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Z dovolené (
bez SUVENYRU

3> CO DELAT, ABYCHOM SI Z NASi STUDENT-
SKE DOVOLENE NEPRIVEZLI SVRAB, A JAK POSTUPO-
VAT, KDYZ SE PRECE JEN NEKDO Z NAS NAKAZI|?

Je dilezité fict nahlas: svrab neni ostuda, ale zdravotni
problém, ktery se nevyresi doma mastickou , na vyrazku".
Lécba vyzaduije pfipravky na predpis, velmi dlslednou
hygienu a na samém pocatku i zdravy rozum. Nepodceriuj-
te hygienu, vyhybejte se podezielému ubytovani, sdilenym
ru¢nikdm a loznimu pradlu nejasného ptvodu. A pokud

se i pfesto néco ,rozjede”, nepanikarte, ale jednejte. Lozni
pradlo a ru¢niky je potfeba prat minimalné na 60 °C a idedl-
né zehlit. V&ci, které takto osetfit nelze — napfiklad boty,
polstare nebo papuce — se doporucuje uzaviit na tfi az sedm
dni do plastovych pytll poté, co je vystiikate insekticidnim prostfedkem. Postele
a matrace je nutné dlkladné vysat, rozlozit, vystiikat a nechat vyschnout. A ano,
vydezinfikovat by se mély i prostory, pomUcky, hracky nebo napriklad sedacka

v auté. Béhem Ié¢by je doporucend izolace alespon na tfi dny. Nesmime zapominat ani na tzv. bezpfiznakové
kontakty — tedy rodinné pfislusniky nebo partnery, ktefi se sice neciti nijak nemocni, ale byli s nakazenym

v tésném kontaktu. Prelécent viech zasazenych ¢lent domacnosti je klicové.

Odpovida Mgr. Zdenka Morvai, farmaceutka spolecnosti Lékarna.cz.

Déti a rodiGe KURACI
3> RADA BYCH PRESVEDCILA MANZELA, ABY PRESTAL KOURIT.
MAME MALOU DCERU A JA SE BOJiM, ZE BY POZDEJI MOHLA ZACIT
KOURIT TAKE. JAK MOHU MANZELA V ODVYKANi PODPORIT?
Vase obavy jsou urcité namisté. Koureni ma totiz negativni vliv nejen na zdravi
vaseho manzela, ale i vasi malé dcery. Navic koureni rodicl je takeé riziko-
vym faktorem pro rozvoj koureni u déti. Funguje zde psychologicky princip
tzv. observacniho uceni (u¢eni ndpodobou), kdy je rodic pro dité vzor a dité
napodobuije jeho chovani. Toto plati zejména ve fazi predskolniho a mladsiho
Skolniho véku. Nékteré studie uvadéji, ze déti z kurackych rodin mohou mit az
tfikrat vyssi pravdépodobnost, ze budou kuraky v dospé-

losti, oproti détem z nekurackych rodin. Odvyka-
y ! .. Ni je sice naro¢né, ale rozhodné ne nemozné,
' ..' obzvlast pokud je manzelovou motivaci zdravi
vasi dcery. Doporucuji vyuzit nadhradni nikoti-
_ > novou terapii nebo lécivé pripravky s U¢innou latkou
. cytisin, jako napt. Defumoxan, kterd je podle studif jesté
)’ ucinnéjsi. Zvazte take konzultaci s odbornikem, napfiklad
E v Centru pro zavislé na tabaku, kterych je v CR nékolik desitek.

Odpovida Adam Kulhanek, vedouci Centra pro vyzkum a prevenci
uzivani tabaku Kliniky adiktologie 1. LF Univerzity Karlovy.
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HYDRATACE
behem leta

3> KOLIK JE POTREBA
V HORKYCH DNECH !’IT
A PROC JE TO TAK DULE-
2ITE?

Horko zpUsobuje zvysené
poceni, coz muze v lidském
téle vést k nedostatku
tekutin. Velice brzy poté se
mohou objevovat nevolnosti, s
zavraté, poruchy soustfedéni
I ¢i bolesti hlavy a kardiovas-

¢ kularni potize. Kdyz se dostavi pocit Zizng, je

+ jiz vétSinou pozdé, proto je nutné dodrzovat

: pravidelny pitny rezim. Dospéli a dospivajici by

¢ méli denné vypit 3045 ml tekutin na kilogram
¢ své hmotnosti. U batolat se za doporucené

¢ minimalni mnoZstvi povazuje 0,8 | a u déti

: 1,0-1,3 | tekutin za den. P¥i vysokych teplotach
¢ se ale potfeba miiZze zvysit az ctyfnasobné.

: Idedlni je voda z kohoutku ¢i mineralka, nesla-

: zené bylinné ¢i ovocné Caje a piipadné ovocné

¢ a zeleninové $tavy. Naprosto nevhodné jsou

: slazené napoje. Kromé ndpojd mohou pomoci

¢ i potraviny s vysokym obsahem vody. Témi jsou

. ovoce a zelenina, které nejen osvéZ, ale také

¢ doplni dilezité tekutiny a ziviny. Mezi potraviny
¢ s nejvy3sim obsahem vody
: patfi napfiklad okurka.
: Taje tvofenaz 96 %
. praveé vodou. Dalsi
: letni stalici jsou

: rajcata obsahujici
+ a7 94 % vody

: azaroveri i cenné an-

: tioxidanty, které pomahaji
¢ télu 1épe zvladnout vysoké
¢ teplotni rozdily. Pro hydra-
* taci je idealni sahnout také
¢ po ovodi. Napfiklad vodni
¢ meloun obsahuje a7

¢ 92 % vody. Jahody, bro-

: skve, jablka nebo citrusy

¢ navic i vitamin C.

¢ Odpovida Monika

+ Zabojnikova, koordindtor-
s ka projektu Pl talite.

: 3> MAM SPOUSTU STA-

: ROSTI S RODINOU, SLOZITOU
: PRACI, ATAK ZIJI V NEUSTA-
: LEM STRESU. NESPiM A JSEM
: VZTEKLA A NERVOZNI.

: JAK SI ZLEPSIT PSYCHICKOU

: ODOLNOST A KONDICI?

¢V podobné situaci, jako je ta

¢ vasSe, je dnes fada lidi a je oprav-
¢ du dllezité zajimat se o to, jak

: svou psychiku udrzovat v kondici. K péci o psychické
: zdravi neodmyslitelné patfi v prvni fadé psychohygie-
: na. Zakladem je pravidelny, neruseny a dostatecné

: dlouhy spanek. Dalsim ddleZitym krokem je relaxace,

Jak se nodda,t
STAROSTEM

EXISTUJIi NEJAKE METODY,

kterd m0ze byt aktivni i pasivni. Pri relaxaci se mU-

Zeme zaméfit na techniky jako meditace, hluboké
: dychani, joga nebo prochazky v pfirodé. Nékomu
: mze pomoci i poslech hudby nebo Cteni knihy.

Dalsim fesenim mohou byt fytofarmaka, napriklad

¢ volné prodejny Lavekan, co? je extrakt z levandule.
¢ Jednd se o skutecny lécivy pripravek, ktery podléha

kontrole Statniho Ustavu pro kontrolu léciv, nikoliv

: o doplné&k stravy. Je bezpecny a nebyly u ng&j zazna-
¢ menany vyraznéjsi nezadoudi Gcinky. UZiva se jedna
: tableta denné v pravidelnou denni dobu. V pfipadé
:+ wyrazngjsich a dlouhodobgjsich obtiZi s nespavosti

¢ atéz8mi psychickymi stavy je nutné vyhledat lékare,

idedlné psychiatra, a pfi jeho nedostupnosti alespor

¢ praktického lékare a eventudné vyuzit podpory psy-
¢ chofarmak. Lékem prvni volby by rozhodné nemély

¢ byt benzodiazepiny, vhodna jsou naopak antidepresi-
: va. Déle Ize pouzit dal3i fytofarmaka, jako je napriklad
: Vitango, coZ je extrakt z rozchodnice rGzové. Pouziva
: se ke zmirnéni pfiznakd stresu a Unavy. Jedna se opét
: o lécivy pripravek, ktery podiéha prisnéjsim predpi-

: stim. PouZivaji se obvykle dvé tablety denné, nejlépe
: v prvni poloviné dne.

:  Odpovida MUDr. Jana Nollova z psychiatrického odd.

+  Sadska — Psychiatrickad nemocnice Kosmonosy.
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