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Pali vas zaha? Spatne jite!
URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Pali-vas-zaha-Spatne-
jite! s10012x7889.html

Jak néco snite, lehnete si do postele, vypijete kavu, ohnete se... ZaCne vas palit
z4ha. Jednou mési¢né nepfijemny pocit zazije pfes 45 procent Cech(l. Mnoho z
nas, statistiky uvadeéji az sedm procent dospélych, s problémy zapasi
dennodenné. Nemluvime o téhotnych zenach, u kterych po porodu odezni.
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Prvni pomoci byva tabletka, sshneme do kabelky, Iékarni¢ky, a polykame,
cumlame a prejeme si: at uz to jen prejde. Ti dfive narozeni si ze zvyku ve
skleni¢ce vody rozmichaji jedlou sodu. Ono se ulevi, ale... Jestlize
neodstranite pricinu, padleni zahy se dostavi zitra, za tfi dny, za mésic.
Pomoc je pritom velmi jednoducha. Staci se naucit spravne jist a zit!

Problémy se zazivanim jako je pravé paleni zahy, ale treba i plynatost, prijem
¢i zacpa souviseji s tim, jak jime, ale také s nasim zplsobem Zivota. VSechno
kolem nas se zrychluje a stejné fungujeme i my.

Jen co se rano probudime citime paleni za hrudni kosti, mame pocit , knedliku*
v krku, ale ne z nachlazeni. A sahame po Iéku. Kdyz se nam trochu ulevi, ve
spéchu néco zhltneme u toho se snazime precist co nejvice informaci na
mobilu, pocitaci, zapneme si televizi. SvacCinu nestihneme, mozna kafe, jedno,
druhé. K obédu si dame neco ,rychlého” v bufetu - a to jesté v lepSim pripadé.
A uz je to tady zase, sahame po dalsi tabletce. Odpoledne musime vyfidit to,
to, opét jedna, druha kava, a honem bézet vyzvednout déti ze Skolky. Pak se
doma postarat o rodinu, pfipravit vecefi a konecné se v relativnim klidu
nacpeme, a na uklidnéni si dame sklenicku, dvé, tfi vina, piva, koralky. Je nam
konecCné dobre. Jenze, pfijde zase rano a tabletka...

Prestoze jde o model velmi extrémni, najdou se lidé, kteri tak opravdu funguiji.



Nicime se sami, pri¢inou je stres, nespokojenost sama se sebou,
$patny zpusob stravovani - hiltani, prejidani. V mnoha pfipadech bychom
si od problémd mohli pomoci, jen se nad sebou dokazat zamyslet.

Co je paleni zahy?

,Paleni zahy vznika v dusledku takzvaného gastroesofagealniho refluxu. Kyselina
chlorovodikova, ktera ma v zaludku za kol travit potravu, stoupa nahoru do jicnu a drazdi
citlivou tkan. Zjednodusené rec¢eno: zZalude¢ni obsah unika volné do spodni ¢asti jicnu a
zase se vraci zpét. To zpusobuje neprijemny pocit paleni za hrudni kosti, nadmérné
slinéni, pocity ciziho télesa v krku anebo obtizné a bolestivé polykani,“ vysvétluje
MUDr. Jiti Lastlvka, primai Interniho oddéleni Masarykovy nemocnice v Usti nad Labem.

Jak si pomoci?

Urcité si rikate: a je to tady zase, ted budou nasledovat rady, jak pravidelné
pétkrat denné jist, ke snidani si dat ovesné vlocky s jogurtem, jist méné tucna
a prepalena jidla, zapomenout na uzeniny, tu¢né syry, omezit piti kavy a zkusit
ji ,prolozit” zelenym Cajem, s rozumem jist sladké - predevsim cukrarské a
pekarské vyrobky, které jsou zaroven sladké i tu¢né -, omezit alkohol a vecerni
zobani chipsd a ofechl u televize, knizky ¢i internetu. A samoziejmé si
naordinovat pravidelny pohyb, snazit se aspon trikrat tydné zajit na hodinu
aktivné hybat do télocvi¢ny - z ¢loveéka krasné spadne stres a napéti. UZ dost?
Ze jste véechno uz ¢etli a slySeli mnohokrat?



Pritom jde o zpUsob, ktery je velmi ¢asto Gc¢inny, jednoduchy. Ale vzdyt ona ta
volné prodejna tabletka z |ékarny, pripadné predepsana lékarem, funguje. Proc
se snazit. ,Rada pacientd nadale koufi, nesnazi se snizit hmotnost,
neomezi soleni, nevylouci alkohol a vyhyba se pohybovym aktivitam.
Nékteri dokonce spoléhaji vyhradné na péci lékare a léky,” potvrzuje
MUDTr. Jiri Lastlvka.
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Paleni zahy a kasel

Paleni Zahy nemusi skoncit jen nepfijemnym pocitem, reflux mdze stat za celou
radou problém, mize jit o dlouhotrvajici kasel, chrapot, bolest v krku, horko
v Ustech. Nelééené paleni Zahy muze vyustit i v rakovinu jicnu.

Potize s palenim zahy, které neustupuji, stejné jako vsechny jiné zazivaci
obtize, je proto nutné vzdy konzultovat s |ékafem. Okamzité by do ordinace
mél zajit ten, koho zacaly trapit, aniz by udélal dietni chybu, zménil
zivotospravu.
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