a název Push Up zname−
ná cestu vzhůru za účelem prosadit se. Rozpoutá se nemilosrdný 
firemní boj o místo na výsluní a klíčová je i propojenost sexu s touhou
po kariéře. V Divadle J. K. Tyla v Plzni – na Malé scéně Nového divadla

– nastudovala režisérka Zuzana Burianová, hrají Andrea Mohylová,
Jana Kubátová, Jan Holík, Štěpánka Křesťanová, Jakub Zindulka,
Petr Konáš, Miloslav Krejsa a Apolena Veldová.

Nové divadlo – 29. 11. v 19 hodin
Peter Stone, Jule Styne, Bob Merrill:  

SUGAR aneb 
NĚKDO TO RÁD HORKÉ
Muzikál scenáristy Petera Stona, skladatele Jula Styna a textaře písní
Boba Merrilla. Nová inscenace plzeňského Divadla J. K. Tyla v režii
Ondřeje Lážnovského, v hudebním nastudování dirigenta Dalibora
Bárty a v choreografii Richarda Ševčíka. Dva nezaměstnaní muzikanti
Joe a Jerry, svižné tempo, vtipné dialogy, krásná a svůdná zpěvačka
Sugar, přítomnost „dámského“ swingového orchestru, gangsteři či
miliardář, to jsou ingredience, z nichž nemůže vzniknout nic jiného
než chutná krmě. V hlavních rolích Soňa Hanzlíčková Borková, Petra
Vraspírová, Jozef Hruškoci, Aleš Kohout, Pavel Režný, Stanislava
Topinková Fořtová, Venuše Zaoralová Dvořáková.

Soubor činohry uvádí na Malé scéně Nového divadla hru Rolanda
Schimmelpfenniga „Push Up (Cesta vzhůru)“. Režie Zuzana Burianová, 

na snímku Petr Konáš a Jakub Zindulka.

www.djkt−plzen.cz foto: Archiv DJKT
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O salonu
Služby v Avalon Beauty Point jsou rozmanité. Věříme, že na−
še nabídka odpovídá požadavkům a nárokům moderních
žen a mužů, kteří se zajímají o aktuální trendy. Pracujeme
pouze se značkami, ke kterým sami chováme důvěru, a díky
tomu máme jistotu, že svým klientům vždy nabízíme vyso−
kou kvalitu a zároveň si zachováváme cenovou dostupnost. 

Akce
Naším velkým projektem byly proměny, které jsme, díky vel−
kému úspěchu, ponechali v naší nabídce a prodlou žili tak tu−
to skvělou akci. Proměna v Avalon Beauty Point znamená
změnu každodenní image. Celá procedura zahrnuje střih,
barvu, styling vlasů a líčení s poradenstvím. Sami si některé
věci vyzkoušíte, našim cílem je naučit Vás každodenní úpra−
vu vlasů a make−upu. „Proměny nás opravdu baví, protože
se tak s lidmi sblížíme a dokážeme tak pozvednout jejich 
sebevědomí,“ říká kadeřník Jarda. „Proměna nepředstavuje
vždy naprosto radikální změnu a opravdu není čeho se bát.

Často totiž stačí podtrhnout přirozenou krásu a i tak se do−
staví úžasný výsledek. Naši profesionálové dokážou v kaž−
dém objevit jeho krásné já. Chápeme, že image je v sociální
interakci velmi důležitý prvek komunikace a pomáháme 
lidem image nejen změnit, ale i ji každodenně udržovat,“
vysvětlu je naše beauty specialistka Adéla.  

Služby
Kadeřnictví nabízí kromě klasických služeb, jako je střih,
barvení, trvalá, účesy nebo holení i ne zcela běžné proce−
dury jako regenerace vlasů a řešení různých typů problé−
mů s vlasy i vlasovou pokožkou. K tomu využíváme spe −
ciální mikrokameru, která umožňuje klientům detailní ná−
hled na strukturu vlasu. Pod salon patří také kosmetické
služby, kde nabízíme ošetření pleti, ale i současný trend
prodlužování řas, dále různé druhy masáží – relaxační, ha−
vajskou, čokoládovou, spor tovní, Hot Stones a další.
Posledním odvětvím je nehtová modeláž, kde tvoříme vždy
krásné, originální a navíc kvalitní nehty.

Avalon Beauty Point
Avalon Beauty Point je stylový salon krásy, který je součástí komplexu, kde najdete také
wellness s veřejnou a privátní zónou, největší fitness v Plzni a příjemnou a klidnou kavárnu.

Kadeřnictví
Proměna
(barva, střih, líčení) 990 Kč
Veškerý kadeřnický servis 
v rukou profesionálů

střih, barva, regenerace, styling 
a další

Nehtová modeláž
Gelové nehty od 400 Kč
Nehty od nás jsou vždy 
krásné a originální

gelové nehty, 
francouzská manikúra,
parafínový zábal a další

Kosmetika
Líčení od 200 Kč
Vaše pleť si zaslouží 
tu nejlepší péči

prodlužování řas, 
líčení, depilace, 
čištění pleti a další

Masáže
Hodinová masáž od 400 Kč
Relaxujte s námi

Hot Stones, 
havajská, 
čokoládová, 
medová a další www.avalonbeauty.cz

Dámský Lions Club Plzeň
Bohemia, který podporuje ne−
vidomé a slabozraké v  naší
společnosti, uspořádal v říjnu
koncert ke Světovému dni zra−
ku. Již po deváté zazněly pod−
manivé tóny klasické hudby
ve  velkém sále Měšťanské be −
sedy v Plzni. Na koncertu věno−
vaném nevidomým a slabo −
zrakým vystoupila již tradičně
Plzeňská filharmonie pod tak−
tovkou indického dirigenta 
De bashishe Chaudhuriho a ja−
ko každý rok symbolicky za −
hájila benefiční koncert zná−
mým blues Jaroslava Ježka
Tmavo modrý svět v symfonické
úpravě. Sám autor bojoval se
ztrátou zraku a rozeznával jen
tmavé odstíny modré barvy
a jeho osobní pocity jsou vlože−
ny do hudby a textu jeho sklad−
by. Významným hostem letoš −
ního koncertu byl klavírní vir −

tuóz Igor Ardašev. Velkým
úspě chem bylo vystoupení
a výběr operních árií přednese−
ných nevidomými umělci, např.

Alenou Schutovou a Radkem
Žaludem, dále koncert pro dva
klarinety zahraný Ludmilou
Peterkovou a Milanem Arnerem.

Diváci si také vyslechli unikátní
skladbu S.  Prokofjeva Péťa
a vlk, v níž barevně zazněly jed−
notlivé hudební nástroje a sou−
časně recitoval herec Martin
Stránský text o vítězství malého
chlapce nad vlkem. 

Součástí večera bylo jako
tradičně ocenění zrakově po −
stižených a nevidomých, jimž
dámský Lions Club Plzeň
Bohemia dlouhodobě pomáhá.
V  průběhu koncertu jim byly
předány peněžní příspěvky, 
které jsou určeny na podporu
jejich studia a výkonu povolání.
Tyto prostředky byly získány ak−
tivní činnosti členek a příznivců
Lions Clubu Plzeň Bohemia. 

Výtěžek koncertu byl předán
Mateřské škole a Základní ško −
le pro zrakově postižené a vady
řeči v Plzni. 
Věra Krbůš ková, 1. viceprezidentka 

LC Plzeň Bohemia

Tmavomodrý svět pro zrakově postižené

Hlavním hostem koncertu byl klavírista Igor Ardašev (na snímku s dirigentem
Plzeňské filharmonie Debashishem Chaudhurim).
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Světový den osteoporózy jsme si
připomněli 20. října.  V České repub−
lice je přibližně kolem 800 000 osob
trpících tímto onemocněním. S ohle−
dem na špatné stravovací a pohybo−
vé návyky mladé populace se tento
počet každým rokem zvyšuje. Ob −
dobí dospívání je rozhodujícím obdo−
bím, kdy se rozhoduje o tom, jestli
dosáhneme množství kostní hmoty,
které máme předurčeno geneticky.
Ve věku od 30 let začínáme ztrácet
0,5−0,75 % kostní hmoty ročně. Po
přechodu ztrácí žena dokonce  3−5 %
ročně. Pokud se nám podaří vytvořit
maximální množství kostní hmoty,
snižuje se pravděpodobnost, že do−
sáhneme hranice osteoporózy, která
je definována ztrátou minimálně 
25 % celkové kostní hmoty oproti
zdravým jedincům ve věku 30 let.  

Osteoporóza je nemoc, která ob−
vykle nemá žádné varovné příznaky
a projevuje se zhoršenou kvalitou
kostní hmoty jak z hlediska kvantity,
tak kvality, která vede ke ztrátě pev−
nosti a odolnosti kosti. Osteoporóza
se vlivem chronického nenápadného
průběhu a vlivem nárůstu počtu po−
stižených i vlivem zvyšujícího se prů−
měrného věku stává závažným zdra−
votním, sociálním a ekonomickým
problémem. Osteoporóza patří mezi
onemocnění,  která vedou ke kompli−
kacím, které z hlediska počtu dnů
strávených na lůžku v nemocničním
zařízení patří mezi ekonomicky nej−
náročnější komplikace tohoto chro−
nického a relativně nenápadného
onemocnění.

Osteoporóza je stále ještě před−
stavována jako fyziologický projev
stárnutí skeletu a nikoliv patologicky
navozenou nerovnováhou mezi no−
votvorbou a odbouráváním kosti.
Přehlíženou skutečností je první
osteo porotická zlomenina v oblasti
zápěstí, která přichází obvykle mezi
50−60 rokem věku, kdy zhruba troj−
násobně převyšuje výskyt zlomeniny
v oblasti kyčle, či obratle. Po ní pak
zhruba od 60. roku věku se zvyšuje
výskyt vzniku zlomeniny obratlového
těla a horního konce stehenní kosti.
Zatímco riziko zlomeniny zápěstí se
od 60. roku věku nezvyšuje, výskyt
zlomenin obratlových těl od 60. roku
rovnoměrně stoupá. Zhruba v 70 le−
tech se všechny 3 křivky setkávají
a zatímco výskyt zlomených  zápěstí
se nezvyšuje, zlomeniny v oblasti 

kyčelního kloubu se zvyšují geome−
trickou řadou (na rozdíl od obratlo−
vých těl, která mají rovnoměrný a tr−
valý nárůst až do 85. roku věku.

Zlomenina v  oblasti kyčelního
kloubu je riziková jak z hlediska vý−
skytu úmrtí po úrazu, bez ohledu na
kvalitu ošetření chirurgicky či kon−
zervativně, ale i z hlediska další sa−
mostatnosti pacienta a jeho sebe −
obslužnosti. I přes kvalitní a rychlou
chirurgickou stabilizaci  zlomeniny
vede toto poranění k úmrtí u 15−20%
pacientů, u mužů je uváděno dokon−
ce 37 % riziko úmrtí v prvním roce
po zlomenině. Ještě  výrazně vyšší
riziko  je u pacientů, kteří měli pohy−
bový handicap již před vznikem úra−
zu. Do 5−ti let po úraze umírá až 50 %
pacientů. Po této zlomenině zůstává
polovina osob závislá na péči druhé
osoby a až 60 % pacientů již není
schopno běžné samoobsluhy.  Počty
nemocných s osteoporózou, přepo−
čteno na 100 000 obyvatel v České
republice,  je asi 25 % u žen nad 50
let, přičemž celoživotní riziko vzniku
osteoporózy je 30−40 %.

Ačkoliv je řídnutí kostní tkáně při−
rozený proces související se stárnu−
tím těla, existují možnosti účinné
prevence, které mohou značně ovliv−
nit projevy nemoci. Základem je fy−
zická aktivita přiměřená zdravotnímu
stavu a věku. Nejvhodnější činností
je chůze alespoň 2 až 4 hodiny den−
ně, vhodné je i plavání, pro mladší
seniory i jízda na kole. Je nezbytné
eliminovat i rizikové faktory jako jsou
kouření, nadměrná konzumace kávy

a alkoholu. Nezbytnou součástí pre−
vence je dostatečný příjem vápníku
a vitaminu D. Za normálních okol−
ností, i s ohledem na chronickou me−
dikaci ve stáří, je problematické do−
sáhnout doporučených denních dá−
vek vápníku a vitaminu D pouze po−
travou. Protože lidský organismus
musí za každých okolností udržet
hladinu vápníku v krvi pro zajištění
činnosti svalů a stabilizaci buněč−
ných membrán, pak v okamžiku ne−
dostatku vápníku v potravě uvolňuje
vápník především v nočních hodi−
nách z největší zásobárny, a to z kos−
tí. Tato mobilizace je vždy nadměrná
a nadbytečný vápník se nevstřebá
a vyloučí. Právě dostatečný příjem
vápníku může této ztrátě kostního
minerálu ze skeletu zabránit a sníží
tak riziko vzniku zlomeniny.

A závěrem jedna zajímavost oste−
oporotických čísel: Celoživotní riziko
osteoporotických zlomenin u mužů
ve věku nad 50 let je až o 27 % vyšší,
než je riziko vzniku rakoviny prostaty.

Doc. MUDr. Václav Vyskočil, Ph.D.

Glutaman sodný je jedním z nej −
nebezpečnějších umělých potravi−
nářských přísad. Je−li na potravině
napsáno „chuť identická s přírodní“,
jedná se o E621 a E631, v zahraničí
se označuje jako MSG. Jedná se
o deriváty kyseliny glutamové, která
je obsažena ve všech přírodních po−
travinách, které obsahují bílkoviny.
E631 – sůl kyseliny glutamové, se
používá jako součást koření v ry−
chlém občerstvení. Glutaman sodný
byl vyroben na počátku 50. let jako
zázračná látka zvýrazňující chuť, je−
jímž účelem je učinit jídlo chutnější 
a přitažlivější.

Způsobuje: poškození hypota −
lamu, vyvolané dávkou glutamátu
sodného v období kojení a následný
rozvoj obezity, ničí nervové buňky,
cukrovku, migrény, autismus, po −
ruchy pozornosti a hyperaktivitu,
Alzheimerovu chorobu, narušuje sít−

nici oka a způsobuje zelený zákal,
vyvolává u člověka agresivitu, žalu−
deční vředy, gastritidu.

Glutaman sodný má schopnost
výrazně zlepšovat chuť potravin, do
nichž se přidává. Na jazyku má člo−
věk speciální receptory, které na 
něho reagují a které jsou od přírody
určeny k tomu, aby reagovaly na 
přírodní kyselinu glutamovou. Vý −
rob ci přiznávají, že je návykový, jako
i jídlo z rychlého občerstvení, což je
další bonus pro výrobce, když se
zboží dobře prodává, a v budoucnu
budou spotřebitelé nakupovat pouze
jejich potraviny (protože to je tak 
velice chutné).

V Americe jsou již dlouhý čas lidé
tímto velkým problémem znepokoje−
ni. Existuje mnoho amerických we−
bových stránek na tohle téma, stačí
jen napsat do vyhledávání: MSG
v potravinách. Výrobci glutamanu

sami dokonce přiznávají, že jejich
výrobek způsobuje závislost. Ale to
jim pomáhá vyčlenit jakýkoliv pro−
dukt z mnoha jiných, čímž nutí spo−
třebitele, aby si jej častěji kupoval.

Jak lékaři, tak i výrobci potravin
jsou tedy již minimálně 30 let sezná−
meni s jeho nepříznivými účinky, ale
přesto trvají na jeho údajné bezpeč−
nosti. Nezávislé vědecké studie uve−
dené v knize Erb. Johna E., jedno−
značně prokázaly, že glutaman způ−
sobuje cukrovku, migrény, autis−
mus, poruchy pozornosti a hyperak−
tivitu, Alzheimerovu chorobu.

Sama o sobě nemá tato látka
prakticky žádnou chuť ani žádný 
zápach, ale přesto až neuvěřitelně
dokáže zvýraznit chuť drůbeže, moř−
ských plodů, hub a některých druhů
zeleniny (také se používá pro zlep −
šení chuti tabáku). Naopak se glu −
taman vůbec nehodí pro zlepšení

chuti ovoce, sladkostí a vajec. Ne −
jenom, že zlepšuje přírodní chuťové
kvality potravy, ale také zvýrazňuje
chuť a aroma konzerv, instantních
potravin, druhořadého masa, kar −
banátků, zhoršené chuťové vlast −
nosti způsobené dlouhodobým za−
mražením, a to díky vlivu na chuťo−
vé pohárky. Stačí ho jen velmi malé
množství k tomu, aby potravi −
nářští výrobci ušetřili na mase, drů−
beži, houbách a dalších přírodních
složkách.

Glutaman se dnes přidává skoro
do všech potravin pro zlepšení chuti.
Existují spolehlivé a ověřené vědec−
ké údaje, že E621 způsobuje návyk
na určitý druh potravin, díky němu
se nám zdá, že jíme něco velice
dobrého, vzbuzuje u nás velmi sil−
nou chuť k jídlu. Zamysleli jste se
někdy nad tím, proč mají děti tak 
rády všelijaké křupky a chipsy?

Glutaman sodný a naše závislost na něm

Nepodceňujme boj proti osteoporóze



Malí pacienti z dětského oddělení
ORL Fakultní nemocnice Plzeň se ra−
dují z nových hraček, které nemocnici
darovala společnost Fair Credit. Kro −
mě hraček získala nemocnice v rámci

sponzorského daru i novou ledničku,
to vše v hodnotě 15 tisíc korun. 

„Rozhodli jsme se podpořit právě
nemocnici, protože věříme, že tam je
naše pomoc skutečně smysluplná,“
popsal oblastní ředitel plzeňské po−
bočky Fair Credit Marek Jamárik. 
„Z oddělení ORL jsme získali informa−
ce, co v tuto chvíli nejvíce potřebují.
Ve hře byla nová lednice, notebook
nebo sady povlečení. Rozhodli jsme
se nakonec pro lednici,“ řekl.

Ledničku mají nyní děti i personál
oddělení plně k dispozici. Malým pře−

kvapením pro dětské pacienty bylo to,
že ocelová bedna rozhodně nebyla
prázdná. Poličky byly plné hraček,
které dětem jistě přijdou vhod. „To byl
už jen takový bonbonek pro radost,“

řekl Jamárik.
Počin plzeňské po−

bočky je součástí dlou−
hodobého zájmu spo−
lečnosti Fair Credit po−
máhat. Každá ze třinácti
oblastních poboček tak
má ve svém rozpočtu

předem danou částku peněz, kterou
podle svého uvážení věnuje potřeb−
ným ve svém regionu. „Pomoc je tak
konkrétní, adresná a pomáhá lokál−
ně,“ říká obchodní ředitel Fair Credit
Tomáš Konvička. Za první pololetí ro−
ku 2014 takto společnost rozdala
přes 300 tisíc korun.
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Lednička plná hraček!

Nebyl to moc příjemný dárek k Vá −
nocům. Ale na druhou stranu si z něj
dlouholetý diabetik Rudolf Anděl ne−
dělal velké starosti. Malá ranka, kte−
rá se mu objevila na čtvrtém prstu
pravé nohy, nevypadala hrozivě.
Mezi svátky si ji ošetřoval a převazo−
val doma. Když ale viděl, že mu do−
mácí léčba nepomáhá, rozhodl se jít
do nemocnice. Z výrazů lékařů však
poznal, že přišel pozdě. 

„Zjistili, že se mi špatně prokrvují
tkáně a že se z ranky může stát velký
vřed. Když jsem šel za čtrnáct dní na
kontrolu, netušil jsem, že z ní odejdu
už bez prstu. Amputaci mi provedli
do tří hodin,“ vypráví bývalý házen−
kář.

Bez jednoho prstu se dá žít, po−
myslel si pětašedesátiletý se nior.
Jenže po několika dnech doma pozo−
roval, že se mu začíná tvořit další ran−
ka v okolí pátého prstu. Rozhodl se
proto, že navštíví jinou nemocnici.
Chtěl mít jistotu, že jeho stav posoudí
další odborníci. Jenže i ti rozhodli, že
jeho stav je natolik vážný, že se nevy−

hne amputaci dalšího prstu. Na ope−
račním sále ležel několik hodin. 

„Měl jsem strach. Tušil
jsem, že tohle není konec.
Bál jsem se, že nakonec
přijdu o celou nohu,“
vzpomíná pan Anděl. Začal
proto hledat další možnos−
ti, které by amputaci odvrátily. Věděl
však, že nemá moc času. Objevil to−
tiž nové rány, které se začaly nebez−
pečně rozevírat. 

Nechtěl přijmout tak tvrdý ver−
dikt. Život bez nohy by pro něj zna−

Pro záchranu nohy jsem musel urazit 
čtyři sta kilometrů menal velkou ránu. S manželkou, ta−

ké bývalou sportovkyní, trávil větši−
nu času v pohybu. Začal proto hle−
dat odborníky, kteří se na problema−
tiku chronických ran specializují.
Těch není v Česku mnoho. Existuje
pouze třicet pediatrických center.
Jeho volba padla na lékaře až z čtyř
set kilometrů vzdáleného Zlína –
MUDr. Emila Záhumenského. 

„Věděl jsem totiž, že pan doktor
má velké úspěchy. Když viděl můj
stav, nebyl si jistý ani on, zda mi

standardní léč−
ba pomůže.
Proto mi dopo−
ručil, abych
využil možnos−
ti zařazení do
klinické studie,
která ověřovala
příznivý vliv
metody MDM
na velmi obtíž−
ně hojitelné rá−

ny. Neváhal jsem. Už dříve mi tato
terapie po mohla utlumit bolesti spo−
jené s  diabetickou neuropatií,“ vy−
světluje Rudolf Anděl.

Více než měsíc bydlel na vlastní
náklady ve Zlíně. Terapie MDM totiž

vyžaduje, aby pacient docházel na
půlhodinová sezení po dobu deseti
dnů. Další dny byly důležité pro do−
cházení do ambulance, kde sestřič−
ky prováděly „rutinní“ práci. Musely
totiž každý den ránu převazovat, čis−
tit a správně ošetřit. 

K  tomu, aby se rána mohla začít
správně zacelovat a uzdravovat, bylo
potřebné, aby pan Anděl dodržoval
správný léčebný plán. „Pan doktor mi
pomohl sehnat vhodnou odlehčovací
ortézu. Zdá se to skoro neuvěřitelné,
ale taková jednoduchá věc se v Čes −
ku velmi špatně shání. Každým dnem
ji hodlám odložit. Na cestě už mám
speciální nové boty ušité na míru,“
těší se muž, kterému zbyla na chodi−
dle už jen malá ranka, která se podle
prognóz lékařů brzy zacelí. 

Centrální pracoviště 
MDM Centrum

najdete na adrese:
Přímá 8, Červený Hrádek u Plzně 

více info na:
www.mdmcentrum.com

e−mail:
info@mdmcentrum.com 

tel.: 736 519 467
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Každý člověk se občas setkává
s mikroorganismy, které mohou způ −
sobovat infekční záněty na různých
místech těla. Buď jde o viry nebo
o bakterie či plísně. Mezi nejčastější
a nejznámější bakterie patří strepto−
koky a stafylokoky. Jde o organismy
kulovitého tvaru, které se sdružují
a rozmnožují v  určitých útvarech.
Podle vlastností se streptokoky roz−
děluji do více než 20 skupin označu−
jících se písmeny A−V. Některé z dru−
hů streptokoků způsobují rozvoj růz−
ných, většinou hnisavých zánětů
v respiračních cestách, ale i na kůži.
Pole působnosti streptokoka je širo−
ké, nejčastěji se vyskytuje v ústech,
v  hr tanu, v  respiračním systému,
v pochvě a děloze, v močové trubici,
v  konečníku, ale může způsobovat 
i jiné infekce, např. zánět středouší
nebo zápal plic. Je zajímavé, že ně−
které druhy streptokoků žijí na těle
člověka v  jakési neškodné symbió−
ze. Typickým pro stafylokoka je bo−
lest v krku, průjmy, horečky i celková
únava i nevolnost. Podobné nepří−
jemnosti způsobují i viry a plísně,
které způsobují lidem velmi nehezké
zdravotní problémy, jsou známé pod
názvy Streptokok, (zlatý) Stafylokok,
Candida albicans, Legionella. Sal −
monela, Virus E.coli (EBV).

Viry jsou nejmenšími známými
původci chorob. Jsou 10x menší než
bakterie. Do dnešní doby jich vědci
odhalili několik tisíc druhů. Nejméně

400 z nich může vyvolat u člověka
nějakou nemoc.
Plísně: Skupina plísní zahrnuje velký
počet druhů, jimž se daří převážně
ve vlhkém prostředí. Plísně vytvářejí
rozsáhlé kolonie a vylučují jedovaté
sloučeniny, které vyvolávají one−
mocnění kůže, sliznic a vnitřních or−
gánů. Plísňová onemocnění jsou
souhrnně označovány jako mykózy.
Bakterie: Na rozdíl od viru obsahuje
bakterie dědičné informace (DNA),
život a množení probíhá v příznivých
podmínkách, nezávisle na hostiteli.
Z  velkého počtu druhů bakterií jen
malá část způsobuje u lidí nemoci.
Některé bakterie jsou člověku pro−
spěšné (např. laktobacil). Patogenní
bakterie škodí organismu různým
způsobem, např. působením toxinů.
Čím budeme působit na bakterie:
Mateří kašička – má antibakteriální
a antivirový účinek, zvláště proti
streptokokům, B Coli a stafyloko−
kům. Urychluje tvorbu kostí. Místní
aplikace mateřské kašičky způsobu−
je, že rány se hojí 2x rychleji. Má dů−
ležitý vliv na fungování těla a léčivé
procesy v mnoha situacích. Úspěš −
ně se může použít při  léčení chorob
stáří, jako je kornatění tepen, vasku−
lární nemoci a Buergova nemoc. Po
10denním podávání klesla hladina
cholesterolu v krvi. Obsahuje všech−
ny vitální faktory – bílkoviny, minerá−
ly, vitamíny, enzymy a velké množ−
ství kyseliny pantoténové.

Ořech vlašský – droga působí silně
adstringentně (svíravě) a antiba −
kteriálně, zejména proti stafylo −
kokům. Má také mohutné proti −
zánětlivé účinky. Nejčastěji podá −
váme v podobě odvaru s dávková−
ním po polév kových lžících nebo
pohárech cca 100 ml. Dávky volí−
me vždy raději menší. Její působení
můžeme ještě zesílit přidáním květu 
měsíčku. Nejsou známy žádné kon−
traindikace ani nežádoucí účinky.
V  homeopatii se ořech vlašský 
používá velice často a má široké
spektrum využití. Obecně se užívá
v potenci D3 s dávkováním 3x den−
ně 6 kapek před jídlem, po dobu 
2 měsíců.
Dubová tinktura – intenzivně odbou−
rává radioizotopy usazené přede−
vším v  plicích, játrech a slezině.
Používá se 30% lihový macerát.
Potírat krajinu těchto orgánů nejmé−
ně 3 týdny 5x týdně. Potom jako 
prevenci 1 x týdně až 1x  měsíčně
podle koncentrace radioizotopů. Ty
se vyskytují hlavně v popílku z  ko −
mínů, kde jsou spalována fosilní pa−
liva za vysoké teploty (teplárny aj.).
Při streptokokové a stafylokokové
nákaze je vhodné potírat krajinu sle−
ziny a krk tinkturou ředěnou 1:1 ne−
jméně 4x týdně dlouhodobě pro 
odstranění metabolitů (produkt látk.
výměny) nákazy. 

Pokračování v příštím čísle,
léčitel Josef Míka

Bakterie, viry, plísně…
Léčivé účinky alternativní medicíny 

PLZEŇSKÝ KRAJ, HARTMANICE,
CHODOVÁ PLANÁ, LIBLÍN, PLZEŇ,
VELHARTICE, ZÁBĚLÁ? Kte rá
čes ká, moravská nebo slezská alej
bude nositelkou titulu Alej roku
2014? O tom mohou lidé rozhodo−
vat až do 15. listopadu na webu
http://alejroku.cz. Na výběr mají
z dvaašedesáti nominovaných
stromořadí ze všech krajů republi−
ky, v tom Plzeňském aspiruje šest.
Na let balonem se může těšit ten,
kdo nominoval absolutní vítězku,
autor vítězné fotografie v hlasování
odborné poroty získá inkoustovou
tiskárnu Epson. Pro nominující re−
gionálních Alejí roku jsou připrave−
ny poukazy na různé služby i zboží,
vstupenky do botanických zahrad
nebo knihy o alejích.

„Hledáme v Česku takové aleje,
které jsou nejen nejkrásnější, ale
mají i silné příběhy doplněné nej−
hezčími fotkami. Do ankety lidé
přihlásili velmi rozmanité aleje,
které stojí tu okolo silnice, jinde
lemující stezky k  hradům a zám−
kům, aleje staleté i čerstvě vysá−
zené. Děkujeme všem, že si stro−
mořadí všímají, chrání je, a do−
konce vysazují nová. Aleje jsou
totiž důležité jak pro člověka, tak
pro přírodu samotnou,“ přibližuje
letošní ročník vedoucí kampaně
Zachraňme stromy RNDr. Marcela
Klemensová z Arniky.

Arnika chrání aleje už řadu let.
Iniciovala vznik petice „Zachraň −
me stromy“ požadující lepší zá−
konnou ochranu alejí a stromů
v krajině i ve městech. Petici pod−
pořilo více než 35 tisíc lidí. Také
díky nim se podařilo prosadit 
novelu zákona a zrušit výjimku,
která umožňovala silničářům ká−
cet stro my u silnic bez povolení.
Arnika také vytvořila první celo−
státní statistiku a upozornila, že
během posledních několika let od
silnic v České republice zmizelo
více než 150 tisíc stromů.

„Aleje jsou úchvatným fenomé−
nem naší krajiny a musíme si je
chránit. V  létě chrání cestovatele
před slunečním žárem, v  zimě
omezují tvorbu sněhových jazyků
na silnicích. Poskytují útočiště řa−
dě druhů živočichů. Stromořadí
mají svůj půvab v každé roční do−
bě, jak je ostatně vidět na fotogra−
fiích z  přihlášených do ankety.
Stromy okolo silnic, ale i drobných
cestiček do naší krajiny rozhodně
patří, a proto dlouhodobě pracuje−
me na jejich ochraně. Tomu má
pomoci i anketa Alej roku,“ vy−
světluje význam alejí i ankety
mluvčí Arniky Vratislav Vozník.

Pomozte najít
Alej roku 2014! 
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Upozorňuje, že za chrápáním
se často skrývá syndrom spán−
kové apnoe neboli dechové
spánkové nedostatečnosti. V dů −
sledku nedostatku spánku je pa−

cient často unavený, má
bolesti hlavy, vysoký krev−
ní tlak. Vystavuje se tak 
riziku mozkové mrtvice,
infarktu nebo mikrospán−
ku za volantem. 

Ve studii jsou ještě vol−
ná místa a zájemci o tuto
léčbu se do ní mohou při−
hlásit. Léčba je bezplatná.
Aby byla účinná, musí pa−
cienti splňovat určité podmínky.
„Jsou to zejména stupeň závaž−
nosti poruchy a index tělesné
hmotnosti (BMI). Zájemce tedy
pozveme nejdříve na vyšetření,
abychom zjistili, zda se pro léč−
bu implantátem hodí,“ vysvětluje
dr. Pavelec.  

Unikátní zákrok spočívá
v tom, že lékař zavede asi čtyři
centimetry dlouhou pružnou ty−
činku ze spe ciálního materiálu
do jazyka. Během několika týd−
nů se implantát částečně vstře−
bá a změní svůj tvar. Díky tomu
roztáhne jazyk dopředu a v dů−
sledku tohoto tahu se uvolní 
dýchací cesty. Výkon se prová−
dí v místní nebo celkové ane−

stezii. Za hodinu po výkonu mů−
že jít pacient domů. Výhodou
zákroku je to, že je vždy možný
návrat k nějaké standardní me−
todě léčby.

Voperování implantá−
tů se provádí na klinice
LENTE, která má poboč−
ky v Plzni a Praze. Jako
výzkumné centrum spán−
kové léčby disponuje
spán kovou laboratoří.
Před zařazením do studie
tedy podstoupí pacient
vyšetření ve spánkové la−
boratoři, kde se po celou

noc zaznamenává přítomnost
a závažnost přestávek v dýchání
ve spánku (spánková apnoe),
mozková elektrická aktivita
(EEG), pohyby očí, aktivita svalů
na obličeji a další parametry. Po
vyhodnocení výsledků se roz−
hodne, zda je pro pacienta léč−
ba implantátem vhodná.   

MUDr. Pavelec doplnil, že na
jeho pracovišti dokážou jako je−
diní v ČR zjistit přesně ta místa,
kde dochází ve spánku ke ko−
lapsu dýchacích cest.  Při medi−
kamentózním navození deseti−
minutového spánku přesně 
lo ka lizují pomocí videofibrosko−
pu  (DISE−Drug Induced Sleep
Endoscopy) místo, kde chrápá−

ní či apnoe vzniká, a určí charak−
ter obstrukce. „Jen tak lze vybrat
tu nejsprávnější chirurgickou
metodu, která se hodí právě na
konkrétní příčinu chrá pání nebo
apnoe,“ dodal dr. Pavelec. 

Ředitelka studie pro Evropu
a USA Katleen Mar shall z ně−
mecko− americké společnosti
MAXIS, která za výzkumný pro−

jekt v této fázi zodpovídá, připo−
mněla, že MUDr. Pa velce si spo−
lečnost vybrala po pečlivém uvá −
žení s ohledem na jeho dosa−
vadní léčbu spánkové apnoe.
„Díky jeho výborným výsledkům
v léčbě této choroby je zde velká
naděje pro pacienty trpícími 
syndromem spánkové apnoe,“
uvedla.   

Chrápání zamezí jazykový implantát
Unikátní léčbu chrápání a spán kové nedosta−
tečnosti (apnoe) pomocí speciálních jazyko−
vých implantátů mohou podstoupit pacienti,
kteří se zúčastní zbrusu nové česko−americké
studie. Výzkum naváže na předcházející fázi, 
jejíž výsledky ukazují, že tento způsob léčby po−
ruch spán ku je úspěšný. Metoda je nyní více
propracovaná a lékaři už mnohem přesněji vědí,
pro jaký typ poruchy dýchání ve spánku je účin−
nější, vysvětluje specialista ORL MUDr. Václav
Pavelec, Ph.D. S americkými lékaři na řešení
těchto problémů spolupracuje už řadu let. 

MUDr. Václav Pavelec v ordinaci plzeňské kliniky LENTE
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Novou kontinuální prací linku za ví−
ce než osmnáct milionů korun, která
výrazným způsobem pomůže snížit
riziko vzniku i přenosu nozoko −
miálních nákaz, uvádí do provozu
Fakultní nemocnice Plzeň. Prádelna
zajišťuje praní pro 174 zdravotnic−
kých pracovišť a 34 ostatních ne−
zdravotnických technicko−provoz−
ních pracovišť.  Zavedení nové tech−
nologie čištění a dezinfekce prádla
do prádelny FN Plzeň navíc pomůže
zkvalitnit také péči o textilie i při
mnohonásobném praní. Projekt je
z 85 % spolufinancován Evropskou
unií z Evropského fondu pro regio−
nální rozvoj prostřednictvím Integro −
vaného operačního programu, 15 %
hradí nemocnice z vlastních zdrojů.  

„Prvořadým úkolem k nižšímu
výskytu nozokomiálních nákaz byla
minimalizace textilního otěru, který
vzniká na nemocničním ložním, ope−
račním i osobním prádle při jeho
používání. Otěr byl během praní
v původní kontinuální prací lince pře−

nášen do vodní lázně včetně nečistot
rozpuštěných v prací lázni a i vlast−
ním praním pak vznikal další textilní
otěr, který nebylo možné za pomoci
zastaralých technologií procesu pra−
ní prádla odstranit. Následné využití
žehlicí technologie navíc prachové
částice do prádla často zafixovalo,
tím otěr zůstával v prádle a později
během používání se uvolňoval do

vzduchu jako prachové částice s vý−
znamným rizikem vniknutí těchto
kontaminovaných částeček např. do
operační rány,“ zdůraznil ředitel 
fakultní nemocnice Václav Šimánek. 

Nově pořízená technologie výraz−
ným způsobem pomáhá snižovat
textilní otěr a tím i sekundární praš−
nost prádla v prostředí, minimalizuje
se tak následné odlučování tkanin

a jiných částeček z vypraného prádla
do ovzduší, které jsou rizikovým fak−
torem v oblasti vzniku nozokomiál−
ních nákaz (tj. nákaz vznikajících
v přímé souvislosti s pobytem v ne−
mocničním prostředí).  Modernizací
systému čištění a dezinfekce prádla
se tak zvyšuje nejen míra bezpeč−
nosti pacientů, ale i personálu ne−
mocnice. Současné náročné vyšet−
řovací techniky, extrémní nárůst rizi−
kových a polymorbidních pacientů
vyžadují bezpečné a hygienicky 
optimální prostředí pacienta i ne−
mocničního personálu. Stávající
kontinuální (tunelová) prací linka
z roku 1993  do současné doby
zpracovávala přibližně 6 tun prádla
v jedné pracovní směně. Kapacita
nové prací linky je 1000 kg suchého
prádla/hodinu při předpokládaném
chodu linky 7,5 hodiny/směnu.
Výbava prací linky má také nezane−
dbatelný vliv na úspory energie,
spotřeba vody oproti původní tech−
nologii klesne až na polovinu.

Nová pračka sníží riziko vzniku i přenosu nákaz 

Věděli jste, že med
a skořice pomáhají
zhub nout? Celá řada
lidí, kteří pravidelně
konzumují med a sko−
řici, díky nim opravdu
zhubli. Pravidelná kon −
zu mace medu navíc
velmi významně sni −
žuje i riziko srdečních
one moc nění. Skořice
zase pomáhá snižovat
hladinu cholesterolu
v krvi. 

Med a skořice pomáhají zhu b −
nout, ale díky nim získají vaše žíly
a tepny zpátky svoji pružnost. Ta−
ké se mezi léčiteli tvrdí, že tyto
dvě látky pomáhají i proti vypa−
dávání vlasů, proti infekcím mo−
čového měchýře, nebo dokonce
i proti bolení zubů. Pokud vás za−
jímá, jak vám med a skořice po−
máhají zhubnout, podívejte se na
následující rady.

Hubneme s medem 
a skořicí
Chcete−li vyzkoušet zhubnout
smedem a skořicí, nejdříve si je ur−

čitě pořiďte. Určitě byste se měli
vyhnout podezřelým medům, kte−
ré jsou běžně dostupné v super−
marketech. Ty obsahují více cukru
a barviv než přírodního medu (vel−
mi často v supermarketech dosta−
nete med, který obsahuje 50 i více
procent přidaného cukru. Takový−
to med vám snížit váhu určitě ne−
pomůže). Vyzkoušejte některou 
z bio prodejen nebo prodejny, kde
prodávají zdravé produkty. Nebo
zapátrejte v okruhu svých přátel,
jestli někdo z nich nemá tip na ně−
kterého ověřeného spolehlivého
včelaře, který vám prodá kvalitní 
a čistě přírodní med.

Podobným způsobem po −
stupujte i u skořice. Ale po−
zor! Skořicový cukr není urči−
tě skořice.

Skořice a med
Vyzkoušený poměr, jak smí−
chat skořici a med, je zhruba
1 čajová lžička medu a přibliž−
ně půl lžičky mleté skořice
(mletá skořice, ta vcelku by se
vám špatně kousala).

Připravenou směs ná−
sledně dolijte jedním šálkem

vody a dejte uvařit. Směs byste
určitě neměli zkoušet vařit v rych−
lovarné konvici. Pak nechte
směs několik minut projít varem
a následně zchladnout. Připra−
venou směs rozdělte na 2 dávky.

Jak často si dávat
med a skořici?
První dávku (jednu polo−
vinu výše připravené por−
ce) byste měli vypít při−
bližně půl hodiny před
snídaní. Druhou dávku
pak půl hodiny předtím,
než se chystáte jít večer

spát. V každém případě byste
měli směs medu a skořice kon−
zumovat alespoň půl hodiny
před jídlem.

A to je opravdu celé. Není to
vůbec nic složitého. Pokud bu−
dete postupovat podle těchto
pravidel, měli byste během 
krátké doby začít shazovat kila
dolů. Ti, kteří tuto metodu vy−
zkoušeli sami na sobě, tvrdí, že
jen díky skořici a medu se jim po−
dařilo zhubnout 1 kilo za týden.
Takže med a skořice pomáhají
zhubnout. Nesmíte ale zapo −
mínat i na další body zdravého
hubnutí. Věnujte se pravidelné−
mu cvičení, mějte dostatečný 
přísun tekutin, hlídejte si svoji
skladbu potravin.

Med a skořice pomáhají zhubnout


