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AQUA MINERALIS
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Pens Samar Ju Conpore Sano

VASE cesta ke ZDRAVI

Vyuzivani minerdlni vody vyvérajici v idoli Kosiho potoka k 1é¢ebnym ucelim (‘;‘j
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prokazatelné blahodarnym ac¢inkim byla voda pojmenovdna Il sano (,,Zdravi®).

Od roku 1968 se staceni Il sana vénuje rodinny pivovar v Chodové Plané.

AQu, Mmul“

Il sons

Mineralni voda Il sano® je diky svému slozeni, zejména vyznamnému
obsahu hemového Zeleza, idedlnim nédpojem pro viechny,
jimz neni vlastni zdravi lhostejné.

Jeho blahodarnych a osvézujicich ucinka pravidelné vyuzivaji darci krve, pacienti
trpici problémy s krvetvorbou, Zeny pfi menstruaci, pacienti po traumatickych
udalostech, vegetaridni, vegani, celiaci, sportovci a fada dalsich.
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Editorial

Vazeni Ctenari,

mlddez se vratila do skol, vétsina dospélych md za sebou
dovolenou, nastava podzim, zkracovani dne a ochlazo-
vani. A také drzite v rukou dalsi ¢islo ¢asopisu nemocnic
Plzenského kraje Srdce. Jeho obsah a rady odbornikd
reflektuji obdobi, které po 1été provazi zhorseni nalad,
ubytek energie, oslabeni imunity a Castéjsi respiracni

) nemoci.

Obsah tohoto ¢isla ale ukazuje i dalsi fenomén - po-
skytovatelé zdravotni péce, zejména nemocnice, musi
stéle vice pfizptisobovat sluzby pozadavkim pacientt
a navstévnikd. Jde nejen o strukturu poskytované péce,
ale i o komfort a bezpec¢nost. Nase nemocnice se témto
trenddm prizptsobuji.

Nemocnice v Horazdovicich rozsifila ambulantni péci

o geriatrickou ambulanci, kterd je v dobé starnuti popu-
lace stale zadanéjsi. Porodnice v Klatovech i Domazli-
cich zatraktiviiuji své prosttedi, protoze rodicky kromé
Spickové péce hledaji i pohodli a soukromi. V Rokyca-
nech potési pacienty nabidka Cerstvych kvétin, Stodska
nemocnice zvysila bezpec¢nost operaci stitné zlazy
zavedenim neuromonitoringu a domazli¢ti pripravili pro
dlouhodobé pacienty letni filmové pfedstaveni v nemoc-
ni¢nim parku. Na Tachovsku jsme reagovali na chybéjici
sluzby otevienim odbérového mista a novych ambulanci
v Plané - vice se doctete v pfistim vydani.

Novinek je mnoho a véfim, ze je pacienti, navstévnici
ivy Ctenarfi ocenite. Pieji vam hezké cteni a aby vam
barvy podzimu pfinesly dobrou naladu, pevné zdravi
a dostatek energie.

Ing. Zdenék Svanda
predseda predstavenstev nemocnic Skupiny NPK

Nemocnice Domazlice | Horazdovice
Plzefnského Klatovy | Rokycany
kraje Stod | Svata Anna
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& Rozhovor

Hejtman Kamal Farhan:
Prevence musi byt dostupna vsem

Hejtman Plzenského
kraje MUDr. Kamal
Farhan v rozhovoru
pro magazin Srdce
mluvi o vyznamu
prevence, dostupné
péce i o své vizi

komplexnich

prohlidek, které by

lidem usnadnily

starost o vlastni zdravi. ﬁ_

Mate néjaky oblibeny citat ke zdravotnictvi?

»Smrt ve stafi je nevyhnutelnd, smrt pred starim nikoliv,”
ekl jeden z nejvyznamnéjsich 1ékard minulého stoleti, sir
Richard Doll - a mél pravdu. Apeloval tim nejen na kvalitu
poskytované péce, ale hlavné na prevenci, Ze lidé maji
odpovédnost za své zdravi.

Mate pocit, Ze tuto odpovédnost lidé nemaji?

Nemam, respektive mam pocit, Ze se to hodné zlepsuje. Ale
Casto musim své kolegy v politice napominat, protoZe maji
tendenci byt odtrzeni od reality. Hubovat lidem, ktef{ i kva-
li soucasné drahoté sotva vystaci s penézi, za to, ze nechodi
do fitness nebo nekupuji drahé ovoce a zeleninu, je podle
mého mimo. Tim se problém nevyfesi.

Neni to ale ¢asto jen vymluva?
Ne. Prosté pokud lidé nemaji ¢as nebo penize, tak jim
nemuzu vycitat, Ze néco nedélaji. Existuje spousta stu-

dii, které vdm potvrdi pfimou uméru mezi bohatstvim
spolecnosti a péci o své zdravi. Pro politiky z nich plyne
jasné pouceni - pokud budou mit lidé vice penéz, tak
budou i vice dbét o své zdravi. Ale pozor, nerad bych
zase, aby to znélo jako alibi. Je spousta véci, které se daji
délat.

Jako tfeba co?

Nas kraj investuje napriklad do sportovist, a to nejen pro
déti a mladez. Nemalé ¢astky investujeme do cyklostezek
a také podporujeme rtizna sdruzeni a spolky, které se
sportu vénuji. Jinymi slovy - snazim se udélat sport pro
lidi dostupny i bez velkych finanénich nékladd. To je véc,
kterou bude kraj pod mym vedenim délat, protoze mym
cilem je, abychom co nejvic prodlouzili lidem takzvané
Zivot ve zdravi. Soucasti této snahy je i tlak na to, abychom
maximalné lidem zpfistupnili preventivni vysSetfeni na
rlizné typy rakoviny.



To zni vZdy hezky, ale podle vyzkumu se lidé boji na po-
dobna vySetreni chodit.

Vim, Ze fada lidi ma pocit, Ze diagndza rakovina znamena
automaticky ortel smrti. Tak to ale neni. Radu nddorti uz
umime uspésné 1écit a rad bych pfipomnél, Ze zrovna nase
nemocnice v Plzeniském kraji patfi mezi absolutni $picku.
Dokonce si myslim, Ze praveé to straseni smrti je kontra-
produktivni, protoZze hodné lidi to od prevence mftize odradit.

Takze budete vice investovat do prevence?

Jedna z véci, kterou v Poslanecké snémovné fesim, jsou
vétsi investice do prevence a do vybaveni nemocnic. A pro-
toze se mi jesté nepodafilo ziskat pro kraj vSe, co bych si
predstavoval, tak kandiduji znovu. Sice z posledniho mista,
ale véfim, zZe si mé tam lidé najdou a tfeba mi daji svij
hlas, protoze bych chtél dotdhnout jednu takovou svou vizi.

Ataje?

Myslim, Ze by bylo fajn prosadit, aby firmy mély moznost
proplatit zaméstnanciim jeden den na prevenci v roce,
ktery by si pak mohly odecist z dani. Zaméstnanci by oplat-
kou museli dojit do nemocnice na komplexni preventivni
prohlidku. A tim jsme u mé kli¢ové vize. Chtél bych, aby
zdravotni instituce nabizely takovou komplexni preventivni
prohlidku za jeden den. Rano byste pfisli na odbéry, pak
byste $li na riznd vysetfeni a odpoledne nebo vecer byste
méli pohovor s 1ékafem, ktery by s vami prosel vysledky
vysetfeni.

To zni lakavé. Je to ale viibec redlné?

Jestli néco jako hejtman nesnasim, tak jsou to podobné
otazky. Nechci slyset od svych kolegt a jinde otazky, zda je
néco realné, ale jak to zaridi. Takze odpovéd na vasi otazku

—
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je ano. Vsechno je to o logistice a pak také o tom, Ze se mi
ve snémovné musi podatit jesté prosadit par zmén zakont
a na pojistovndch, aby tento program zacaly financovat.

Prevence je jisté duleZita, ale ministerstvo nyni chce
rusit luZzka v mensich nemocnicich. Vy s timto piistupem
souhlasite?

Ne, a ministr Valek se kvtili tomu do mé Casto navazi. Ja si ale
trvam na tom, Ze mym ukolem je zajistit dostupnou zdravot-
ni péci pro obyvatele naseho kraje a zaroven fikam, ze lidi
nejsou jen Cisla. To se tfeba ukazuje u jednodennich operaci.

Ty jsou ale pro fadu pacientu skvéla véc, protoZe nemusi
byt zbyte¢né dlouho v nemocnici.

Ano, to mate urcité pravdu. Ale jako hejtman také vidim, ze
je tu nemala skupina lidi, pro které se prosté nehodi. Tfeba
pro ty, ktefi nemaji nikoho, kdo by se o né po operaci doma
postaral. T{m chci jen fict, Ze nelze délat vSechna rozhod-
nuti jen tak z Prahy od stolu.

Tim mate na mysli tfeba i détské oddéleni v Rokycanské
nemocnici, které se vam podarilo zachranit?

Presné. Nemuzete se fidit jen tabulkami, ale musite na-
slouchat lidem. A pokud néco zrusite, vSichni dobfe vime,
Ze se to obvykle uz nikdy nevrati. Ve zdravotnictvi to tedy
plati. Takze pokud to jde a mtzu podpofit lidi, ktefi za
zachovani péce bojuji, tak udélame maximum, aby o to, na
co jsou zvykli, nepfisli.

I na ukor toho, Ze je to tfeba provoz ztratovy?

Musite védét, co si mizete dovolit a co ne. Rokycanska
nemocnice je krajskd nemocnice a jeji provoz dobfe zndm.
Navic je tady skvély personal, o ktery bychom pfi zruseni
détského oddéleni prisli. Musel jsem ale hodné vyjednavat
s pojistovnami, aby to davalo celé smysl. Problém je, ze
déti se rodi ¢im déal méné a my s tim musime pocitat. Tohle
fesime samoziejmé i u porodnic. Nicméné neni fér se bavit
jen o tom, jestli se nékde néco zrusi. Krajské nemocnice
neustale modernizujeme, budou mit nové urgentni piijmy
a znatelné se rozsiti tfeba Klatovskda nemocnice, coz bude
pro lidi velkym pfinosem a bude to znamenat novy stan-
dard krajskych nemocnic. =

Hejtman Kamal Farhan pravidelné

navstévuje krajské nemocnice.

V Klatovské nemocnici pogratuloval
na zacatku léta k narozeni

300. miminka v letoSnim roce.
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Myty a fakta
o antibiotikach

Antibiotika jsou jednim z nejvétsich vynalezu

moderni mediciny a zachranuji dnes miliony Zivotu.

Ale stejné jako kazda mocna zbran, i tuto musime

pouzivat s rozumem. V dobé&, kdy nam zacinaji
dochazet Uucinné léky proti bakterialnim infekcim,
je dulezité védét, co o antibiotikach skuteéné plati
a co je jen nebezpecny mytus.

X ANTIBIOTIKA LECi VSECHNO

v/ ANTIBIOTIKA UCINKUJi POUZE
NA BAKTERIE, NIKOLI NA VIRY

To znamena, ze virova onemocnéni,
jako jsou nachlazeni, chfipka, covid-19
¢i vétsinu béznych bolesti v krku, an-
tibiotika léc¢it nedokazou. Je tedy zby-
te¢né v takovém piipadé antibiotika

uzivat a ani doktor vdm je nepredepise.

X KDYZ SE MI ULEVi, MUZU
ANTIBIOTIKA VYSADIT

V1 KDYZ SE CiTIiTE LEPE UZ PO
PAR DNECH, BAKTERIE V TELE
JESTE NEMUSI BYT ZCELA
ZNICENY

Pokud bychom 1é¢bu pferusili, byla
by to pro nase télo pohroma. Cést
bakterii by totiz prezila, a to hlavné
ty nejsilnéjsi. Zvysila by se i jejich
odolnost viic¢i antibiotikim. Nemoc,
ktera zdanlivé odeznéla, by se

mobhla vrétit a pak bychom proti ni
museli nasadit antibiotika dale-

ko silnéjsi. Proto je vzdy dtlezité
dobrat celou predepsanou davku
antibiotik.

X KDYZ MI JEDNOU ANTIBIOTIKA
POMOHLA, MUZU JE POUZIT
ZNOVU

v/ KAZDA INFEKCE JE JINA

Vhodna antibiotika vam predepiSe
1ékat v zavislosti na typu bakterie,
mistu infekce (plice, mocové cesty,
kaze) a véku. Jind antibiotika jsou
vhodna pro déti a jind pro dospélé.

Je také potreba zohlednit pfipadnou
alergii pacienta na nékteré druhy
antibiotik. Pozor! Velmi nebezpecny je
typicky Cesky nesvar, totiz mit zasobu
antibiotik v Supliku ,,pro vSechny
pripady“. Tato antibiotika mohou

byt nejen nevhodna nebo prosld, ale
jejich uzivanim muzete oddalit sprav-
nou lécbu.

Text: Jakub Jukl

X REZISTENCE NA ANTIBIOTIKA
VZNIKA, KDYZ SI TELO ZVYKNE

v/ REZISTENCE SE NETYKA TELA,
ALE BAKTERIi

Pfi Castém a nespravném uzivani
antibiotik si bakterie mohou vyvinout
obranné mechanismy a ziskat viici
antibiotikim odolnost. Dtsledkem pak
je, ze i bézna infekce miize byt nelédi-
telnd a dokonce smrtelna.

X POKUD CHCETE BYT RYCHLE
ZDRAVI, BERTE ANTIBIOTIKA!

v ANTIBIOTIKA MOHOU URYCHLIT
UZDRAVENI JEN V PRIPADE, ZE
JDE O BAKTERIALNI INFEKCI

Pokud je onemocnéni virového ptivo-
du, mohou naopak vyvolat nezadouci
ucinky, jako jsou prijem, nevolnost,
vyrazka ¢i alergie. Dlouhodobym pro-
blémem mtize byt naruseni stfevni
mikrofléry. =
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NA OCET
Donald Churchill

Svizna komedie o dvou smolafich a nepfizni osudu, ale s docela
slibnym koncem. Oba se dopustili podobnych chyb, které maji
pro né& neblahé nasledky. Vzajemna sympatie i empatie obou
smolafll roste kaZzdou minutou. Rozuzleni je prekvapivé a nece-
kané... Zméni laska jejich Zivoty k lepSimu nebo jim je jesté vice
zamota?

Rezie: Pavel Simak

Hraji: Lenka Vlasakova, Jan Dolansky

JT Promotion

Pfedplatné skupiny C

[=)

Po 15/0919.30

JAK SE HONZA UCIL BAT

Podle namétu Ladislava Furbachera a dalSich ¢eskych pohadek.
Honza je Sikovny mladenec, vesela kopa i silak, ktery se ni¢eho
neboji. Jak to vSak byva, pro svoji nebojacnost, sklizi jenom po-
sméch a tradi¢ni oznaceni hlupak, protoze zkazi kazdou legraci
prave tim, Ze se neboji.
Proto se Honza vydava do svéta, aby se naugil bat.
Scénaf, vyprava a rezie: Tomas Kraucher
Divadlo Pohadka
PFedplatné skupiny D

Ne 21/09 15.00

NA ZLATEM JEZERE

Ernest Thompson

Romanticka komedie o tom, Ze nikdy neni pozdé zacit se prat za
svij Zivot.

V kouzelném prostfedi na brezich Zlatého jezera travi éto starsi
manzelé. Vé&&né brblajici, neprakticky a naschval i doopravdy
zapominajici profesor v penzi Normen a jeho chapajici Zena
Ethel, starajici se o muZe i domécnost s neutuchajicim pivabem
a noblesou. Pfijezd dcery Chelseay s partnerem a jeho tvrdohla-
vym synkem Billym pom(ze Normenovi vystoupit nahle z letar-
gie a vSechny zaskog¢i svym prikladem.

Rezie: Vladimir Strnisko

Hraji: Ladislav Frej / Jan Vlasak, Simona StaSova,

Marika Prochazkova, Vasil Fridrich / Jan Teply ml.,

Jaromir Nosek / Karel Zima / Radim Kalvoda,

Jakub Jan Cerny / Filip Antonio / Michal Pazderka / Krystof
Zapletal / Jan Dlouhy / Jifi Dlouhy

Agentura Harlekyn

Predplatné skupiny B
0t 23/09 19.30
PRODEJ A REZERVACE VSTUPENEK
Denisova 148, Klatovy PO 9.30-12.30 13.30-16.30
www.divadlo.klatovynet.cz 0T ZAVRENO =
8 predprodej@divadloklatovy.cz ST 9.30-12.30 13.30-16.30 MESTO
J +420 775 440 777 €T 9.30-13.30
PA  ZAVRENO

K:K K&K TECHNOLOGY
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CAVEWOMAN

Emma Peirson

Mysleli jste si, Ze Vas uz nic nedokaze rozesmat? Pfijdte se
podivat na volné pokragovani kultovni one man show Caveman
a seznamit se s hrdinkou nového pfedstaveni o jeskynni Zené
Cavewoman.
Pobavi Vas trochu jiny pohled na lasku a partnerské vztahy,
na to, co déla muze muzem a Zenu zenou, v komedii, ktera
se s vtipnym nadhledem zamysli nad véénym soubojem obou
pohlavi.
“Obhajoba jeskynni Zeny” Emmy Peirsonové je humornym
pohledem na muze a Zeny, snaZici se Zit vedle sebe na stejné
planeté. Zabavné pojeti vééného souboje téchto dvou pohlavi,
pro zménu ze Zenské perspektivy, volné navazuje na slavnou
Beckerovu one man show Caveman.
Rezie: Irena Zantovska
Hraje: Daniela Chodérova
Agentura Point

€t 25/0919.30

PRIPRAVUJEME NA RIJEN

VZPOMINKA NA WALDEMARA MATUSKU
K.T.0. & Olga Matuskova

Posluchaci a divaci se mohou béhem tohoto vecera tésit na
pisnickovy prifez celou Waldemarovou hudebni kariérou. Vedle
skladeb z nejdelSiho a nejuspé&snéjsiho obdabi s K T.O. uslysi
i nékteré starsi pisnicky ze Semaforu a tieba i trampské pisnic-
ky, které s Kamarady taborovych ohnt rad zpival.
Hraji a zpivaji: K.T.O. & Olga Matuskova

P4 03/1019.30

NEJSTARSI REMESLO
Paula Vogel

Tragikomedie o Zenach, kterym nezbyva nez dFit do roztrhani
téla.
Vtipné a pfitom moudré podobenstvi o lidském Zivoté, spolec-
nosti a o tom, co je vic, zda moderni strategie nebo obyéejna
lidskost.
Rezie: Petr Svojtka
Hraji: Veronika Gajerova, Jana Svandova / Katefina Machackova,
Zuzana Slavikova,Valérie Zawadska, Michaela Dolinova
Predplatné skupiny B

St 08/1019.30

HLAVNT PARTNERI MEDIALNT PARTNERT
————
A SumavaNet.C1|
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Zdravi v sychravém pocasi:

vy

Jak posilit imunitu, rozpoznat détské
Nnemoci a vyuzit respiracni rehabilitaci?

Sychravé podzimni a zimni pocasi pfinasi nejen chlad, ale i zvysené
riziko respiracnich onemocnéni. Nedostatek slunec¢niho svétla,
kolisavé teploty a vyssi vlhkost oslabuji nasi imunitu, coz zvysuje

pravdépodobnost nachlazeni i chfipky. Tyto bézné nemoci
mohou mit zvlasté u rizikovych skupin zavazné nasledky, a proto je
dllezité vénovat pozornost prevenci, véetné ockovani a respiracni
rehabilitace. Jak se tedy v tomto obdobi chranit?

Text: Simon Mitro
Foto: Shutterstock.com

IMUNITNi OBRANA PRO CHLADNE DNY

Imunita je klicovym faktorem v boji proti virim a bakte-
riim, které se v sychravém pocasi snadno $ifi. Nase télo je
v podzimnim a zimnim obdob{ vystaveno vétsi zatézi. Ne-
dostatek vitaminu D, ktery ziskdvame ze slune¢niho svétla,
a Casté zmény teplot oslabuji imunitni systém.

Pro posileni imunity doporuc¢ujeme vyvazenou stravu
bohatou na vitaminy C, D a zinek, které podporuji obrany-
schopnost organismu. Konzumujte ovoce, jako jsou citrusy,
a zeleninu, naptiklad papriky nebo brokolici. Dilezity je
také dostateény spanek a pravidelny pohyb.

Dalsim zptuisobem, jak podpofit imunitu, je otuzovani.
Postupné vystavovani téla chladu, naptiklad sprchovanim
studenou vodou nebo saunovanim, mize pomoci télu lépe
zvladat teplotni zmény. Otuzovani zvysuje odolnost vici in-

fekeim, ale musi byt provadéno postupné, aby nedoslo k pre-

tiZzeni organismu. DiileZitou roli hraje také péce o stfevni
mikrofléru, protoZe zdrava stfeva prispivaji k silné imuniteé.

Probiotika, ktera najdeme v kysanych mlécnych vyrobcich
nebo dopliicich stravy, mohou byt v tomto ohledu pfinosna.

CHRIPKA VERSUS NACHLAZEN:I: JAK JE ODLISIT?

Chripka a nachlazeni jsou Casto zaménovany, piesto se jedna
o odli$na onemocnéni s riiznym pribéhem a riziky. ,Nej-
Castéji se u déti objevuji ryma a akutni zdnéty hornich cest
dychacich s bolesti v krku a ucpanym nosem, trvajici pri-
meérné tyden az ¢trnact dni,” konstatuje primarka Détského
oddéleni Domazlické nemocnice MUDr. Lenka Dvorakova.
Nachlazeni je obvykle mirnéjsi virové onemocnéni. Pro-
jevuje se rymou, bolesti v krku, mirnou unavou a nékdy
zvySenou teplotou. Chfipka je naopak vysoce nakazlivé
virové onemocnéni zplisobené viry chfipky typu A, B nebo
C, které mtize vést k vaznym komplikacim. Chripka zacind
nahle, Casto s vysokou horeckou nad 39 °C, bolestmi svald,
kloubt, hlavy a suchym kaslem. U déti se maze projevit
izanétem stfedniho ucha, u seniort nebo chronicky ne-
mocnych pak napfiklad zanétem plic.



Podle udaju Statniho zdravotniho tstavu postihuje chfipka
v Ceské republice kaZzdoroéné a7 1,2 milionu lid{, pfi¢em?
prameérné 1500 osob na jeji nasledky umird. Chripka je
zvlasté nebezpednd pro seniory, malé déti a osoby s chro-
nickymi onemocnénimi, jako jsou cukrovka, srdecni
onemocnéni nebo poruchy imunity. Na rozdil od chfipky
se nachlazeni obvykle zvlddne doma klidovym rezimem,
dostatkem tekutin a symptomatickou 1é¢bou, naptiklad
pomoci 1ékl na sniZeni teploty nebo proti kasli.

CO TRAPI VASE DITE?

»Po covidu-19 roste podil streptokokovych infekei, jako jsou
angina nebo spdla, ale dostupnost penicilinu se vyrazné
zlepsila,” konstatuje primarka Dvotrakova. Akutni anginu
poznéte podle vysoké teploty, zarudlého hrdla a bilého
povlaku na mandlich, zatimco zanét stfredniho ucha se
projevuje bolesti ucha, horeckou a neklidem u nejmensich.
»V pfipadé vaznych pfiznakd nevdhejte navstivit pohoto-
vost,“ fika Dvordkova.

vevys

Nebezpec¢néjsi formy - laryngitida, bronchitida a pne-
umonie - vyzaduji zvySenou pozornost. Laryngitida se

projevuje Stékavym kaslem, dusnosti a casto vysokou
horeckou. Pfiznaky jsou horsi v noci. ,,Dité mize mit veCer
pred usnutim obyc¢ejnou rymu, ale v noci se muize vzbudit
s placem, kiikem a laryngalnim kaslem,” uvadi Dvofdkova.
Idedlni prvni pomoc je umistit dité na studeny zvlhceny
vzduch, otevfit okno nebo mrazak a inhalovat. ,,Kdyz se
nedafi kasel zklidnit, nebo se jedna o malé dité, tak je treba
navstivit pohotovost,” fikda Dvofakovd. Laryngitida nejcas-
téji postihuje déti ve véku tii mésici az péti let.

Naopak u bronchitidy pretrvava drazdivy kasel i nékolik
tydnt. Zapal plic doprovazi dusnost a bolest na hrudi.

Kdyz se nedari kasel

zklidnit, nebo se jedna
o malé dité, tak je treba
navstivit pohotovost.




,VCasnd a presna diagnéza je dlilezitd pro spravnou péci,”
dodava Dvorakova. Proti zapalu plic je mozné dité ockovat.
»Ockujeme jiz od ¢asného kojeneckého veku.“

NEJLEPSi PREVENCE PROTI CHRIPCE JE OCKOVANI

Ockovani proti chfipce je povazovano za nejefektivnéjsi
zpusob prevence, protoze snizuje riziko ndkazy o 70-90 %
av 80 % pripadl zabranuje vaznym komplikacim. Vakciny
proti chfipce jsou kazdoroc¢né aktualizovany podle doporu-
Ceni Svétové zdravotnické organizace, aby odpovidaly aktu-
alnim kmentm viru. Idedlni dobou pro ockovani je zari az
listopad, aby si télo stihlo vytvorit protilatky pred zacatkem
chripkové sezony, ktera vrcholi od prosince do bfezna.

Ockovani je doporucovano zejména rizikovym skupinam,
kam patfi osoby nad 50 let, déti od 6 mésicti, t€hotné Zeny,
zdravotnici a lidé s chronickymi onemocnénimi, jako jsou
poruchy dychacich cest, cukrovka nebo kardiovaskularni
onemocnéni. U téchto skupin mtze chiipka vést k zavaz-
nym komplikacim. Vakciny jsou bezpec¢né, s minimalnimi
vedlejsimi tcinky, jako jsou zarudnuti v misté vpichu nebo
kratkodoba tnava.

Ockovani proti chiipce je snadno dostupna a levnd interven-
ce, ktera miiZe zachranit Zivoty. Studie ukazaly, Ze naptiklad
u pacientt s kardiovaskuldrnimi problémy snizuje riziko in-
farktu myokardu. V Ceské republice je o¢kovéani pro rizikové
skupiny Casto hrazeno zdravotnimi pojistovnami, a nékteri

zameéstnavatelé nabizeji pfispévky na vakcinaci jako benefit.

Nejlepsi ¢as na

oCkovani je pravé ted,
pred ndstupem chripkové
sezony.

RESPIRACNI REHABILITACE URYCHLI ZOTAVENI

Respiraéni rehabilitace hraje dtlezZitou roli pfi zotavovani
po chripce, nachlazeni nebo jinych respiraénich onemoc-
nénich, zejména pokud doslo ke komplikacim, jako je
zanét plic. Respiracni rehabilitace pomdahd obnovit funkci
plic, zlepsit dychani a celkovou fyzickou kondici. Progra-
my zahrnuji dechovd cviceni, posilovani svalti hrudniku

a techniky pro usnadnéni vykaslavani. Tyto metody jsou
vhodné nejen pro pacienty po tézkém prubéhu chripky,
ale i pro ty, ktefi trpi chronickymi onemocnénimi, jako je
chronicka obstrukéni plicni nemoc.
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KDY VYHLEDAT POHOTOVOST
U RESPIRACNICH ONEMOCNEN:I
U DETI?

- Dusnost, potize pfi dychani

- Laryngitida

- Opakované zvraceni

- Potize se srdzenim teploty

- Teploty trvajici vice nez 48 hodin

- Neobvykla vyrazka na kuzi

- Schvacenost, apatie

JAKY JE ROZDIL MEZI SUCHYM

A VLHKYM KASLEM?

»U vlhkého kasle slySime hleny, je to takovy
mokry kasel, jako kdyz slysite kuraka rano
si odkaslat. Naopak suchy kasel je drazdivy,
neni tam zadny hlen. Suchy kasel vétsinou
prejde do vihkého, ktery je snazsi na Iécbu
a signalizuje Ustup nemoci,” vysvétluje
primarka Dvorakova.

Po prodélané chiipce muze rekonvalescence trvat nékolik
tydnt. Dechova cviceni, jako je brani¢ni dychani, pomahaji
zlepsit okysli¢eni organismu a urychlit navrat k plné vy-
konnosti. Dilezity je také klidovy rezim a dostatek tekutin
béhem rekonvalescence.

PREVENCE A HYGIENA BRANI SIRENIi INFEKCI

Kromé ockovani a podpory imunity je kli¢ovd prevence
sifeni infekei. Chfipka i nachlazeni se $ifi kapénkovou
cestou - kychanim, kasldnim nebo kontaktem s kontami-
novanymi pfedmeéty. Pravidelné myti rukou, noseni rousky
v rizikovych prostfedich a vyhybani se kontaktu s nemoc-
nymi, jsou jednoducha, ale Gi¢innd opatfeni. Dllezitd je
také respiracni etiketa - kychat a kaslat do kapesniku

a pouzité kapesniky ihned vyhodit.

Podle Ministerstva zdravotnictvi CR je v souc¢asnosti dosta-
tek vakein proti chfipce i covidu-19, a ockovani je dostupné
u praktickych 1ékarti i v oCkovacich centrech. ,Nejlepsi cas
na ockovani je prave ted, pred ndstupem chfipkové sezony.
Ockovani proti chfipce a covidu-19 1ze podstoupit soucas-
né,” doporucuje ministr zdravotnictvi prof. MUDr. Vlastimil
Valek.

V Nemocnicich Plzenského kraje jsou pfipraveni pomoci

s ockovanim, diagnostikou i rehabilitaci, aby pacienti moh-
li preckat chladné mésice bez obav o své zdravi. =



Text: Eliska Korbelova
Foto: Shutterstock.com

V zorném poli

Podzimni barvy léci

Podzim je casem promén - dny

se krati, rana chladnou a priroda
se hali do oranzové, zlaté, rudé

i hnédé. Tato prirodni paleta
neovliviuje jen krajinu, ale i nasi
psychiku, energii, chut k jidlu

a spanek. Barvy mohou byt
nastrojem, jak si udrzet rovnovahu
téla i mysli béhem sychravych dnu.

ZDRAVI DiKY BARVAM

Psychologové i lékafi potvrzuji, Ze barvy maji vliv na zdra-
vi - oranzovd a zluta povzbuzuji, zelend uklidiiuje, hnéda
davd pocit stability. Podzim pfirozené kombinuje tyto tony.
Pohled na podzimni krajinu snizuje stres, coz vyuziva
chromoterapie - terapie barvami. Jeji principy lze vyuzit

i doma. Teplé barvy v interiéru zvySuji energii, naopak
zelenohnédé navozuji pocit bezpedi.

ZARIVE JiDLO PRO SILNEJSi IMUNITU

Oranzovd a Cervena zelenina obsahuje betakaroten, silny
antioxidant, ktery se v téle méni na vitamin A - dilezity

pro o¢i, pokozku i imunitni systém. Fialové plody, jako

jsou Svestky a Cervené zeli, zase obsahuji antokyany, které
chréni cévy a srdce. Cim pesttejsi talif, tim vic pro své zdravi
udélate.

PALETA PROTI MELANCHOLII

Podzim s sebou Casto pfindsi i tzv. sezonni afektivni poru-
chu - lehkou formu deprese zptisobenou nedostatkem svét-
la. Tady mohou barvy sehrat podptirnou roli. Teplé odstiny
(zlutd, oranzova, Cervena) stimuluji tvorbu serotoninu -
hormonu $tésti. Vhodné je obklopit se jimi nejen doma, ale
tfeba i v oblékdni.

Védéli jste, ze noseni teplych barev muze zlepsit nejen vasi
naladu, ale i naladu lidi kolem vds? Barvy jsou neverbdlnim
jazykem - vyzafuji energii, kterou nase podvédomi vnima.
Zatimco Cerna muze plisobit uzaviené, Cervena ¢i okrova
vyzaruji silu a optimismus.

TERAPIE PODZIMNI PRIRODOU

Prochazky v podzimni krajiné snizuji stres, podporuji
koncentraci a spanek. Sta¢i i 20 minut denné. Zkuste
vnimat barvy védomeé. Vsimejte si odstinti listi, kontrastt
nebe a koruny stromt, zmén svétla v krajiné. Tim aktivu-
jete smysly a pomuzete své mysli odpoutat se od vSednich
starosti.

PODZIM NEMUSI BYT DEPRESIVNI

Barvy podzimu maji silu - nejen estetickou, ale i terapeu-
tickou. Udte se je vnimat, vyuzivat a nechte se jimi inspi-
rovat. At uz si doma zapalite svicku v oranZovém svicnu,
uvarite dyniovou polévku, nebo se projdete lesem plnym
zlatavého listi, délate pro své zdravi vic, nez si mozna
myslite. Podzim neni jen o louceni s 1étem, ale i o novych
zacatcich - v barvach, které hteji na dusi. =

n



¢ Text: Eliska Korbelova
«~»~Foto: Shutterstock.com’
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Spanek neni jen pfijemna pauza od kazdodennich sta-
rosti - je to nezbytny proces, béhem kterého se nase télo

i mysl regeneruji. Kvalitni spanek podporuje imunitni
systém, zlepsuje pamét, pomdha regulovat emoce a snizuje
riziko mnoha zdravotnich problémd, jako jsou kardiovas-
kuldrni onemocnéni, diabetes typu 2 nebo deprese. BEhem
spanku mozek zpracovava informace ziskané béhem dne,
télo odbourdva toxiny a obnovuje energii. Nedostatek
spanku naopak vede k podrazdénosti, snizené koncentraci,
unavé a muze zhorsit dusevni i fyzické zdravi.

Pravé na podzim, kdy se nase t€lo musi pfizpusobit zmé-
nam svétla a teplot, je stabilni spankovy rezim obzvlast
dalezity. Podle odbornika by dospéli méli spat 7-9 hodin
denné, déti a teenagefi idedlné 8-11 hodin v zavislosti na
véku. Kvalita spanku je vSak stejné dilezitd jako jeho délka.
Hluboky, nepferusovany spanek v pravidelnych casech
pomaha télu fungovat v souladu s jeho biologickymi hodi-
nami, tzv. cirkadiannim rytmem.

S prichodem podzimu se zkracuji dny a ubyva pfirozeného
svétla, coz ma pfimy dopad na nés cirkadidanni rytmus.
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Tento vnitfni mechanismus je fizen svétlem a tmou a re-
guluje nejen spanek, ale i naladu, chut k jidlu ¢i télesnou
teplotu. Sluneéni svétlo podporuje produkci serotoninu,
hormonu spojeného s pocitem §tésti, a zaroven potlacuje
melatonin, hormon signalizujici télu, Ze je Cas spat. Kdyz
se dny zkracuji, produkce melatoninu se mize posunout
na dfivéjsi hodiny, coz vede k pocitiim ospalosti uz v od-
polednich hodindch. Naopak veCer miZzeme mit problém
usnout, pokud jsme vystaveni umélému svétlu z obrazovek.

Nedostatek slunecniho svétla mize u nékterych lidi vy-
volat sezonni afektivni poruchu (SAD), ktera se projevuje
unavou, apatii, podrazdénosti nebo ztratou zdjmu o bézné
aktivity. Tento stav postihuje az 10 procent populace.

Jak tedy podpofit télo, aby se pfizptisobilo podzimnimu
svetlu? Kli¢em je vystavovat se pfirozenému svétlu béhem
dne, idedlné rano. I kratka prochéazka nebo obéd venku
muZe pomoci nastartovat cirkadidnni rytmus.

NELEHKY NAVRAT DO SKOLY A PRACE

Po volnéjsim 1été, kdy si mnozi z nds dopfavaji pozdni
vecery a del$i rana, pfichazi s podzimem navrat k pevnéjsi-
mu rozvrhu. Zména v podobé névratu do Skolnich lavic a za-
meéstndni mize byt pro télo Sokem, zvlast pokud spankovy
rezim nebyl béhem 1éta konzistentni. Nahly prechod na brz-
ké vstavani mize vést k tzv. socidlnimu jet lagu, kdy se nase
biologické hodiny neshoduji s pozadavky denniho rozvrhu.

Pro déti je pfechod do skolniho rezimu obzvlast narocény.
Podle studii az 60 procent teenagerd trpi chronickym
nedostatkem spanku, coz negativné ovliviiuje jejich uceni,
pozornost a emoc¢ni stabilitu. Rodi¢e mohou pomoci vy-
tvofenim pravidelné vecerni rutiny - naptiklad omezenim
pouzivani elektroniky hodinu pfed spanim, ¢tenim knihy
nebo relaxa¢nimi aktivitami, jako je poslech hudby. Dile-
Zité je také nastavit pevny Cas uléhani a vstavani, ktery se
dodrzuje i o vikendech, aby se télo mohlo pfizptsobit.

Dospéli zase Celi vyzvam spojenym s pracovnim stresem

a Casovou vytizenosti. Po lété, kdy si mnozi doptavali vice
odpocinku, mize byt ndvrat k plnému pracovnimu nasazeni
vyCerpavajici. Proto je dilezité vyhradit si vecer ¢as na ,vy-
pnuti“ - at uz formou relaxace, meditace nebo lehké fyzické
aktivity, jako je joga. Dulezité je také omezit praci na posled-
ni chvili, napfiklad odpoviddni na pracovni e-maily tésné
pred spanim, coz zvySuje stres a narusuje kvalitu spanku.

KDY VYHLEDAT ODBORNOU POMOC?
Pokud mate dlouhodobé problémy s usindnim, ¢astym pro-

bouzenim nebo se citite unaveni i po dostate¢ném spanku,
muze se jednat o poruchu spanku, napfiklad insomnii

nebo spankovou apnoi. V takovém pfipadé je vhodné kon-
zultovat problém s 1ékarem.

STABILITE VSTRIC

Podzim je idedlni ¢as zamérit se na péci o sviij spankovy
rytmus. Stabilni rezim vim pomuze nejen 1épe zvladat
ndroky Skoly ¢i zaméstnani, ale také posili vase zdravi

a odolnost viici sezonnim zménam. Pfizptisobte se kratSim
dniim, dopfejte si ¢as na odpocinek a vytvorte si prostredi,
které podporuje kvalitni spanek. Vase télo i mysl vam za to
podékuji - a vy si budete moci uzit podzim v plné sile. =

PRAKTICKE TIPY PRO ZDRAVY
SPANKOVY RYTMUS

1. DodrZujte pravidelnost: Snazte se chodit
spat a vstavat ve stejnou dobu, idealné
i o vikendech. | malé vykyvy mohou narusit
cirkadidanni rytmus.
. Vytvorte si vecerni ritual: Tepla sprcha, ¢teni
knihy, meditace nebo poslech relaxac¢ni
hudby pomohou télu pfipravit se na spanek.

. Omezte modré svétlo: Obrazovky telefond,
tabletu &i poéitaél vyzafuji modré svétlo,
které potlacuje produkci melatoninu.
Vyhybejte se jim alespon hodinu pred
spanim nebo pouzivejte filtr modrého svétla.

. Vytvorte idealni prostredi: Loznice by méla
byt chladna (idedlné 16-20 °C), ticha a tmava.
Kvalitni matrace a polstar také hraji roli.

. Dbejte na stravu a pohyb: Vyhnéte se
tézkym jidlim, kofeinu a alkoholu vecer.
Pravidelna fyzicka aktivita béhem dne,
napfiklad rychla chtize nebo cviéeni,
zlepsuje kvalitu spanku, ale vyhnéte se
intenzivnimu cvic¢eni tésné pred spanim.

. Vystavujte se svétlu béhem dne: | kdyz
je podzim pochmurny, snazte se travit
cas venku, zejména rano. Pokud to neni
mozné, zvazte svételnou terapii.

. Relaxujte pred spanim: Techniky jako
hluboké dychani, meditace nebo
progresivni svalova relaxace mohou
pomoci uklidnit mysl a usnadnit usinani.




14

e
Ak

4’4’4’ it
BRGNS

%

LA AAAAA RSN,

EREERIARAAA RN |

BAAARD 1N R R s

A
s

Y

o
g ¥

:
5
i
44

%
:
o4
4
%

#
”
i

i

‘
{41
442
see

&
4

&Y &

¥ g

s

Bt

143
s
bire

ieit

' A

\ ¥

11118
i
Yivy
o
% .
L%

SRRREEL, 4

. R

SRR
§§§§§‘§§‘§§

i

141
&&
i
'
ia




Ocenovana spisovatelka
Pavla Horakova se narodila
Vv Plzni a k méstu i celému
kraji ji dodnes vazou
rodinné vzpominky -
dédecek byl opernim
pévcem v plzenském
divadle a ona sama

u prarodic¢l na Slovanech
travila détstvi. Prestoze
vyrustala v Praze a dnes
pendluje mezi hlavnim
méstem a Mikulovem, do
svého nového romanu
Okno na zapad promitla
pravé atmosféru 80.

let, kterou si spojuje

i s prazdninami v Plzni.

Ve svych knihach cerpite z prostiedi, které znate.

Jak tézké je udrzZet si odstup?

vzdycky do urcité miry osobni - clovék pouziva prvky ze
svého Zivota nebo ze svého okoli. Ale snazim se drzet linii
déje a ztstat ve fikci. Nevyfizovat si icty, neventilovat
osobni ktivdy. U Okna na zdpad jsem byla opatrna dvojné-
sob, protoze se pfibéh odehrava v misté a dobé, kde jsem
vyrastala. Pfesto jsem do jedné z postav promitla pribéhy
asi deviti realnych divek - véetné sebe. Paradoxné se vSak
nejvic podobam postavé Davida.

V Okné na zapad se objevuje spousta realii 80. let
socialistického Ceskoslovenska - jak dlouho jste
shromazdovala material?

Nedokazu to pfesné spocitat. Pozndmky jsem si délala
nékolik let. Vétsina fakti je z moji paméti. Jako jedindcek
jsem méla spoustu ¢asu pozorovat svét, poslouchat dospélé
a vstrebavat detaily. Nékdy jsem musela dohledavat drob-

nosti - tieba skdkaci sestavy pres gumu. Pamatuji si jen tfi

varianty, tak jsem se zeptala na Facebooku vrstevnic a zjis-

tila, Ze ndzvy i sestavy se lisily mésto od mésta. To mi nako-
nec pomohlo rozbéhnout vlastni vzpominky. Zdravotnictvi

tam tfeba viibec neni, protoze jsem v détstvi do nemocnice
skoro nechodila. Psani mam radéji z prvni ruky.

Jste autorkou deseti knih. Béhem psani Srdce Evropy,
ktera vysla v roce 2021, jste se potykala se zdravotnimi
problémy. Jak vas to ovlivnilo?

Kdyz jsem pracovala na Srdci Evropy v dobé covidu-19,
nalozila jsem si moc - fesila jsem reserSe, psala, natacela
videa pro nakladatele a distributory a tak ddl. To mé preti-
zilo do té miry, ze jsem si rozladila stitnou zlazu a musela
vyhledat odbornou pomoc. Od té doby si ddvam pozor,
abych se nepfepracovala. Jakmile ucitim naznak stresu, uz
to beru vazné a snazim se odpocivat.

Vase knihy vychazeji i jako audioknihy a iispés$né si na-
chazeji své posluchace. Podilite se na jejich podobé?
Vibec. Vydavatelstvi ma plnou autonomii. Jen u Srdce
Evropy mé pozvali, abych piecetla prolog svym hlasem.
Ale jinak to nechdavdm na profesionalech. Sama audioknihy
prilis neposlouchdm - ani cizi, ani své. Herecka interpre-
tace je vzdycky jind, nez jak knihu sly$im ve své hlave,

a trochu mé rusi.

V zafi vas ¢eka tfidni sraz ze zakladni $koly, tedy z obdo-
bi, které zachycuje pravé letosni novinka Okno na zapad.
Myslite si, Ze se vasi byvali spoluZaci poznali v situacich

z knihy?

Uvidime. Obecné plati, Ze Ctenaf se Casto ,,poznd“ tam, kde
to neni mysleno. Doufam, Ze ti, kterym by se néco mohlo
zdat povédomé, si uvédomi, Ze postavy jsou kompozity —
poskladala jsem je z vice zdroju, a pokud se nékdo v nécem
najde, snad to bude brat s humorem.

Za vas prvni roman Teorie podivnosti jste v roce 2019
knihou?

Netusim pfesnd ¢isla — ani se jimi moc nezabyvam.
Literarni ocenéni ji dodalo vyrazny impuls, a z toho
davodu si myslim, Ze je to moje nejvyraznéjsi kniha. Ve
srovnani s velkymi bestsellery jsou ale mé prodeje porad
skromné.

Na ¢em ted pracujete?

Chystam knihu o mezindrodni literdrni scéné a o tom, jak
se Zije spisovateldm u nds i v zahraniéi. Zarovenl mé oslo-
vilo nakladatelstvi, které vydava hlavné kucharky. Slibila
jsem, ze néco vymyslim - a tak vznikd ,lyricka kucharka“.
Na zahradé v Mikulové ted zkousim recepty z vina, fika
nebo damaskovych ruzi. A také z rostlin, které na prvni po-
hled ani nevypadaji jedle. Pil dne si zapisuji pozndmky ke
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knize, ptl dne vymyslim recepty. Oba projekty tim trochu
trpi, ale véfim, Ze v pravou chvili se vSechno rozbéhne.

Jak bude ta ,lyricka kucharka“ vypadat?

Recepty zaujmou jen mensi ¢ast. Zbytek bude pfibéh a po-
zorovani ze zahrady. Je to zahrada mého pfitele - trochu
divokd, plné piekvapeni. Nikdy nevim, co kde vyrasi, roz-
kvete, zaplodi... a zase zmizi. Objevuji ji jako panelakové
dité uplné od nuly. Chci z toho udélat uceleny tvar - krasny,
zabavny i pouény - a pfidat recepty z méné obvyklych
surovin, které tady rostou: zmrzlinu z karamelizovanych
fikdl, marmeladu z damasskych rtzi nebo tfeba polévku

z divokého chmele. Metoda je jednoduchd: néco mé na-
padne, utrhnu, vyzkousim, zapiSu si poznamku a vysledek
vyfotim.

Je to najednou
takovy vesely
Zivot ve spolecenstvi

spokojenych lidi.

Bude vas roman o spisovatelich obsahovat realné pribéhy
autoru?

Bude to fikce. Samoziejmé si ptij¢im drobné historky,
nalady nebo povahové rysy nékolika kolegt z tuzemska i ze
zahrani¢i - materialu je vic nez dost - ale pojmu to jako
literarni fikci, ne jako kroniku skuteé¢nych udalosti. To dava
préaci svobodu a zdroven chrani lidi kolem.

Narodila jste se v Plzni, ale vyrustala jste v Praze. Ma pro
vas Plzensky kraj dodnes vyznam?

Babicka s dédeckem zili v Plzni jesté dlouho po mém
narozeni. Dédecek Jif{ Novotny byl operni pévec v plzen-
ském divadle. Ja k nim jezdila na prazdniny na Slovany.
Neni to idylicka chaloupka se zahradou - ale ¢inzdk z 50.
let, kde jsem o prazdnindch s prarodi¢i mimo jiné koukala
na zdpadni televizi. Tyhle vzpominky reflektuji i v Okné na
zapad.

Ted ale zijete ¢astecné v Mikulové. Co vas tam okouzlilo?
Je to krasné mésto v nadherné krajiné, s bohatou historii
a uzasnou architekturou. Pfestoze turismus sili, stale tu
funguji sousedské vztahy. Lidé si navzajem pomdhaji,
vznikaji kulturni akce mimo oficialni struktury. To v Praze
nezndm. A vino je tady soucdsti kultury, nikoli zptisob, jak
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se opit. Degustace jsou tu o poznavani. Je to pro meé Gplné
novy svet.

Péstujete vino i vy?

Na pergole nam roste nékolik hlav, ale neni to zadny
vinohrad. Nikdo je nestfika, ale ani nesklizi, takze si irodu
berou vosy a $pacci. Pritel si vino dfiv vyrdbél, ale je to
spousta prace. Mezi nasimi kamarddy jsou i profesionalni
vinafi, tak to nechdvame na nich.

Takze ted pendlujete mezi Prahou a Mikulovem?

Ano, presné tak. V Mikulové je krasné hlavné v 1été. I pfi
30 stupnich je tady ve starém kamenném domé pfijemny
chladek i bez klimatizace. V chladnéjsich mésicich jsme
v Praze, ale snazim se tu byt co nejvic.

Nakonec vas tedy dohnal moravsky puvod vasi rodiny?
Presné tak. Plzenska ¢dst mé rodiny je ptivodem z Mora-
vy, ale ja jsem Moravu do svych tficeti let viibec neznala.
Objevila jsem ji az v hluboké dospélosti a ironif osudu jsem
se tu nakonec usadila jen par desitek kilometrt od rodisté
mych predkd.

Kdysi jste zminovala, Ze nemate ¢as na konicky. Plati to
stale?

Zahlcend praci uz nejsem, ale nasla jsem si nové konicky,
coz je pravé vareni a ten celkovy zivot v Mikulové. Je to na-
jednou takovy vesely zivot ve spolecenstvi spokojenych lidi.

V rozhovorech jste di'ive zminovala vasi zalibu v Siti vlast-
nich Satu. Vénujete se tomu jesté?

To je uz néjakou dobu minulost. Dfiv jsem si fikala, ze si
splnim ddvné sny, a tak jsem se pfihlasila do kurzu $iti. Za
tfi roky jsem si pod dohledem skvélé lektorky usila spoustu
Satl, které mi ted'lezi ve skiini. Pak prisel covid-19 a tolik
préce, Ze uz jsem nemeéla Cas ani silu se tomu vénovat.
TakzZe zadna znacka ani merch z toho nebude, i kdyz na-
pady byly - tfeba psi oblecky ve tvaru a barvach brouéich
krovek.

Jak pouzivate socialni sité - propagujete tam svou tvorbu
a komunikujete se ¢tenari?

Facebook jsem dfiv pouzivala hodné, pred deseti lety to
bylo zabavné a méné komercni. Nechci, aby muj profil

byl reklamn{ néstroj. Sdilim tam spis fotografie, které lidi
pobavi nebo néco zajimavého ukdzou - stejné oblecCené
dvojice, momentky ze zahrady, kulturni pamatky. Chranim
si soukromi a vyuzivdm sité spis organicky nez strategicky.

Dostavate otazky, které vas uz unavuji? A o ¢em byste
radéji mluvila vice?

Casto se mé ptaji na véci typu ,,jakou kosmetiku pouzivate®
nebo ,jak sportujete” - to mé trochu mrzi, protoze jsou

to otazky lifestylové povahy, které odklanéji pozornost od
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Pavla Horakova je spisovatelka,
publicistka a redaktorka CRo
VlItava. Narodila se v Plzni, ale
vyrUstala v Praze. Vystudovala
prekladatelstvi, tlumocnictvi

a serbistiku na FF UK. Nékolik let
pracovala v zahrani¢ni redakci
Ceského rozhlasu a spolupracuje
se stanici Vltava. Je autorkou
détske trilogie Hrobafici, historic-
kych knih o 1. svétové valce a ro-
manU Teorie podivnosti (2018),
Srdce Evropy (2021) a Okno na
zapad (2025). Za Teorii podivnosti
ziskala v roce 2019 literarni oce-
néni Magnesia Litera.

literarnich témat. Rada bych mluvila vic o struktufe knih,
o myslenkach, které je spojuji, spi$ nez o tom, co mam na
sobé.

Mate napad, ktery se zatim bojite zpracovat?

Mam uz fadu let ndpad na roman, ale svét se od covidu-19
zmeénil, Ze si nejsem jistd jeho relevanci. Mam také diva-
delni hru zasazenou do roku 1912 - néstiel hotovy, zdroje,
poznamky - tenhle projekt mi pfipadd zasadni, ale zdroven
mé dési, takze ho odsouvam. Spis se ted nechdvam unést

zahradou a kucharkou - to jsou ,rychlejsi“ jednohubky,
které mé napliuji.

Kdy by mohla vyjit vase ,lyricka kucharka“?

Idedlni by to bylo letos pfed Vanoci, ale to asi nestihnu.
Redlny termin odevzdani je zacdtek pfistiho roku, pokud
meé ovSem napadne ramec, jakym to téma uchopit. Kdyz
mdam jasnou strukturu, pisu rychle - Okno na zapad jsem
napsala za pil roku, zacala jsem vloni v inoru a dokoncila
ho v zari. Kdyz vim, jak na to, jde to hladce. =
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Krajské nemocnice lakaji
studenty na stipendia

Projekt Mediciné bliz ma pfildkat vice studentd zdravotnic-
kych obort, predevsim medikt. Reaguje tim na nedostatek
personalu ve zdravotnictvi a snazi se véas zajistit kvalifiko-
vané 1ékare i dalsi odborniky pro krajské nemocnice.

Soucdsti projektu je vyrazné zvyseni stipendii. Medici a far-
maceuti nové dostanou az 15 tisic korun meésicné, studenti
dalsich zdravotnickych obort pak 6 tisic korun. ,Timto se
dostavdme mezi nejvy3si nabidky v Cesku, fiké krajsky
naméstek pro zdravotnictvi Mgr. Tomas Soukup.
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Nemocnice Plzenského kraje
spoustéji ambiciézni projekt
Mediciné bliz, jehoz cilem je
prilakat a udrzet v regionu vice
studentu zdravotnickych skol,
predevsim budoucich Iékaru.

SKUTECNE OSAHANI MEDICINY

Nemocnice Plzeniského kraje také upravuji trainee
programy. Studenti si budou moci vybrat mezi rotaci na
vice oddélenich nebo zaméfenim na jednu specializaci.
Vyhodou je pfimy kontakt s pacienty i spoluprace s 1é-
kafi. ,,Student si medicinu skuteéné osahd. Proto ndzev
Mediciné bliz,“ dopliiuje Ing. Zdené&k Svanda, predseda
predstavenstva krajskych nemocnic.



Projekt podporuje i vedeni kraje. ,,Chceme, aby nasi obca-
né méli i naddle dostupnou a kvalitni péci. Proto investu-
jeme do budoucich 1ékaiti,” fikd hejtman MUDr. Kamal
Farhan. V nemocnicich uz nyni pisobi desitky studentd,
z nichz vétsina po Skole zlstava.

i

DiKY PRAXI JSOU STUDENTI SOUCASTi TYMU
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K projektu se pfipojil i krajsky program Stinovani, ktery
umoziuje stredoskolaktim sledovat jeden pracovni den
odbornika z oboru, ktery je zajima. Diky tomu se do néj
nove zapoji i zdravotnici - napfiklad 1ékati nebo sestry -
a pomohou tak mladym lidem s rozhodnutim o budoucim
studiu. Projekt Mediciné bliz md ambici systematicky
meénit pristup ke vzdélavani zdravotnikd v kraji. =

<3

ANKETA ABSOLVENTU PRAXi NEMOCNIC PLZENSKEHO KRAJE

Zeptali jsme se |ékafl z Nemocnic Plzeriského kraje, jak se
po Skole rozhodovali, kam nastoupi, a jak jim nemocni¢ni
praxe pomohla v zahajeni medicinské kariéry.

MUDr. Robert Amler - 1ékar MUDr. Adam Kfistan - 1ékar
chirurgického oddéleni Klatovské radiologického oddéleni Klatovské
nemocnice nemocnice

MUDr. Kamil Zabransky - lékar
interniho oddéleni Domazlické
nemocnice

MUDr. Eliska Ryndova - 1ékarka ve
MUDr. Adéla Tuslova - 1ékarka Stodské nemocnici
interniho oddéleni ve Stodské
nemocnici
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Padesat let v prvni linii

Text: Simon Mitro
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Kdyz pred 50 lety Jana
CiviSova poprvé vstoupila do
nemochice, svét zdravotnictvi
vypadal uplné jinak. Zacinala
na chirurgickém oddéleni, ale
nahoda ji privedla na operacni
sal, kde stravila tfi dekady jako
stanicni sestra a pracuje zde
dodnes. V rozhovoru vzpomina
na hektické smény, zasadni
promény oboru, silu kolektivu
i na to, proc je tahle prace
navzdory véem narokum stale
jeji srdcovou zalezitosti.

Jak vzpominate na své zacatky v nemocnici?
Bylo to Gplné jiné nez dnes. Neméli jsme sterilni jednora-
zové baleni, vSechno jsme si chystali sami - od néstroji
az po obvazy. Tampony jsme skladali ru¢né, casto jsme

je doslova motali ,,na prstu®, rukavice se musely ,uvarit”
a pripravit. Co jsme si samy neudélaly, prosté chybélo.
Dnes jsou vSechny nastroje peclivé zabalené ve sterilnich
setech - je to nesrovnatelné jednodussi.

Na operacnim sale jste ale nezacinala...

Ne. Nejprve jsem pracovala na chirurgickém oddéleni,
pak jsem $la na matefskou. Po navratu mé jednou cestou
z nocni smény ve vlaku oslovila kolegyneé ze sdlu, pani
Simkov4, jestli bych to nechtéla zkusit. Pfihl4sila jsem se
a prijali mé. Trochu jsem se bdla, jak se to vyvrbi. Tehdejsi
stanicni podala vypovéd, kterou posléze stahla, a ja méla
strach, Ze mé poslou zpatky na oddéleni. Nastésti primar
Novak rozhodl, Ze potiebuji jesté jednu instrumentdiku
navic. A ziistala jsem.



Tricet let jste pusobila jako stani¢ni sestra. Jaka to byla
zkuSenost?

Velmi zodpovédna. Musite umét rozdélit praci ostatnim
sestram, planovat smény, objednavat materidl, starat se
o zasoby a zaskolovat nové kolegyné. Kdyz nas bylo malo,
chodila jsem kromé stani¢ni prace i na bézné smény. To
byla doba, kdy clovék délal dvé prace najednou.

Zazila jste nékdy obdobi, kdy néco zasadniho chybélo?
Konkrétni pfipad uz si nevybavuji. Nedostatek 1éka, jak
o ném slychame posledni roky, jsme na sale nepocitili.

Jak vypadala sména dfiv a jak dnes?

Dfiv jsme méli dvandctky a odpoledne jesté chodili na chi-
rurgickou ambulanci, protoze operacni saly samy o sobé
ambulanci nemaji - patti pod chirurgii. Kdyz pfiSel akutni
pripad, ambulanci jsme prerusili a $li operovat, a po ope-
raci jsme se zase vratili zpatky. Smény mohly byt i 24hodi-
nové. Dnes mame dvandctihodinové denni a no¢ni smény,
ambulance k sdlim uz nepatii a vyrazné pribylo papirova-
ni. Navic délame mnohem vic druht operaci nez dfiv.

Jak byste popsala atmosféru na sale?
Je hekticka, plna adrenalinu, ale kdyz vidite, ze se pacien-
tovi po zékroku ulevilo, stoji to za to.

Byla chirurgie ve Stodu vasi jasnou volbou?

Chtéla jsem ptivodné na porodni asistentku, ale v nasem
okrese tehdy nebrali na studium do Plzné, tak jsem $la na
vSeobecnou sestru. Chirurgie se mi zalibila a navic - do
Stodu to mam z domova v Holysové kousek.

Je pro vas slozité dojizdét na brzké ranni smény?

Dnes jezdim autem, ale pred revoluci jsem dojizdéla vlakem.

Vzpominam, jak jsem odvadéla dceru do skolky a vlak mél
odjezd v 6:10, ale Skolka za¢inala v 6 a nékdy tam ani takhle
brzo jesté ucitelky nebyly. Pamatuji si, jak mi jeden tatinek
fikal, at tady dceru nechdm, Ze ji ohlida, a ja utikala na vlak.
Myslim, ze mi vlak nikdy neujel, ale byly to krusné chvile.

Na koho ze svych zacatku rada vzpominate?
Na pani Simkovou, kterd mé na sél pfivedla. Ob¢as ji jesté
potkam na ulici a prohodime par slov.

Chtéla jste nékdy ze zdravotnictvi odejit?

Bylo obdobi, kdy jsem zvazovala odchod, ale prekonala
jsem ho. Dnes uz nepracuji na plny tvazek, ale hodinové
je to nékdy skoro stejné. Kdyz jsem doma déle, zacne se mi
styskat po kolektivu.

Mate v rodiné nékoho, kdo pokracuje ve vasich
stopach?

Ano, dceru. Zacinala na chirurgii, ale po matefské presla
na rehabilita¢ni oddéleni ve Stodu, kde je dnes vedouci 1é-

44 KdyzZ jsem doma
déle, zacne se mi
styskat po kolektivu.

karkou. Pfiznam se, Ze jsem ji od chirurgie zrazovala - pro
Zenu s rodinou je to naro¢né. Po gymnaziu jsem ji vzala na
sal, aby vidéla, jestli zvlddne pohled na krev. Prace na sale
ji zaujala a rozhodla se pro medicinu.

Jak se da u jedné profese vydrzet tolik let?

Potfebujete trpélivost a vydrz. Jsou dny, kdy mate chut
odejit, ale kolektiv, pocit smyslu a to, Ze vidite vysledky,
vas drzi.

Co vas bavi mimo praci?

Rada se stardm o zahradu, ¢tu a chodim na prochazky,
tfeba na Kamenickou vyhlidku nebo k sose rytite Wikarta.
Nedavno jsem ale pfisla o pejska, zlatého retrivra, takze
ted jsou prochdzky smutné;jsi.

Jaké knihy mate rada?

Mneé se libi téméf vSechno, hlavné detektivky a thrillery,
ale i vtipnéjsi romany jako tfeba tvorba Patrika Hartla.
Malokterou knizku odlozim. Vétsinou, i kdyz se mi tfreba
nelibi, tak ji doctu.

Co byste poradila zacinajicim sestram?

At prvni obdobi praxe vydrzi. Za¢atky mohou byt tézké,
ale tato prace ma skute¢né smysl. =
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Stale vice rodicek hledd podporu duly pii pfipravé na
porod i béhem néj. Domazlickd porodnice proto navazala
spolupraci se dvéma certifikovanymi dulami, MgA. Janou
Mrkvickovou a Milou Martinkovou. Obé profesionalky
ocenuji klidné prostfedi mensi nemocnice, respekt k pra-
nim rodicek i Sirokou nabidku sluzeb, zatimco vedeni po-
rodnice zdlraziiuje nutnost spojeni empatie s medicinsky
bezpecnou péci. Spoleény cil je jasny - poskytnout Zenam
vice moznosti, jak prozit porod podle svych predstav.
Nova spoluprace tak rozsifuje uz tak pestrou skalu sluzeb,
které domazlickd porodnice nabizi. ®

22

Rodinné pokoje na porodnici, tedy nadstandardni
pokoje s civilnéjsim vybavenim a také s manzelskym
lazkem pro doprovod rodicky, jsou v Klatovské

i Domazlické nemocnici prakticky stdle obsazené.
Kvuli soukromi, komfortu, a pravé i moznosti pobytu
zejména s partnerem je o né stale vétsi zajem. Z to-
hoto diivodu pripravuje klatovskd porodnice druhy
rodinny pokoj.

»Poptavka je natolik velkd, Ze jsme se rozhodli vyjit
rodickam vstfic a vytvorit jesté jeden takovyto pokoj.
A protoze chceme posunout latku jesté o kus vys,
spojili jsme se s renomovanym architektem Pavlem
Vrzékem, ktery nam pfipravil navrh. Realizace by
meéla probéhnout na prelomu zafi a fijna,“ odhaduje
primar gynekologicko-porodnického oddéleni Kla-
tovské nemocnice MUDr. Bohumil Kunes. =




Rokycany dostaly
novy vzhled
i pohodli

0Oddéleni nasledné a dlouhodobé péce
Rokycanské nemocnice proslo béhem
tfi tydnd modernizaci, ktera pfinesla
novy vzhled a vétsi komfort pro paci-
enty i personal. Vyménilo se linoleum
na chodbach a pokojich, pfibyly nové
skiiné a kompletni ipravou prosla
také sesterna. Prace probihaly za pl-
ného provozu a diky dobré spolupraci
vsSech se podafilo vSe zvladnout bez
komplikaci. =

Letni kino
v Domazlicich

Ve Stodu lé¢i
i fena Fanynka

Do Stodské nemocnice od prazdnin
pravidelné dochazi Svycarsky ovcak
Fanynka, ktery pacientim pfindsi
radost i tlevu. Kazdé utery navstévuje
oddéleni nasledné péce, pripadné

se setkava s pacienty v parku. Canis-
terapie pomahd hlavné dlouhodobé
hospitalizovanym a méné pohyblivym
lidem - zlepSuje naladu, rozptyluje,
podporuje jemnou motoriku i rehabi-
litaci. =

Srdeéni rytmus @

Kvétinovy stanek
v Rokycanech
rozdava radost

0d Cervna vitd navstévniky Rokycan-
ské nemocnice samoobsluzny stanek

s Cerstvymi kvétinami z kvétinafstvi
Osecké kviti. Nabidka se tfikrat tydné
obménuje, takze je vZdy pestrd a vona-
va. Zakaznici si mohou kytici jedno-
duse zakoupit naskenovanim QR kédu
a nasledné online platby. Kytic¢ku si tak
muze kdykoli odnést kazdy, kdo chce
potésit sebe ¢i své blizké. Prodej potrva
do prvnich mrazd. =

potésilo pacienty

Domazlicka nemocnice zpestftila konec
prazdnin pacientim promitanim klasic-
ké komedie Na samoté u lesa v nemoc-
ni¢nim parku. Provizorni letni kino
nabidlo hledisté z prinesenych sedacek,
polohovatelnych luzek i oken oddéleni.
Nechybél ani stanek s obéerstvenim,
kde se misto piva a popcornu podavaly :
limonédy, ty¢inky a bramburky s ohle- ; ' e ~
dem na dietni omezeni. Akce méla mezi

pacienty velky ohlas a nemocnice pla-

nuje, Ze pokud pocasi dovoli, promitani

v teplych vecerech zopakuje. ®
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Stodska
nemochice chrani
hlasivky moderné

Stodska nemocnice udélala vyznamny
krok ke zvySeni bezpeénosti a komfor-
tu pfi operacich stitné zlazy. Poridila
pro chirurgické operacni saly a ORL
pracovisté novy pristroj pro perope-
raéni neuromonitoring. Ten pomdahd
chranit funkci zvratnych nervi klico-
vych pro spravnou hybnost hlasivek.
Monitorace zvratného nervu v prabé-
hu operaéniho zakroku je v soucas-
nosti nejvyznamnéjsi technologickou
inovaci pro zlepseni bezpec¢nosti pfi
operacich stitné zlazy. =

Ultrazvukovy

L] ” ”
inhalator usnadni
lecbu deti

Détské oddéleni Domazlické nemoc-
nice ziskalo moderni ultrazvukovy
inhaldtor Profisonic Prizma, ktery
diky témér neslySnému chodu a Siroké
nabidce prednastavenych programu
umozni efektivnéjsi 1écbu respiracnich
potizi i u nejmensich pacienti vetné
novorozencli. Novy pfistroj zvladne
obslouzit vice déti zejména v obdobi
Castych respirac¢nich nemoci, a navic
zkracuje délku terapie. Diky jedno-
duchému ovladani a variabilnimu
nastaveni aerosold pfispéje k rychlejsi
a pohodlIné&jsi péci. =
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Strom narozeni
kvete v klatovské
porodnici

V Klatovské nemocnici se od dubna
zdobi Strom narozeni, ktery symbo-
lizuje kazdy novy Zivot na oddéleni
novorozenct. Kazdy meésic dostava
jiné ozdoby - od kvitkt a plodu po
motyly ¢i veelky - a na jejich pfipra-
vé se kromé persondlu podilejii déti

z matefskych skol ¢i pracovnici dalsich
oddéleni. Strom tak spojuje radost

z narozeni miminek s tvofivosti celého
nemocni¢niho kolektivu. =

Zdravotnici
absolvuji skoleni
bezpecnosti

Zdravotnicky personal nemocnic
Plzenského kraje absolvuje skoleni
prevence a ochrany pred agresivnimi
pacienty ¢i navstévniky. Lekce vede
Mgr. Daniel Naivert, $éf bezpec¢nosti
Fakultni nemocnice Ostrava, a zamé-
fuji se na rozpoznavani rizikovych
situaci, spravné reakce a zdsadu

USB (,Ute¢ - Schovej se - Bojuj“) pfi
ttocich. Skoleni také uéi, jak bezpeéné
zvladat rozzlobené navstévniky a sté-
Zovatele. Cilem je zvysit bezpecnost
nemocnic, aniz by $lo o kurzy sebeo-
brany; zhruba dvé tfetiny zaméstnan-
ct jiz $kolenim prosly. =
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V Plané oteviou odbérové
misto pro darce plazmy

Nemocnice Svatd Anna v Plané ve spolupraci s transfuzni
sluzbou Klatovské nemocnice v fijnu otevie nové odbérové
misto pro darce plazmy. Na Tachovsku chyb{ transfuzni
oddéleni s pravidelnym provozem a ddrci musi za odbéry
dojizdét desitky kilometrti. Nové budou moci darovat pti-
mo v Plané, kde nemocnice pfipravila odbérovou mistnost
se tfemi ktesly. ,,Poptavka je velkd, proto jsme projekt
spolecné spustili. Persondl je jiz zaskoleny,” uvedla fedi-
telka nemocnice Dagmar Spédlova.
Podle feditele Klatovské nemocnice
Ing. Ondfeje Provalila zaéne provoz
zkusebné jednou tydné, pozdéji se
rozsifi podle zajmu. =

Altanek

i socha v arealu
Rokycanské
nemochice

V Rokycanské nemocnici vyrostl

novy altanek, ktery nabizi pacien-
tam i navstévniklim pfijemné misto

k odpocinku a posezeni na Cerstvém
vzduchu. Altanek stoji v klidné ¢asti
pred hlavnim vchodem do nemocnice
a nabizi vyhled na nedalekou sochu
Zeny s hrozny, ktera byla neddvno
premisténa na nové, distojnéjsi misto.
Dilo sochare Vaclava Koukolic¢ka po-
chézi z 50. let a brzy projde i renovaci.
Nemocnice zdroven planuje upravu
okoli, aby se z této Casti aredlu stalo
jesté prijemnéjsi prostfedi pro chvile
klidu a nacerpani sil. =
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Horazdovice oteviraji
geriatrickou ambulanci

Nemocnice v Horazdovicich od fijna rozsifi péci o seniory
o novou geriatrickou ambulanci. Ta je urena pacientim
nad 65 let s vice nemocemi i vS§em seniortm star$im 75 let.
Poskytne komplexni péci pii potizich spojenych se starnu-
tim, jako jsou poruchy pameéti, kiehkost, ubytek svalové
sily ¢i problémy s chuzi a stabilitou. Ambulanci mohou
vyuzit i pacienti po propusténi z lizkového oddéleni, k pr-
votnimu vySetfeni je vSak nutné doporuceni praktického
nebo jiného 1ékate. Podrobnosti

a kontakty jsou zvefejnény na webu
nemocnice. ®
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Srdecni rytmus

Strelec ve skole?
Nastésti jen cvicné

V €ervnu zazila Domazlicka
nemocnice napor ,ranénych
student(“. Kvuli simulovanému
utoku ozbrojeného Utocnika na
gymnazium spustila traumaplan
a pripravila se na prijem desitek
zranénych.

Domazlickd nemocnice osetiovala v éervnu ,zranéné”
studenty v ramci rozsahlého cviceni slozek integrovaného
zachranného systému. Scéndf pocital s itokem ozbro-
jeného pachatele na mistnim gymnaziu, coz si vyzadalo
spusténi traumapldnu a tridze (urcovani priority osetfeni

pacientt na zakladé zavaznosti jejich stavu, pozn. red.)
pfimo v hale nemocnice.

»Takova cvi¢eni absolvujeme pravidelné, ale kazdé nové
prostfedi a podminky ndm dévaji cenné zkusenosti,” uve-
dl feditel nemocnice MUDr. Petr Hubadek, sam urgentni
1ékaf. Persondl dnes pfijal zhruba tficet figurantt, které
zachranati predtfidili uz na misté zasahu. Nemocnice
nasledné urcila priority oSetfeni a pacienty sméfovala
na ARO, operacni sdly, ambulance ¢i k psychologické
pomoci.

Podle manazerky kvality péce Mgr. Moniky Hubackové
probihalo cvi¢eni soubézné s béznym provozem. ,Snazili
jsme se o co nejmensi zasah do chodu nemocnice, i kdyz
pohyb v aredlu mohl byt omezen. Véfime, zZe vefejnost
chépe dilezitost této pfipravy,” doplnila. Cilem akce bylo
ovérit schopnost zdravotnického personalu zvlddnout néra-
zovy piijem velkého poctu zranénych a posilit pfipravenost
na krizové situace. =
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@ Srdeéni rytmus

Tikajici bombu v brise
odhali ultrazvuk

Kazdy rok je v Cesku
diagnostikovano nékolik
stovek muzul s vyduti

bfisni aorty, ktera muze

bez varovani prasknout

a zpUsobit smrtelné krvaceni.

Prestoze od letoska bézi
bezplatny screening pro
muze mezi 65 a 67 lety,
zajem je zatim velmi nizky.
Lékari proto apeluji na
pacienty i praktiky, aby této
moznosti vice vyuzivali.

NEVIDITELNA HROZBA PO SEDESATCE

Vydut bfisni aorty, oznacovana jako ,tikajici bomba®, posti-
huje podle statistik az dvé procenta muzi nad 65 let. Pokud
se odhali vCas, 1ze ji bezpecné sledovat a v pfipadé potfeby
tesit operaci. Pokud vSak dojde k jejimu prasknuti, casto
kondi tragicky.

»Screening je potfebnd véc. Podil ohrozenych osob neni
zanedbatelny. Kdyz se pfitom vydut véas nezjisti a nehlida,
muze dojit k prasknuti a vykrvaceni do bficha,” popisuje
primarka RDG oddéleni v Domazlické nemocnici MUDr.
Marcela Podolcova s tim, ze zjisténych aneuryzmat uz ma

v nemocnici spoustu. Zatim ale jen z vySetfeni, kterd byla
provedena akutné, kdy uz mél pacient zdravotni potize.
»Iyto pacienty si pak uz hlida cévni Iékat. Chodi na pravi-
delné kontroly, kde se zjistuje, zda se vydut nezvétsuje. V pti-
padé nebezpedi jde dotycny na operaci,” doplnuje lékarka.

ULTRAZVUK DO 15 MINUT

Jedinym zpasobem, jak vydut odhalit, je ultrazvukové
vySetfeni. Je bezbolestné, trvd méné nez 15 minut a dokdze
zachranit Zivot. Od jara ho provadéji vSechny nemocnice
akutni péce v Plzeniském kraji, avsak vétsina pacientd
zatim o programu viubec nevi.

V Domazlicich ¢i Klatovech se zatim provedly jen desitky
vySetfeni, vétsinou diky aktivité nékolika mdlo praktickych
lékaiti. Naopak Rokycanskd nemocnice hlasi, ze diky zod-
povédnému pristupu mistnich praktikii vysSetfuji pravidel-
né asi deset pacientti tydné.

JAK SE OBJEDNAT?

Preventivni vySetfeni je dostupné muziim ve véku 65 az

67 let. Staci pozadat praktického lékate o zadanku a poté se
objednat v nékteré z nemocnic. Cekaci doby u preventiv-
nich vySetfeni jsou kolem dvou mésict, akutni pfipady se
fesi bez prodleni. =

SCREENING CASNEHO ZACHYTU VYDUTE BRISNi AORTY

Urcen pro muze ve véku 65 az
67 let (vydut postihuje az 2 %

Objednani:

muzd nad 65 let)

Odesila prakticky IékaFr nebo
jiny osetrujici Iékar
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Domazlice — 379 710 352
Klatovy — 376 335 131
Rokycany - 371762 272
Stod - 377 193 652

V pripadé pozitivhiho nalezu
pacient sméfuje k cévnimu
specialistovi nebo do
kardiovaskularniho centra, kde
se rozhodne o dalSim postupu,
véetné moznosti operace Ci
endovaskularni terapie.




Bon Appetit

Srdeéni rytmus @

v hemochici Horazdovice

Nemocnice Horazdovice vylepsuje komfort svych pacientu

i navstévnikld. Nové zde otevriela bistro Bon Appetit, které
nabizi ob&erstveni, drogerii i tiskoviny. Donaskova sluzba navic
obslouzi pacienty, ktefi nemohou opustit ItGZko.

»Pacienti si dlouhodobé pfdli misto, kde si mohou koupit
néco na chut nebo hygienické potieby. Dosavadni nakupy
pres persondl uz nestacily,” vysvétluje feditel nemocnice
Ing. Martin Grolmus. Bistro funguje kazdy den a nabidka
se bude ddle rozsifovat podle zajmu.

Zakaznici tady najdou bagety, tortilly, salaty, zakusky i teplé
a studené napoje. ,,Brzy nabidneme také ovoce, polévky

a potteby pro dlouhodobé hospitalizované,” uvadi vedouci
obcerstveni Petr Jara.

Bistro v pfizemi nemocnié¢ni jidelny funguje ve vSedni
dny od 8:00 do 11:00 a od 12:30 do 17:30, o vikendech
a svatcich pak od 10:00 do 18:00. ,Sortiment i provozni

dobu budeme upravovat podle poptéavky, ale budeme klast
ddraz na Cerstvost,” dopliiuje Jara. Soucasti novinek je
ivelkoplosna televize v jidelné, kterou nemocnice pofidi-
la na pfani pacientd.

Ti v dotaznicich casto uvadéli, Ze jim mensi televize na
pokojich nestaéi k pohodlnému sledovani sportovnich
utkani. I tyto pozadavky jsme vyslyseli. Televize v jidelné
ma thlopficku 180 cm. Pacienti si tak mohou fotbal nebo
hokej vychutnat spole¢né,” uzavird Grolmus.

Klasické nemocnicni stravovani zlistava zachovano beze
zmény. Bistro vSak nabizi moZnost, jak si pobyt v nemocni-
ci zpfijemnit. =

29



Srdecni rytmus

Cim dal vi

sluzeb’

vyresi paciénti onli

Recept na léky, objednani

k vySetreni nebo potvrzeni

o zdravotni zpUsobilosti - to ve
si pacienti krajskych nemocnic
noveé vyridi z pohodli domova.
Nemocnice Plzenského kraje
spoustéji moderni online sluzby.
Prvni zkusenosti uz maji ve Stodu
a Klatovech.

Foto: Shutterstock.com

Cesty do ordinace jen kvtili receptu nebo neschopence
zacdinaji byt minulosti. Nemocnice Plzeniského kraje po-
stupné zavadéji zabezpecené systémy, diky nimz si pacienti
vyfidi béznou agendu online. Staci se prihlasit pres web
nebo vyuzit mobilni aplikaci. Vybrané ambulance takto od
¢ervna nabizi napfiklad opakované recepty, zmény termi-
nu vysetfeni ¢i zaslani potfebnych posudki.

ONLINE SLUZBY ZKOUSEJi STOD | KLATOVY

Ve Stodu se do pilotniho projektu zapojil prakticky lékar
MUDr. Novék, gynekologickd ambulance a od srpnaien-
dokrinologie a ORL. V Klatovech zacala online komunikaci
testovat osteologick4 ambulance. C4st ordinaci vyuZiva sys-
tém Medevio, jiné zkouseji aplikaci Emmy - nemocnice tak
sleduji, ktera platforma bude nejlépe vyhovovat pacientim
i zdravotnikiim.
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CO VSE VYRIDITE JEDNIM KLIKNUTIM?

Objednavka preventivni prohlidky, zddost o recept na
dlouhodobé uzivané 1éky, nahlaseni vysledku vysetieni
nebo zadost o potvrzeni pro praci, Skolu ¢i sport. V endo-
krinologii si 1ze navic rezervovat termin odbéru krve nebo
poslat glykemicky profil, v ORL ambulanci je mozné online
pozadat i o ukonceni neschopenky. Ve probiha jednoduse,
rychle a bez zbytecného papirovani.

#Velka cast telefonati nebo navstév u sester se tykd ad-
ministrativy, ktera je ¢asove zatéZuje. Online sluzby ulevi
zdravotnikiim a pacientim nabidnou pohodlnéjsi cestu,”
vysvétluje vedouci IT projektd skupiny NPK Tom4s Senk.
Podle néj digitalizace Setfi cas obéma stranam a priblizuje
péci lidem, kteti jsou zvykli fesit véci pfes mobil.

CO BUDE DAL?

Béhem podzimu se planuje pfipojeni dalsich ordinaci

a rozsifeni sluzeb. Cilem je, aby co nejvice béznych tkonti
bylo dostupnych online a pacienti museli do nemocnice
prijit jen tehdy, kdy je to opravdu nutné. =
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\ Y& X | ' Text: Simon Mitro

Region Zije!

Podzim v Plzeriském kraji neni jen o zkracujicich se
dnech a navratu do kazdodenni rutiny. Je to také

Cas skvélych kulturnich akci, které zahreji télo i dusi.
Vybrali jsme pro vas ty nejzajimavé;jsi, které si zaslouzi
pozornost — od vina pres film az po adventni kouzla.

PRESTICKY FESTIVAL ViNA

4. fijna, Prestice

Uz poosmé oziji Prestice vinnou slavnosti plnou chutf,
vini a dobré nalady. Tésit se mtzete na 18 vinatskych
stankf z Cech i Moravy, food zénu s pestrou nabidkou
street foodu a zivou hudbu v podédni cimbalové muziky
Vinctch, Olympic Tribute kapely a D] Dandy. Vstup je
zdarma, vino se bude podévat do festivalovych sklenic,
které poridite pfimo na misté za 120 korun.

STREDOEVROPSKA RALLYE V CESKU

16.—19. fijna, Klatovsko a okoli

Milovnici adrenalinu si pfijdou na své pfi tfetim ro¢ni-
ku prestizni Stredoevropské rallye, ktera opét zavita i do
Plzeniského kraje. Zavodni vozy svétové tidy se prozenou
po trasich v okoli Klatov a nové také nedaleko Ceského
Krumlova. Sledovat mizete nejen rychlostni zkousky, ale
i doprovodné akce, které nadchnou malé i velké fanousky

Foto: Central European Rally

motorsportu.



Foto: Shutterstock.com

FUTURE GATE - FESTIVAL SCI-FI FILMU

21.-23. fijna, Plzen

Nejvétsi filmovy festival ve sttedni Evropé ma svou zastav-
ku i v Plzni. Future Gate 2025 pfinasi nejen premiérové
snimky a zZanrové klasiky, ale i predndsky, diskuze a setka-
ni s tvlirci. Tématem leto$niho roéniku je lidské télo - od
genetickych uprav az po kyberneticka vylepseni.

ROZSVICENi STRASICKE VANOCNI TRAMVAJE

30. listopadu, Strasice

Na konci listopadu se ve Strasicich rozezni koledy a rozsviti
se tradi¢ni vanocni tramvaj. Muzeum dopravy, které je
jinak pfistupné jen od kvétna do fijna, otevie své brany i na
sklonku listopadu, aby naladilo navstévniky na svate¢ni
atmosféru. Kromé horkého svardku a adventni nélady tu
Cekd i jedine¢nd podivana - sbirka 25 velkych historickych
vozidel, od autobust pfes trolejbusy a technické vozy az po
tramvaj, doplnéna desitkou osobnich aut, pfevazné znacky
Skoda.

0

SCRNEINEILM FESTIVAL

SVATOJANSKY HUDEBNI FESTIVAL

29. listopadu, Cepice u Rabi

Podmaniva atmosféra Sumavskych kostelt a silné umélec-
ké vykony - takovy je Svatojansky hudebni festival, ktery
zakoné{ svou letosni pout v Cepici u Rabi. V mistnim koste-
le vystoupi basbarytonista Daniel Hulka, kytarista Lubomir
Brabec a recitatorka Natdlie Venturova. Spojeni hudby,
poezie a duchovniho prostoru slibuje nevsedni kulturni
zazitek.

Foto: Future Gate

Foto: Muzeum Strasice
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& Pro volné chvile

Prinasime kratké zajimavosti
ze svéta zdravi, lidského téla
nebo historie mediciny.

Text: Eliska Korbelova
Foto: Shutterstock.com
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Lidskeé srdce
za den
precerpa asi
7 500 litrd
krve

e
N & F’f Pater se
Pokud byste spojili vdechny krevni cévy v téle J J béhem
dospélého Clovéka, dosahly by délky zhruba dne lehce
. 100 tisic kilometrd. To je vice nez dvojnasobek ,_,a'j\ stlacuje.
obvodu Zemé. oLy Kvuli tomu
jsme vecer
(] azol-2cm
nizsi nez
rano.

9

Spolecné se
srdcem je
nejsilngjsim
svalem v téle
jazyk. Navic
jde o jediny
sval, ktery je
pripojeny jen
Z jedné strany.

Vedeli js

™

Nehty na rukou rostou asi Ctyfikrat
rychleji nez na nohou. Nehty na rukou
rostou o0 3 az 4 mm za mésic, zatimco
na nohou o 1-2 mm.
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Lidské oko mrkne v prdmeéru
15-20x za minutu. To je vice nez
10 tisic mrknuti denné.

Novorozenci maji o cca 90 kosti

vice nez dospély clovék. Béhem
vyvoje totiz nékteré kosti srlstaji.
Dospéli maji v téle 206 kosti.



Otestujte své znalosti

Text: Eliska Korbelova
Foto: Shutterstock.com

podzimnich superpotravin

Podzim je ¢asem barev i hojnosti, kdy nam pfiroda nabizi dyné, jablka ¢i ofechy plné
vitaminl, minerald a antioxidantul. Tyto sezonni poklady nejen chutnaji, ale také posiluji

imunitu, prospivaji srdci a pomahaji zviadat chladnéjsi dny. Pripravili jsme pro vas kviz,
ve kterém si ovérite, jak dobfe znate podzimni superpotraviny a jejich pfinosy. Kazda
otazka ma jednu spravnou odpovéd, Feseni najdete na konci.

1. Ktera podzimni superpotravina je bohata
na beta-karoten, ktery podporuje zdravi
oci?

a) Hruska
b) Dyné
c) Svestka

. Jaky vitamin prevaZuje v jablkach?
a) Vitamin A
b) Vitamin C
¢) Vitamin D

. Ktery ofech, béZny na podzim, obsahuje
zdravé tuky prospésné pro srdce?
a) Kesu
b) Pistacie
¢) Vlassky ofech

. Co je hlavnim pfinosem konzumace
dynovych seminek pro zdravi?
a) Podpora rustu vlas diky zinku
b) Zvyseni hladiny cukru v krvi
¢) Zlepseni sluchu

. Ktera podzimni potravina je znama jako
prirodni probiotikum diky fermentaci?
a) Kysané zeli
b) Hrozny
c) Mrkev

. Jaky mineral, dulezity pro kosti, najdete ve
vét§im mnozstvi v ofiScich?
a) Vapnik
b) Hot¢ik
¢) Sodik

Reseni:

. Ktera z téchto plodin podporuje traveni?
a) Svestky
b) Ofechy
¢) Brambory

. Co pomaha sniZovat cholesterol diky
obsahu pektinu?
a) Dyné
b) Hrusky
c) Jablka

9. Jaky je hlavni zdravotni pfinos konzumace
batatt?
a) Zlepseni nalady diky vitamindm skupiny B
b) Podpora zdravi kiize diky vitaminu A
¢) Zvyseni svalové hmoty

10. Ktera podzimni potravina je bohata na
omega-3 mastné kyseliny?
a) Lnéné seminko
b) Jablka
c) Svestky

11. Ktera z téchto potravin je nejlepsim
zdrojem vitaminu K, duleZitého pro
srazeni krve?

a) Kapusta
b) Hrusky
¢) Orechy

. Ktera podzimni superpotravina muze
pomoci pri podpore imunity diky
obsahu zinku?

a) Hrozny
b) Brambory
c) Dynova seminka

. Jaky pfinos ma konzumace hrusek
pro zdravi?
a) Zlepseni funkce mozku
b) Podpora hydratace a traveni
¢) Zvyseni hladiny zeleza

. Ktera z téchto podzimnich potravin
je nejbohatsi na antokyany, které
podporuji zdravi cév?

a) Cervend fepa
b) Brusinky
¢) Mrkev

. Ktera podzimni plodina je vybornym
zdrojem kyseliny listové, diilezité pro
téhotné zZeny?

a) Spenat
b) Hrozny
c) Jablka

1.b) Dyné, 2. b) Vitamin C, 3. c) Vlassky ofech, 4. a) Podpora riistu vlast diky zinku, 5. a) Kysané zeli, 6. b) Hot¢ik, 7. a) Svestky, 8. c) Jablka, 9. b) Podpora zdravi kiize diky vitaminu A,

10. a) Lnéné seminko, 11. a) Kapusta, 12. c) Dyfiov4 seminka, 13. b) Podpora hydratace a trdveni, 14. b) Brusinky, 15. a) Spenét
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