PRILOHA CESTOVANI

P¥i dlouhych letech je dobré obéas se v uliéce protahnout

Je to paradox. Clovék
vétsinou onemocni piresné
ve chvili, kdy se spokojené
usadi na plazi a za¢ne

mu dlouho planované
volno. Jak je to mozné?
Organismus totiz kvali
dovolené zazije hned
nékolik $oki najednou.

LETITE NA DOVOLENOU?

¢lovéka zvyklého na permanentni stres a psychickou
zatéz prvni Sok. V tésném sledu je to stres ze zmény
klimatu - v letadle, auté, autobuse, ve vlaku - a posledni
ranu dostane vase tézce zkousene telo napiiklad kvl
¢Gasovym posunim, naprosto odlisnéemu jidelnicku
a prostiedi. Jak z toho ven?

T en prvni je uz jen z faktu, Ze prosté vypnete. To je pro

HERBAMEDICUS

NEJNOVEJSI POZNATKY MODERNI VEDY

e V lékarnach a prodejnach zdravé vyzivy je nyni k dosta-
ni unikatni produkt, ktery byl vyvinut na zakladé poznatkd
soucasné védy a moderni fytofarmacie.

* DERMOREVITAL je multiaktivni balzam s vysokym ob-
sahem beta-glukanu a vyvazenym podilem 23 lé&ivych
bylin, ktery vyZivuje kozni buriky a urychluje jejich hoje-
ni pfi ekzémech, lupénce, vyrazce
a dalSich potizich s pokozkou.
Je také vhodny pro hloubko-
vou revitalizaci podrazdéné "~ :
pokozky po opalovani (slun-
ce, solarium). Ve vybranych
prodejnach jsou na vyZadani
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pro zdjemce pripraveny testery
tohoto produktu ZDARMA!

Vyrobce: HERBAMEDICUS GmbH, Ziirich E3 Switzerland
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S rozmachem cestovani vzrista podet osob, které
vyuzivaji leteckou dopravuy, a tento typ cestovani s sebou
nese i zvysenou naro¢nost jak na dychaci cesty, tak
na pripadne trombdzy. Klima v letadle je podstatné jiné,
nez na jake jsme v bézném zivoté zvykli. V letadle jsou
tlak, teplota a vlhkost vzduchu silné upravovaneé. Zvlast
pri dlouhych letech je organismus zatizeny kvuli snizené
vlhkosti (vzduch v prostoru letadla je klimatizovany, tedy
suchy) a zménam teploty. Minimalni vlihkost vdechovaného
vzduchu $patné pliisobi na sliznice.

Dalsi S0k zaziva dychaci systém po priletu do tropickych
¢l subtropickych krajin, kdy se se naopak ¢asto ocitame
v misté&, kde je vzduch hodné vihky. Pobyt v takovém
prostiredi a nasledna noc v klimatizovaném pokoji (opét
suchy vzduch) mize zplsobit nejriznéjsi potize. Pokud
budou predstavovat jen rymu a kychéni, je v téchto
pripadech vhodné u citlivych osob a alergika pouZivat
preventivné nosni spreje s upravenou morskou vodou,
které 1ze aplikovat béhem dlouhého letu a po navratu
dom. Sliznice tak dostane u¢innou podporu pro svoji
samodistici schopnost, a je diky tomu méné nachylna ke
vzniku pripadné infekce. Nosni spreje pomohou pitekonat
nepiiznivé vlivy zmén vdechovaného vzduchu celé rodine,
jsou totiz k dostan{ ve varianté pro déti od dvou tydnu.

SYNDROM TURISTICKE TRIDY

V letadlech sedime dlouhé hodiny bez pohnuti, neda

se tu dobfe protahnout. Prave toto je vétsinou pii¢ina
propuknuti trombdzy. Ta sama o sobé Zivot nechroZuje.
Nejnebezpecnéjsi pro vas je ale chvile, kdy vystupujete

z letadla - to je totiZ presne okamzik, kdy hrozi nejvetst
riziko utrzeni trombu a nasledna plicni embolie, po které
muZe nastat i smrt. Velmi u¢innou prevenci vzniku
trombozy je tabletka Acylpyrinu.

Mnohokrét se pfi cestéch letadlem sklonuje termin
syndrom turistické tfidy. Ten ale mize postihnout
cestujici z ekonomické i prvni tridy v letadlech stejne jako
na dlouhych cestach autobusem nebo autem, pokud maiji
malo zastavek.

Roli ,spoustéde” nehraje podle odborniki jen sklon ke
srazeni krve a choroby krevniho obéhu (trombdéza, Spatny
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Prvni dva dny zvyste pfijem vitamini. Organismus si tak rychleji zvykne na jiné klima

zilni navrat, poruchy krevni srazlivosti
apod.). Vyznamné riziko piedstavuje
take stres véetné strachu z letu nebo
z létani viibec stejné jako koufeni

a obezita, hormonalni antikoncepce

a nektere 1éky, cestovani ve vysokém
stupni tehotenstvi, které zhorsuje
potize s Zilnim navratem, ale

take v obdobi po porodu véetne
Sestinedéli. Dale pak dehydratace
zplisobend prilisnym pitim kavy

a hlavné alkoholu pied letem nebo
béhem nej. Lékari nedoporucuji létat
alespon 10 dni po operaci bricha,

v dusledku rozpinani plynu totiz hrozi
porugeni sesité casti stiev.

Riziko syndromu turisticke tridy
sniZzime, kdy?Z si dame den pired
letem nebo pied cestou tabletku
Acylpyrinu, pfipadné léku, ktery
obsahuje stejnou u¢innou latku.
Acylpyrin se radi mezi analgetika
a antipyretika, Acylpyrin + C
v rozpustné formé navic urychluje
svij ucinek o éas, ktery pottebuje
tableta na rozpusteni v travicim
ustroji, a vitamin C podporuje
imunitni systém organismu. Nemel by
chybét v zadne prirucni lekarni¢es,
nebot jeho ucinna latka - kyselina
acetylsalicylova - tlumi jako
analgetikum lehkeé a stredni bolesti
hlavy, krku, nosnich dutin, zub,
kloubt, svall ¢i bolesti pti menstruaci
a coby antipyretikum sniZuje
zvydenou teplotu. Zaroven plsobi
protizanétlive pri léébé revmatismu
a snizuje vyskyt kardiovaskuldrnich
onemocneni,

Takeé bychom meli dostatedné pit,
nejlépe neslazene nealkoholicke

napoje; optimalni je litr za dvé hodiny
letu. A do letadla si vzit volny odév,
teplé ponozky i prezivky, abychom
si mohli na sedadle nebo v ulickach
zacvicit, a rozproudit si tak krev.,

O vhodnych cvicich se 1ze poradit

s letugkami. Lide, ktetf maji problémy
se zilami a krevni sraZlivosti, by si
meli vzit elasticke puncochy, jez
zlepsuji Zilni navrat.

POZOR ZA VOLANTEM

Jedete na dovolenou autem? Ceka vas
dlouha, nebo kratké cesta? V zasadé
je to jedno. Rozhodné se neptepinejte
a nez na cestu vyrazite, asporl se
dobre vyspéte, abyste do volnych dni
vyrazili ¢erstvi a klidni. Nema smysl
honit se, nadavat v kolonach nebo
jezdit na noc, kdyz vite, Ze vam jizda
potme dela potiZze a unavuje vas vic
nez je zdravo.

Nepfizptisobeni jizdy stavu vozovky,
nevenovan! se rizeni vozidla, nedani

JAK DYCHAME?

® Dychaci cesty jsou u ¢lovéka
rozdeéleny na horni a dolni.

® Horni dychaci cesta je tvofena
nosnimi dutinami a jejim ukolem je
¢istit a ohfivat vdechovany vzduch.
® Dolni dychaci cesta zacina

od hlasivkové Stérbiny, pokracuje
pres prudusnici a prudusky a jejim
ukolem je privest vdechovany
vzduch na sliznici plicnich sklipkd,
kde dojde k vyméné dychacich
plynt - do téla se tak dostava kyslik
a télo pak vydava kysliénik uhli¢ity.

prednosti v jizdé; ufedni formulace
nejcastéjsich pri¢in dopravnich
nehod totiz velmi ¢asto nedokazou
postihnout pravou priéinu nestésti,
kterou byva unava, mikrospanek,
snizena pozornost zplisobena
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narusenym spankem, piipadné
nevhodnou volbou léku na spani.
Nevyspali fidiéi mohou byt stejné
nebezpecni jako rididi opili - a mozna
i vie, protoze velmi ¢asto nevnimaji
unavu jako divod, pro¢ jizdu odlozit,
MuZe jit o zodpovédné lidi, ktefi by
v Zivoté nevyjeli, pokud by v sobé
meli jedno pivo, a presto sednou
za volant ve stavu, ve kterém se
béhem vtetiny mohou promeénit
v nefizenou strelu. Ridi¢, ktery nespal
24 hodin, se chova podobné, jako by
mél v krvi jedno promile alkoholu.
Pro tyto nehody je pfitom typicke,
ze ridi¢ v kritickeé chvili nebrzdi ani
nepodnika jineé obranné manévry.
Americky Virginia Tech
Transportation Institute nainstaloval
na rok kamery a daldi monitorovaci
zarizeni do stovky vozil. Vysledkem
bylo zjisténi, Ze ospalost byla pric¢inou
plné &tvrtiny nehod & situaci, které

havarii bezprostredneé hrozily.
Mnozi Fidi¢i pfitom ani netusili,

Ze za volantem spali - uverili, teprve
kdyz vidéli zaznam.

Ospaly ¢lovék ma deléi reakeni
Cas (déle tedy trva, nez zareaguje
na nebezpedénou dopravni situaci),
narusenou schopnost usudku,

Ridié, ktery nespal dvacet
¢tyri hodin, se chova podobné,
jako kdyby mél v krvi jedno
promile alkoholu.

Zvysenou pohotovost pro agresivni
jednani, zhorsenou kratkodobou
pameét (nevybavi si napriklad, jak
vypadal posledni kilometr cesty),
narusenou schopnost zaostfit
pohled - to v&e miZe mit na silnici
tragické nasledky.
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