Informace pro pacienty

Uvod

Aby prace praktického Iékaie méla maximalni efektivitu a pomahala pacientim, je zadouci
navazani kvalitniho terapeutického vztahu. Tomu velmi poméhd, kdyz 1ékat pozna mysleni svého
pacienta. Podobn¢ diilezité ale také je, aby pacient poznal mysleni svého I€kare, coz je divod, pro¢
jsem se rozhodl pro sepsani téchto tadkli a mozna tak i predesel nékterym budoucim
nedorozuménim.

Zakladem tohoto vztahu je divéra. Pacient tedy nesmi mit pocit jakéhokoli omezeni ve
sd€lovani informaci dualezitych pro spravnou 1é¢bu onemocnéni. Ptiklad: po opakovaném méfeni
vysokého tlaku krve a zjiSténi hypertenze dojde k rozhodnuti snizit tlak i pomoci 1€kii. Pii pfisti
kontrole je naprosto zasadni informace, zda 1€ky pacient uziva! Muze je vysadit napt. z divodu
nezéadouciho u¢inku, mozna k nim nepojal divéru po precteni piibalového letdku nebo tieba jen
zapominal. Nesd¢leni této informace povede k chybnym rozhodnutim nezlepSujicim zdravotni stav
1ékt, o to Iépe.

Na konci kazdého lékatského vySetfeni je doporuceni. A to doslova! Na nikoho se
nezlobime, ze doporuceni nerespektuje. Snazim se doporucovat podle svého nejlepsiho védomi a
svédomi s ohledem na pacientovo zdravi z dlouhodobého hlediska (jinymi slovy: jak bych
postupoval u sebe/rodinného pftislusnika). Ale tento pohled neni jediny. Sice vétSina lidi si
navzajem pieje ,.hlavné to zdravi“, ale u mnoha lidi ve skute¢nosti zdravi nemusi mit na zebticku
hodnot tak vyznamné misto a nelze to vzdy objektivné posuzovat (napt. kurak, ktery rad na motorce
ptekracuje rychlostni limity, nebo manazer, ktery kviili hypotéce setrvava ve stresovém zaméstnani,
které mu zplsobuje hypertenzi, a ptrechazi virozy bez pracovni neschopnosti, ale i humanitarni
pracovnik ve vale¢ném konfliktu). Rad bych, aby pacienti pochopili, Ze pfi 1é€b&é nema tu hlavni
ulohu I¢kat. Ja pouze davdm doporuceni (sem patii i uzivani 1€ki), aby si pacient mohl sam
zlepsit/udrzet svlij zdravotni stav. Trochu statistiky — na lidském zdravi se podili Zivotni prostiedi
(15%), genetika (15%), zdravotni péce (20%) a Zivotni styl (50%!).

Duivéra musi byt oboustranna. Ja divétuji informacim pacientil, pokud se neukaze opak. Vy
veézte, ze kdyz pisi léky, tak to neni proto, ze bych snad mél néjaky prijem od farmaceutickych
firem. Kdyz doporu¢im kontrolu, tak to neni proto, Ze potiebuji vykazat n&jaké kody zdravotni
pojistovné. Respektujeme rozhodnuti pacienta (samoziejmé pokud se nedostane do kolize se
zakonem). Stejné jako elektrikai bude respektovat, kdyz mu v pilce jeho prace feknete, ze uz si to
dod¢late sami (zvazte, jestli mate 3 roky elektrotechniky, nebo jestli jste vidéli instruktazni video).

Nécemu nerozumite? Nebojte se zeptat! A to plati v celém zdravotnim systému i v Zivoté
obecné. Sam Casto nevim, proc€ jiny l€katr zvolil prave tento 1ék nebo tento postup — je potieba se
zeptat!

V dneSni dobé je jiz zruSen systém obvodnich I€kafd, nahradila jej svobodna volba
praktického 1ékate. Pokud by nékdo seznal, ze mezi nim a mnou nebyl terapeuticky vztah navazan,
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a najde si I¢kare, kterému ditvétuje, at’ se nezdraha mé vymeénit.

Novi pacienti

Bohuzel v soucasné chvili je kapacita naplnéna. Kazdy dalsi pacient znamena o trochu méné
casu na pacienty stavajici. Piibirame pouze potomky naSich pacientli, které vytadi pediatr, jiné
vyjimky jsou vzacné.




Vysetieni

Co se tyCe vySetfeni u nas, velmi doporucuji se objednat.
Vétsinou telefonicky (obcas se stane, ze telefon nezvedneme, napt. pfi
vySetfovani pacienta, ale urCité se dovolate za chvili), nové mame
zaveden v ordinaci portal Emmy - www.sestraemmy.cz/axelmed.
Jisté chapete, ze pokud piijdete do doby objednanych pacientti, nebylo
by fér, aby oni ¢ekali kviili Vam. O to je lepsi zavolat i ve stavu, kdy
mate teplotu, zimnici a neni Vam dobie, sestra Vam fekne, kdy bude
nejlepsi pfijit, aby doba cekani byla co nejmensi. Pokud bychom
neordinovali, tak se ze zdznamniku dovite o zastupujicim I€¢kati. Vyhodou tohoto systému je, ze pak
zcela standardné chodi pacienti do ordinace v ¢ase objednani. Pokud z néjakého diivodu zavolat
nechcete, piijd’te mezi 10-11 hodinou, kdy jsou kontroly prace neschopnych pacient. Vyjimka je
pond¢li, kdy mame odpoledni ordinaci - pfi akutnim stavu pfijd’te hned na 12 h bez telefonatu.

Zde bych se rad dopiedu omluvil, pokud budu nucen vyfizovat telefon s jinym pacientem
béhem Vaseho vySetfeni. Jiny model, napt. telefonovani s pacienty ve vyhrazeném case kolem
poledniho by znamenalo neustale obsazeny telefon v této dobé a moznost prodlevy v diagnostice,
pokud by se pacient nedovolal v dopolednich hodinach.

Bohuzel zdravotnictvi nemtze fungovat zcela na liboviili pacienta. Pokud budete mit zajem
o vysetieni, ke kterému neni medicinsky divod, ¢asto Vam nebudeme moci vyhovét. Eventudlni
moznosti je si toto vySetieni zaplatit jako samoplatce.

Pokud se domluvime na vysetieni (typicky odbéry krve), je nutné si vysledek ohlidat sam!
Takovych vysledkii dorazi denné kolem 30, takze neni v naSich sildich shanét pacienty
s doporucenim dalsiho postupu. Vase zdravi je nas zajem, ale predevsim by to mél byt Vas zajem.
Idealni doba na zjisténi téchto vysledkt je 11,30 h.

V nasi ordinaci neddvame ,,jenom razitko na papir. Tyto vySetieni (prikazy fidi¢ské,
zbrojni, atd.) maji své kontraindikace a omezeni, které lze zjistit jedin€ vySetfenim v ordinaci.
Samoziejmé je mozné, ze jste ,,upln¢ zdravi® a ,,co bych na Vas vidél“. Pokud bychom ale déavali
»razitka®, je pravdépodobné, ze by Vase déti chodily do lesa, kde stili Spatné vidici myslivci, ktefi
kvili své cukrovce jiz nemaji cit v prstech, a Ze by ptechazely silnice, po kterych jezdi auta s fidi¢i
s poruchami paméti, jejichz srdec¢ni arytmie mize vést ke kolapsovému stavu za volantem. Z toho
potom plyne, Ze budeme potiebovat priblizné¢ 30 minut a je nutné Vas objednat (radéji pocitejte
nejméne 14 dni).

Zavodni preventivni péce — naprosta vétsina firem by méla mit svého zavodniho Iékate (je to
dano zdkonem, i my jako AXEL MED, firma o 1 1ékafi a 1 sestfe, musime mit svého zavodniho
l¢kate). Pak je nutné zavodni preventivni prohlidku absolvovat u néj, od nés budete potfebovat
vypis z karty. VySetfeni jako posudek k moznosti vykonavani zaméstnani u praktického Iékare je
mozné pouze u praci kategorie 1., bez profesniho rizika! Je nutna zadost od zaméstnavatele (kde
bude vypsana pracovni pozice, sménnost, pracovni doba a piedevsim ta kategorie). Nesmi se jednat
0 praci v soc. sluzbach nebo s no¢nimi sménami. Je dobré si uvédomit (hlavné zaméstnavatelé!), ze
je sice mozné napsat posudek a dat tam ,,razitko®, ale bude to pravné neplatné (stejn¢ jako kdyby
tam dal razitko zubaf nebo gynekolog). Sdm nejsem piesvédCen o smyslu téchto prohlidek, ale
nastésti se zda, ze budou postupné zruSeny.

Zdravotni karty

Casto se pacienti divi, pro¢ nemfizeme vydat ,,jejich* kartu, a
to ani pfi preregistraci k jinému praktickému 1ékatfi. Bohuzel podle
zakona karta nesmi opustit ordinaci. Jednim diivodem je mozna
kontrola zéapisi ze strany pojistovny, druhym chtél nejspise
zékonodarce predejit manipulacim se zdravotnimi idaji. Pfi nutnosti
predani informaci jinému lékafi (zdvodni, novy prakticky) se uziva
forma podrobného vypisu, kde jsou vSechny dilezit¢ informace



http://www.sestraemmy.cz/axelmed

zapsany. Na tento vypis je ze zdkona lhiita, nelze to udélat ,,na pockéani“ v dob& ordinace pro
pacienty.

Ordinacni doba

Mozna mate pocit, Ze celkova ordinacni doba 33 hodin tydné¢ je nizsi nez primérna pracovni
doba ostatnich lidi. Bohuzel ordina¢ni doba nepokryva vSechny potfeby pacientli a ordinace. Dalsi
Cas tedy zahrnuje doba ndvstév, administrativy zdravotni (vypisy, prochazeni vysledkll) a jiné
(dokumentace pro kontroly ze strany zdravotnich pojistoven, Krajského ufadu, finan¢niho,
zivnostenského, OSSZ, SUKLu, hygieny, UOOU, BOZP a pozarni ochrany). Mame i odpoledni
ordinaci, tedy jisté se domluvite se sestrou na terminu vysetieni, ktery Vam bude vyhovovat.

Zdravotni informace
Zde najdete n¢které zakladni informace k porozuméni dalezitym nebo Casto se opakujicim
zdravotnim staviim.

Ateroskleroza (kornaténi tepen)

Morrmal Plague Plague Blood
artery ruplure clat

tedy 1 Vas? Povazuji praktické I¢kate za specialisty v oboru primarni prevence, a tak se Vam
pokusim vysvétlit, pro¢ byste méli mit povédomi o tomto procesu. Jeho kone¢nym dusledkem je
totiz cévni mozkova piihoda a srde¢ni infarkt, na které nakonec 50% obyvatel zemfie (tedy vice nez
na naddorové onemocnéni!). K tomu pfictéme vSechny, které¢ dokéze nase velice kvalitni urgentni
medicina zachranit a ktefi nakonec zemfou na jiné onemocnéni. I t€m znacné zasahne do kvality
zivota. Tyka se tedy témer nds vSech. Jednd se o celozivotni proces, kdy se ukladaji malé tukové
¢astice do povrchu poskozenych tepen. Ty se timto zuzuji, st€na cévy je nestabilni a pfi vEtsi trhling
se nahle nahromadi cévni desticky, ucpou celou tepnu a tkan bez pifisunu krve (¢ast mozku, srdce,
aj.) odumfe. Co lze proti tomu d¢€lat? Zdravy zivotni styl neni jen fraze, je to skute¢né nejucinngjsi
prevence ve své komplexnosti. Cheete néco udé€lat pro své zdravi? Tak neinvestujte své prostiedky
do doplnkt stravy, ale za stejnou cenu si obohat’te na mésic jidelnicek o ovoce, zeleninu nebo ryby.
Vénujte nejlépe kazdy den Cast svého Casu pohybu, idedlné kolo, plavani nebo obycejna chiize.
Nemate Cas? Nelze obCas vymeénit zpusob dopravy do prace? Dojit na ndkup pesky? Vyhnete se,
nebo alespon oddalite dalsi stavy popsané nize, a navic je to i prevence nadorovych onemocnéni.
Spotite si penize na dichod? Ty se pfitom daji ziskat i v dichodu. Navic viibec nevite, zda budete
mit moznost je v budoucnu utratit. Pokud si ale budete spofit jiz od mladi své zdravi, tak Vam je ¢as
zhodnoti mnohem Iépe nez ty penize.



Hlavni pfi¢iny aterosklerozy dle své vyznamnosti:

1. Koufreni. Opravdu nelze dostatecné zdiiraznit Skodlivost této
zavislosti. Neni to zlozvyk, je to zavislost. Nikotin ma podobnou
navykovost jako heroin. Kdybych ve své ordinaci neprovadél zadnou
prevenci, ale dokazal presvédcit pacienta k zanechéni koufeni, nejspise
bych zlepsSil jeho zdravotni stav mnohem vice. Omezovani piilis
nepomahd, lepsi je stanovit den D, pfipravit na n¢j sebe i okoli a jiz si
nezapalit. S vaporizovanym nikotinem (radéji nez 1QOS) sice zlistanete
na nikotinu zavisli, ale alespoii se vyhnete dehtu a vétsiné€ z dalsich 5000
(1) latek ptitomnych v tabdkovém koufi.

2. Hypertenze. Vysoky krevni tlak oznacujeme od klidové hodnoty 140/90 v ordinaci,
v domécim prosttedi odpovidd hodnota nizsi (135/85). Nejhorsi disledek neléceného vysokého
byste nahodou chtéli investovat do meéfice tlaku, rozhodné si vyberte pazni, nikoli zapé&stni.
Dokonce existuje jejich validovany seznam (mame dobrou zkusenost s typem Omron):
https://stridebp.org/bp-monitors/37-pdfs/734-home?format=pdf&tmpl=component&box=home

3. Vysoké hladiny krevnich lipidi, predeviim cholesterolu. Casto se setkavam
s relativizovanim jeho vlivu, ale opravdu je zde na tfetim misté a tento vliv byl mnohokrat dokazan
ve studiich neplacenych farmaceutickymi firmami (Framingham Heart study, Copenhagen City
Heart study, aj., dohledatelné na internetu). Prvni je vhodné pokusit se snizit hladinu lipidti zménou
stravy. Prakticky totéZ plati i pro ostatni civiliza¢ni onemocnéni (hypertenze, cukrovka, obezita) —
jist Cast&ji mensi porce, nadbytek ovoce, zeleniny a vlakniny na ukor jednoduchych cukra; dale
cholesterolu pouze ¢astecny, protoze bohuzel velka ¢ast jeho hladiny je ddna geneticky. Pokud je
riziko komplikaci jiz znacné zvySeno, pak je vhodné nasadit 1é¢bu léky. NejCastéji to jsou
démonizované statiny. Kdybych si mél vybrat pouze z hlediska nezadoucich uU¢inkli (pominu
pozitivni efekt snizeni lipidi!) mezi pravidelnym uzivanim statinl a uzivanim Ibalginu 2-3x tydné
na bolest (coz je voln¢ prodejny 1€k a vétSina lidi ho ani nezminuje pti dotazu na uzivané 1éky), bez
vahani bych volil statiny.

4. Diabetes, cukrovka. Nejlepsi 1éCbou je prevence. Z civilizaéniho onemocnéni (i ostatnich)
se v prvotnich fazich lze vylécit! OvSem povede se to malokomu. VEtSinou je nutné vyraznéjsi
snizeni vahy nebo radikalni zména Zivotospravy.

5. Obezita. Clovék neni perpetuum mobile, pokud se podaii energetickym vydejem (pohyb)
presahnout piijem (energie obsazena v jidle), na zadklad¢ zdkona zachovani energie nutné musi dojit
ke snizeni vrstvy tuku (teoreticky ne ke snizeni hmotnosti - pokud prace bude predevsim silova, tak
se tuk premeéni ve svalstvo — ale toto jiZ riziko aterosklerozy nezvysuje).

6. Deprese, osamélost, nocni smény, chron. zanéty (parodontoza), sedavy zplsob zivota (i
bez obezity), aj.



Pozn. — Casto se jako prevence aterosklerozy doporucuje (a to i
nekterymi Iékaii!) umirnéné piti alkoholu. Tento efekt 1ze ale vyrazné
pred¢it jinymi zplUsoby prevence. Precenuji se dalsi slozky
v alkoholickych napojich, napi. pivo opravdu obsahuje vitaminy B,
napt. B1 0,02mg/0,5 1 (15x méné nez v 100g hrachu). Bohuzel jsou
tyto vitaminy kvali alkoholu hiife vstfebatelné (proto je také u
alkoholikli tak casto hypovitaminoza B). Naopak se nedozvite, Ze
alkohol 1épe rozpousti karcinogenni latky (tedy se vice vstfebavaji),
coz zvysuje riziko rakoviny. Také je dobré védét, ze v alkoholu je
pomérn¢ dost energie, 2 piva tedy pfiblizné odpovidaji vecetfi. Konzumace by tedy meéla byt
opravdu obc¢asna a umirnéna.

Infekce dychacich cest

BézZzna virova infekce — je zplsobena jednim z tisich vird,
které koluji v populaci a jsou pomérné dost nakazlivé. Typicky od
ditéte ze Skolky se nakazi celd rodina. Teplota byva pouze
v pocatku, nepiesahuje prili§ 38°C, soucasti je vodnata ryma,
bolest v krku, kaSel je spiSe suchy. Priméma doba
rekonvalescence je tyden, klidovym rezimem se zkracuje,
pfechdzenim se prodluzuje (a je riziko komplikaci!). Bohuzel
suchy kasel mtze pretrvavat delsi dobu (az tydny), i kdyz jiz
¢lovék neni nakazlivy. Na kazdy druh viru zaéina télo budovat
obranu od ,,nuly*“. Pokud tedy po né€kolika dnech od vyléceni dojde k novym ptiznakim, nejspise
jde o nové nakaZeni novym virem. Prevenci je pfedchazeni prochladnuti, dostatek vitaminu C
(osobné preferuji ptirodni zdroje), D (zde se spiSe klonim k doplikim stravy), latky obsazené
v ¢esneku, zazvoru, jsou i dikazy o efektu imunoglukand, probiotik a nukleotidli v nékterych
komer¢nich ptipravcich.

Chripka — je druhem virové infekce, vice nakazliva a zatéZujici té€lo neZ vétSina ostatnich
vird. Teploty jsou az ke 40°C, vétSinou bez rymy, zato vysilujici suchy kasel, bolesti celého téla,
pfedevsim svallii. I mlady zdravy jedinec ulehne na vice nez tyden do postele. Zde je mozZnost
prevence oc¢kovani, kdy je snaha vytipovat 3 nejpravdépodobnéjsi druhy chfipky (mé vice variant,
které se méni, tedy lze se nakazit chiipkou opakovan¢), které budou ten rok kolovat v populaci
(tedy je nutné ockovani kazdoro¢n¢). Ockovani tedy sice neni 100% ochranou, navic predchazi
pouze chiipce, nikoli jinym virovym onemocnénim, nicméné piesto ho velmi doporucuji. Pii
ockovani se nelze nakazit, protoze obsahuje jen Cast viru. Je dulezité predevSim pro osoby starsi
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vice nez pii dopravnich nehodach).

Bakterialni infekce — jsou méné Casté nez virové, vétSinou nasedaji jako komplikace na
virové onemocnéni. Teploty mohou trvat vice dni, Casto dochdazi k vykaslavani hlenu, ktery je
zbarven (hnédé, zelenavé hleny). Pouze zde maji efekt antibiotika. Tyto se tedy ptedepisuji dle
puvodce infekce, nikoli dle tize stavu! Pfi t€z8i schvacujici virové infekci antibiotika nejenze
nepomohou, ale uskodi: vybiji ptfirozenou bakteridlni mikrofloru (kterd také ptispiva jako prevence
komplikaci), ¢asto se po nich pfida prijem, do budoucna poté zvysuji riziko resistence bakterii (u
¢lovéka i v populaci), navic je vicero studii o vys$si Cetnosti diabetu u lidi opakované lécenych
antibiotiky. Velmi u¢innym zplsobem, jak ptivodce infekce odlisit, je vySetfeni CRP, které mame
v ordinaci — bakteridlni infekce zvySuji jeho hladinu v krvi na desitkové hodnoty (mg/l), zatimco u
vétSiny virovych je niz$i. Zde se jesté zminim o moznosti o¢kovani proti pneumokoku, coz je
nejcastéj$i ptivodee zépalu plic u dospélych (v soucasnosti se ockuje jiz 1 u déti, predev§im jako
prevence komplikovanych zanétt stfedniho ucha).

Lécba kaSle — bohuzel se opakované setkavam (a to i1 v lékarnach!) s nerozliSovanim
suchého kasle a kasle produktivniho (tedy vykaslavani hlenu). Pti vykaslavani je nasim cilem
produkci hlenu zvysit, natfedit ho, a tim usnadnit jeho vykaslani. K tomu slouzi napt. sirupy



(jitrocel, med, cibule, aj.), ambroxol (Mucosolvan, Solvolan),
nejucinngjsi z volné prodejnych 1éCiv se mi zda acetylcystein (ACC,
NAC) a sackovy Erdomed. Tlumenim kasle by doslo k setrvavani
hlenu v dychacich cestach a mnozeni bakterii. Naopak u suchého
(drazdivého) kasle jde pouze o reaktivitu praduSek, kterd nema
zadnou ocistnou funkci a kterou je tedy zdhodno tlumit (v ramci
zmirnéni pfiznakli a zlepSeni spanku). Na to slouzi butamirat
(Sinecod) a asi nejsilngjsi levodropropizin (Dituzdin, Levopront).
Pokud si nejste jisti, na oba typy kasle 1ze pouzit inhalace (Vincentka,
ale 1 tfeba jen voda se soli) — zvlh¢i hlen a zklidni podrazdéné
dychaci cesty u suchého kasle. Jest€¢ upozornéni - neni zcela
hygienické si pti kasli zakryvat usta rukou (tam potom ulpi vSechny
patogeny a roznaseji se - stoly, drzadla, kliky), rychlou variantou je
loket, idedlni je kapesnik, nebo si alespon ruku co nejdiive umyt.

Sttevni onemocnéni s prijmem

V naSem klimatickém pasmu byva zpusobeno toxiny v jidle
a pfenosnymi virovymi prijmy (vétSinou). Zakladni 1écbou je
dostate¢ny piijem tekutin (mineralky, slazeny Caj, citrusové stavy,
zeleninové polévky nebo vyvar) a dietni rezim (postupné ptidavat -
suchary, banan, strouhané jablko, vafena ryze, dusenda mrkev,...).
Ke zmirnéni prijmu pomahd hlavné Imodium, Hidrasec nebo
diosmektit (Smecta, Tammex). Endiaron nebo Ercefuryl je stfevni
desinficiens/antibiotikum pomahajici jen proti bakteriim - zelenavy -
prijem s teplotami nad 38°C (zde je mozna nédkaza Salmonelou nebo Campylobacterem, jsou
mozné i prijmy s krvi, ale pfi dostatecném piijmu tekutin u neoslabenych jedinct prakticky nehrozi
riziko) nebo u cestovatelskych priiymt (Tunisko, Egypt). U salmonelozy je Imodium nevhodné.

Klistové onemocnéni
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Klistata ptendseji 2 druhy onemocnéni. Jednim je Kklistova
encefalitida, virové onemocnéni podobné chiipce, které v druhé
fazi po 2-3 tydnech postihne nervovy systém a je nebezpecné
hlavné¢ pro star$i generaci, kde malokdy zistane zcela bez
hlavné¢ pro babicky a dédecky nez pro vnoucata!) — u nas
pouzivame vakcinu FSME. Pojistovnou je hrazena od 50ti let.

Druhym je bakteridlni borelioza, kterd je pfenaSena pouze
zakusem klistéte. VéEétSinou se pii ndkaze objevi v pocatku skvrna — za¢ina az po 36 hodinach (!),
zvétSuje se na Scm a vice, nesvédi, typicky je v trovni klize, s Cervenym lemem a bilym stfedem.
Pokud tedy si najdete takovouto skvrnu, nebo jinou, ktera nemizi do nékolika dni, je vhodné nas
navstivit. Protoze klisté se zakusuje i v larvalnim stadiu, kdy se poté samo pousti, je mozné objevit
boreliovou skvrnu i bez zaznamenani klistéte. Lécba je antibiotiky 2-3 tydny, poté jsou borrelie
zahubeny. Vicetydenni ani opakovana 1é¢ba tedy 1 dle studii neni piinosna!

Vice informaci naleznete napt. zde: https://infektologie.cz/DoporL.B11.htm

Protoze k pfenosu borrelii dochazi az po urcitém case po zakusu (udava se 24h), je dobré
klistata odstranovat co nejdiive. Nejjednodussi a vétsinou uspesnou metodou je krouzivymi pohyby
otirat klist¢ tamponem (nebo vatou) namydlenym obycejnym mydlem. Klisté¢ se do 1 minuty samo
pusti.




Akutni stavy

Je dobré védét, ze jsou situace, které nesnesou odkladu, a proto pokud nastanou o vikendu
nebo vecer, nelze ¢ekat do dalSiho dne. Lékare je nutné vyhledat ihned! Prvni je podezieni na
srde¢ni infarkt. Typickd bolest je za hrudni kosti, paliva, nelze pfesné urcit jeji polohu a nelze ji
vyhmatat na hrudniku. Zhorsuje se pii ndmaze, mize se Sifit do zad, krku nebo paze (vétSinou leva
po malikové hrang). Pti podobné, nebo jiné neustupujici bolesti, zvlasté je-li spojena s dusnosti
nebo pocenim, je nutné neodkladné vysetieni 1ékatem. Cast&jsi bolesti na hrudi zptisobené bolesti
hrudni patete (nebo blokady Zeber) jsou pichavé, byva je mozno vyhmatat v ur¢itém bodé a zhorsuji
se pti pohybu (rotace, uklony trupu).

Druhym podobnym akutnim stavem je podezieni na cévni
mozkovou prihodu. Zde je naopak bolest spiSe vzacnosti. Rizikové
jsou predevsim: ndhla porucha hybnosti koncetiny, asymetrie obliceje
(pokles koutku ust, nezveda se pii pokusu o vycenéni zubi), porucha
vyjadfovani nebo porozuméni feci, méné cCasto porucha zraku,
vyslovnosti nebo citlivosti klize.

Nespavost

Muze vzniknout akutné (Casto v navaznosti na néjakou
stresovou udalost), zde vétSinou do nékolika tydni odezni sama.
Dlouhodoba nespavost se povazuje pii opakovani alespon 3x
tydné po dobu 3 mésict. Zde je nejprve dobré se zamyslet nad
spankovym rezimem. Je vhodné vytvofit si pravidelnost ve
vstavani i uléhani (Iépe i v jidle) a tu dodrzovat i o vikendu.
Nespat v pretopené mistnosti, pfed spankem se vyhnout kofeinu,
zelenému a cernému caji, koufeni, vétSimu mnozstvi jidla a
sledovani obrazovek (vyzafuji modré svétlo, které brani
vylu¢ovani melatoninu - spankového hormonu!). Naopak pomize tepld koupel nebo mirngjsi
fyzicka aktivita v podvecer. Postel nevyuzivejte ke ¢teni nebo polehavani. Pokud po 30 minutach od
ulehnuti a zhasnuti neusnete, rad¢ji vstaiite a na chvili zkuste jinou monotonni Cinnost (Cteni,
zehleni). Dospavani noci pies den stav zhorsuje!

Pokud nebude efekt rezimovych opatieni, je mozné vyzkouset piirodni preparaty (nejc. na
bazi kozliku lékatského - Valeriana). Varuji pted uzivanim benzodiazepint uréenych ke zklidnéni
(Lexaurin, Neurol, aj.) jako léku na nespavost (narusuji strukturu spanku!). V dalsim kroku je
potfeba se domluvit na dalSim postupu, u nékterych 1€kt na nespavost (zolpidem) neni vhodné
dlouhodobé¢ uzivani (jsou navykové, je u nich vyssi riziko padu a zhorSeni paméti).

Zminim se o jinych piipadech, kdy je naruSen spanek. Pokud neméte velky problém s
usindnim, ale Casto se budite (v€tSinou nad rdnem) a jiz neusnete, miize to byt jeden z piiznakt
deprese (pak je 1lécba zcela jina). Pokud chrapete, pies den jste unaveni a snadno usnete u
TV/Cetby/v autobuse, je vhodné vysledovat jinou osobou, zda nedochazi pifi spanku k
nepravidelnosti v dechu - je zde moznost syndromu spankové apnoe. Nespavost také neni, jste-li
buzeni bolesti! Pak je potieba 1éCit bolest. Je dobré védet, ze s vékem dochazi ke snizeni potieby
spanku (tedy pokud spite 5 hodin denn¢ a pies den nejste nevyspali, nejspise to Vasemu telu staci).




Zavér
Doufdm, ze jsem Vam alesponn Caste¢né pomohl se zorientovat v 1é€bé Ccastych
onemocnénich a nasi praci. Pokud jste né¢emu nerozuméli, tak opakuji - zeptejte se. Omlouvam se,
ze nékteré véci jsou moznd napsany sloZit&ji, ale snazil jsem se zhutnit co nejvice informaci, a
zaroven pokud mozno ptedejit nespravnému pochopeni. Pteji hodné zdravi a abyste nas pottebovali
co mozna nejméng.

A jesté pfidam 2 citaty:
Radostné srdce hoji rany, kdezto ubity duch vysusuje kosti.
Lidé obétuji zdravi, aby vydélali penize, potom obé&tuji penize, aby znovu ziskali zdravi. Tak

se znepokojuji budoucnosti, ze si neuzivaji pfitomnost. A ziji tak, jako by nikdy neméli zemfit, a
potom zemfou bez toho, aby pfedtim Zzili.




