OBSAH

Cist prvni: RADCE K UPLNEMU ZDRAVI

ZDRAVA ZENA

Dr. June Jackson Christmas

POZNEITE, JAK VASE TELO FUNGUJE

Kosterni a svalovy systém: rdmec

Obéhovy systém: pohyb krve

Dychaci systém: doddvka kysliku

Travici systém: vyZiva

Mocovy systém: odstrafiovdni odpadii
Nervovy systém: komunikace a kontrola
Endokrinni systém: vnitfni fizeni a rovnovdha
Rozmnozovaci systém: zvéénéni druhu

VZTAH MEZI TELESNYM A DUSEVNIM ZDRAVIM

PREVEZMETE ODPOVEDNOST ZA SVE ZDRAVI
Pfedchazeni nemocem: primarni prevence
V¢&asnd diagndza a 1é€eni: sekundarni prevence
Rehabilitace: tercidrni prevence

BUDTE AKTIVN{, DOBRE INFORMOVANOU PARTNERKOU
V PECI O ZDRAVI

Holistické zdravi

Péce o sebe samu

Zdravotnictvi

VYZIVA, VAHA A CELKOVY ZDRAVOTNI STAV
Dr. Toby Orem Graham a Helene MacLean

PREHODNOCEN{ NUTRICNICH POTREB



ZPET K ZAKLADUM: OBSAH ZIVIN V POTRAVE 60

Bilkoviny (proteiny) 60
Uhlovodany 60
Tuky 61
Vitaminy 66
Mineraly 76
Voda a vldknina 80
VYVAZENA VYZIVA 81
Vegetaridnské diety 81
Odstaviovace — posledni méda 83
Reforma oznacovani potravin 83
Piisady (aditiva) v potravindch 86
Vyznam snidané 88
Rychlé obcerstveni 89
POZADAVKY NA VYZIVU V RUZNYCH ZIVOTNICH OBDOBICH 90
Vyziva v téhotenstvi 90
Vyziva pfi kojeni 92
Vyziva vhodna pro starsi Zeny 92
VAHA 95
Nadvaha a obezita 98
DrzZeni diety 100
Regulace dietniho primyslu 101
Cviceni 101
Léky 102
Skupinova terapie 102
Nizka télesna vaha 103
VYHLEDANI KVALIFIKOVANEHO ODBORN{KA NA VYZIVU 104
DVE ZAVAZNE PORUCHY PRIJMU POTRAVY 105
Mentalni anorexie 105
Bulimie 106
TELESNA ZDATNOST 107
Dr. Christine E. Haycock
VYHODY DOBRE TELESNE ZDATNOSTI 109
ENERGIE PRO VASE TELO 111
PRVNI KROK: LEKARSKA PROHLIDKA 113
VHODNE OBLECENI A RADNA VYBAVA 114



Tréavici systém 466

Mocovy a rozmnozovaci systém 467
Sexudlni funkce 468
Kosti a klouby 469
Nohy 470
Diabetes 471
Infekce 472
DOBRA LEKARSKA PECE 472
LEKY 475
CVICENI 478
BEZPECNOST 479
MAXIMALNI VYUZITI POZDNICH LET ZIVOTA 483
PSYCHOTERAPIE A OSOBN{ RUST 484
ADAPTACE 485
Finan¢ni pfijmy 485
Schopnosti u¢eni 486
SdruzZovani 488
Laska a pratelstvi 489
Domadci zvifata 491
Spolec¢né bydleni 491
Vice o cvi¢eni — pro dobrou dusevni pohodu 492
CelozZivotni prace 493
Politicky vliv 494
POHLED DO BUDOUCNOSTI 495

VY, VASI LEKARI A SYSTEM ZDRAVOTNI PECE 497

Dr. Frances Drew

VYBER LEKARE 500
Snadna dosazitelnost 501
Kvalifikace 501
Platby 502
Styl praxe 502
VEKk, osobnost a subkultura 503
Pohlavi l1ékate 504
Prvni navstéva 504
Zmeéna lékare 505
Nemocni¢ni ambulantni zafizeni 506

17



Ambulantni chirurgie 507

Vybér specialisty 508
Posouzeni dal$im lékafem 510
SYSTEMY PLATBY ZA ZDRAVOTNI PECI 511
Organizace pro udrZovéni zdravi (HMO) 511
Modry kiiz/Modry $§tit a ostatni zdravotni pojidténi 512
Medicare 513
Medicaid 514
ZENA JAKO PACIENTKA 514
POHOTOVOSTNI PECE 516
NEMOCNICE 517
Vase prdva jako pacientky 517
Dodate¢nd bezpecnostni opatieni 521
Pohodli pfi pobytu v nemocnici 522
Jednotky kooperativn{ péce 524
VY A VAS LEKAR 524
Co mate pravo ofekdvat od svého lékare 525
Co byste neméla ocekdvat od svého lékare 528
Co m4 pravo ocekdvat lékat od vas 529
DALSI{ MOZNOSTI ZDRAVOTN{ PECE 530
ZAVER 532
ALTERNATIVNI MEDICINA 535
Helene MacLean
VZRUSTAJICI ZAJEM O ALTERNATIVNI LECENI{ 535
SPOJENI TELA A VEDOMI 387
VOLBA ALTERNATIVNI TERAPIE 538
VYBRANE ALTERNATIVNI TERAPIE 539
Akupresura (neboli iatsu) 539
Akupunktura 540
Alexandrova technika 541
Aromaterapie 542
Trénink biologické zpétné vazby 543
Chiropraxe 544
Bylinkarstvi 545

18



Homeopatie
Hypnéza

Lécba svétlem
Meditace

Lécba s pomoci zvitat
Reflexologie

Rolfing

Vizualizace

Cdst drubs; ENCYKLGPEBIE. !¢
ZDRAVOTNICKYCH A LEKARSKYCH
TERMINU

DODATKY

NAVRH SCHEMATU ZDRAVOTNICH PROHLIDEK
PRO ZENY S NORMALNIM RIZIKEM

IMUNIZACNI NAVOD
BEZNE LEKARSKE TERMINY
ZKRATKY NA LEKARSKEM PREDPISU

ZNACKOVE A GENERICKE NAZVY BEZNE
PREDEPISOVANYCH LEKU

ZDRAVOTNICKY PERSONAL

REJSTRIK

547
548
550
551
552
553
553
554

557

747

747
748
750

752

752
760
765

19



ZRANEN{ 116

VYVOJ PROGRAMU K POSILENI TELESNE ZDATNOSTI 14 7/
SEXUALNI ZDRAVI 123
Dr. Ruth Westheimer

KOJENECKY VEK A DETSTVI 123

DosPivANi 125

DOSPELOST 127

SEX A PECE O ZDRAVI 128

SEXUALNI PORUCHY V DOSPELEM VEKU 128

PotiZe s orgasmem 129

Bolestiva souloz 132

Ztrata zajmu o sex 133

LECBA SEXUALNICH PORUCH 136

Zrcadla 187

Pfenosné videokamery 137

Seznamovani se s télem 137

Vibratory a masazni strojky 138

Sprchové masazni nastavce 141

Vitivé lazné 141

STARNUTI 141

VYUZIVANI SVEHO ,,PC* 143

SYNDROM PRAZDNEHO HNIZDA 144

SLOVO NA ZAVER 145
ANTIKONCEPCE A POTRAT 147
Dr. Elizabeth B. Connell

POMER MEZI RIZIKEM A UZITKEM 148

VYBER METODY 149

HORMONALNI METODY — PRO ZENY: ,,PILULKY" 151

Hlavni zdvazné vedlejsi ucinky 1457

Kontraindikace 156

Mensi nezadouci vedlejsi ucinky 156



Ptiznivé vedlejsi uc¢inky 157

Injekéni piipravky 157
Implantaty 158
,Pilulka poté“ (morning after) 158
HORMONALNI METODY — PRO MUZE 159
NITRODELOZNI TEL{SKA 160
Nezadouci vedlejsi ucinky 161
Kontraindikace 163
BARIEROVE ANTIKONCEPCNI METODY 164
Pesar (diafragma) 165
Délozni kloboucek 165
Posevni houbicka 165
Kondom pro muze 166
Kondom pro Zeny 166
Kombinované bariérové metody 167

PRIROZENE PLANOVANI RODICOVSTVI — PERIODICKA ABSTINENCE 167

STERILIZACE ZENY 168
STERILIZACE MUZE 169
INDUKOVANY POTRAT 169
Menstrudlni extrakce 171
Dilatace a evakuace 171
Dilatace a kyretdz 173
Infuze do plodového vaku 173
Hysterotomie a hysterektomie 174
Léky 174
Poradenstvi 175

DOSTUPNOST UCINNE ANTIKONCEPCE A BEZPECNEHO POTRATU 175

TEHOTENSTVI A POROD 177
Dr. Kathryn Schrotenboer Cox

POCETI A RANY VYVOJ 178
DIAGNOSTIKA TEHOTENSTVI 183
Ptiznaky 183
T&hotenské testy 184
Domadci testy na téhotenstvi 184

10



KDO PORODI VASE DITE
Porodnik-gynekolog
Rodinny prakticky lékaft
Porodni asistentka
Laickd porodni asistentka

KDE PORODITE SVE DITE?

Porod v nemocnici

Porod v doméacim prostiedi
Porodni centra v USA

Prava t€hotnych pacientek v USA

PECE O ZDRAVI BEHEM NORMALNIHO TEHOTENSTV{
Emoc¢ni zmény

Vyziva

Koufeni, alkohol a léky

Fyzicka aktivita

Osaméld budouci matka

KOMPLIKACE TEHOTENSTVI]

Krviceni a spontanni potrat
Krvéceni v pozdni fazi téhotenstvi
Mimodélozni (ektopické) téhotenstvi

Preeklampsie a eklampsie (dfive nazyvané téhotenskd toxémie)

Chronick4 onemocnéni

Dédi¢né choroby

Infekce

Onemocnéni z neslucitelnosti Rh faktoru
Umrti plodu v déloze (in utero)

Moldrni t€hotenstvi (mola hydatidosa)

VYSETROVAN{ ZDRAVOTNIHO STAVU PLODU
Ultrazvuk

Amniocentéza

Odebirani vzorki choriovych klki
Vysetieni alfa-fetoproteinu

Prenatdlni analyza DNA

Dalsi prenatélni diagnostickd vySetfeni
Plodové monitory

PoroD
Pfirozeny porod
Prvni doba porodni: otevirdni hrdla délozniho
Anestezie

Druhé doba porodni: vlastni porod
Treti doba porodni: vypuzeni placenty

185
185
185
186
186

187
187
187
188
188

189
190
191
191
194
196

197
197
198
199
200
201
202
202

205
205

206
206
207
207
208
208
209
209

211
212
213
215
216
217

11



CISARSKY REZ 217

Po porODU 220
Rooming-in 221
Navstévy v porodnici 221
Deprese po porodu 222
Télesné zotaveni 222
Kojeni 224
NEPLODNOST 221
Dr. Kathryn Schrotenboer Cox :
NEPLODNOST U MUZE 228
Pti¢iny muzské neplodnosti 229
Testy na zjisténi muzské neplodnosti 229
Léceni muzské neplodnosti 231
ZENSKA NEPLODNOST 231
Pticiny Zenské neplodnosti 231
Testy na Zenskou neplodnost 235
Léceni Zenské neplodnosti 241
UMELE OPLODNEN( 242
NOVINKY V LECENI NEPLODNOSTI 243
Oplodnéni in vitro 243
»,Nahradni matky“ a pfenos darovaného embrya 244
Ptfenos gamet do vejcovodt (GIFT) 244
GYNEKOLOGICKE PROBLEMY
A JEJICH LECENI 247
Dr. Mary Jane Gray
Z11I8TOVANI PRICIN BEZNYCH POTIZI 247
Vztah l€kafe a pacientky 248
Vysetieni panve 248
Cytologické vysetfeni 251
Rentgenové vysetieni, sonografie, laparoskopie, kolposkopie
a hysteroskopie 253
Biopsie 258
PROBLEMY A NEMOCI 254
Problémy s menstruaci 254
Jiné krvaceni z pochvy 259
Bolest v podbfisku 259
Vytok z pochvy 260

12



Neschopnost udrzet mo¢ (inkontinence) 260

Vyhftez délohy 260
Infekce 261
Nadory 265
Endokrinni problémy 270
LECENI GYNEKOLOGICKYCH POTIZI 270
Léceni infekci 271
Hormonalni 1é¢ba 271
Kauterizace 272
Chirurgické vykony 202
Ozatovani (radioterapie) 280
Chemoterapie 280
Poradenstvi 280
POHLAVNE PRENOSNE NEMOC(CI 281

Dr. Louise Tyrer

CoO BY MELY ZENY VEDET O POHLAVNE PRENOSNYCH NEMOCECH 283

POPIS JEDNOTLIVYCH POHLAVNE PRENOSNYCH CHOROB 286
AIDS (Syndrom ziskaného selhdni imunity) 286
Bradavice na pohlavnich orgdnech (condylomata accuminata)

a lidsky papilomavirus (HPV) 287
Granuloma inguinale (donovandza) 288
Haemophilus vaginalis a Corynebacterium vaginale 288
Hepatitida B (infekéni zanét jater typu B) 288
Chlamydiové injekce 289
Kapavka (gonorrhea) 290
Kvasinkové infekce (kandid6za) 292
Meékky vied 293
Molluscum contagiosum 293
Nespecificky zanét pochvy (vaginitida) 294
Opary na genitdlu (herpes genitalis, infekce virem

herpes simplex) 294
Svrab 296
Syfilis (pfijice) 296
Trichomonidza 298
Ves§ pohlavni (muriky) 299
Virus lidské imunodeficience (HIV) 299
Zanét organd malé panve 300
Zanét mocového méchyte (cystitida) 300
Zanét mocové trubice (uretritis) 301
JINE POHLAVNE PRENOSNE NEMOCI A SEXUALNI PRAKTIKY 301
Amebidza 301
Lamblidza (giardidza) 301

13



PECE O PRSY 303
Dr. Margaret Nelsen Harker

RUST A VYVOJ PRSU 304
TRI ZAKLADN{ VYSETRENI PRSU 307
Samovysetfovani prsi 307
Fyzikdlni vySetfeni u lékate 310
Mamografie 310
Preventivni mamografickd vySetfeni 311
Dalsi metody 311
KAZDODENNI PECE O PRSY 312
PORUCHY PRSU 313
Anatomické abnormality a hormondlni poruchy funkce 313
Normalni fyziologické zmény 314
Benigni cysty a tumory 315
Infekce 318
Hormonalni substitu¢ni lé¢ba 319
RAKOVINA PRSU 319
Zjistovani rakoviny prsu 320
Léceni rakoviny prsu 325
Po chirurgickém zakroku 330
KOSMETICKA CHIRURGIE 333

Dr. Maxine Schurter, Dr. Gordon Letterman
a Dr. Kathryn Lyle Stephenson

ROZHODOVANI O KOSMETICKE OPERACI 335
PORADA U KOSMETICKEHO CHIRURGA 337
CHIRURGICKE VYKONY 339
Rhinoplastika (iiprava nosu) 339
Rhytidektomie (plastika obliceje, face lift) 342
Dermabraze (brouseni kiize) a chemochirurgie 344
Plasticka operace jizev 346
Plasticka operace horni a dolni ¢elisti, brady a licnich kosti 346
Zvednuti oéniho vi¢ka (blefaroplastika) 347
Pozvednuti oboéi 348
Plastika usi (otoplastika) 348
Plastickd operace prsii (mamoplastika) 349
Plasticka operace po odstranéni prsu (mastektomii) 353
Odstranovani tukové tkané (lipektomie) 354
Odsévani tuku (liposukce) 356

14



SOUHRN 3577
NAVYKOVE LATKY 359

Dr. Anne Geller a Helene MacLean

ALKOHOL 361
Zeny a problémy s pitim 362
Zavislost na alkoholu (alkoholismus) 365
Alkoholismus jako rodinny problém 366
Alkohol a téhotenstvi 369
KOURENI 369
Nedobrovolné koufeni: zdvazné zdravotni riziko pro déti 372
Je Cas prestat! 373
OMAMNE LATKY 375
LEKY NA PREDPIS A LEKY PRODEJNE BEZ PREDPISU 378
Trankvilizéry 379
Prasky na spani 381
Amfetaminy 382
Léky pro zhubnuti 382
ZAKAZANE DROGY 383
Kokain 383
Heroin 385
Marihuana 386
LSD (diethylamid kyseliny lysergové) 387
KOFEIN 387
ZAVER 388
ZNASILNENI A ZNEUZIVANI V RODINE 391
Dr. Dorothy Hicks
SEXUALNI UTOK: ZNASILNEN{ 393
Historie 393
Myty o zndsilnéni 394
Soucasna statistika 395
Novelizace zdkonu 396
Znasilnéni v manzelstvi 398
Znasilnéni na schiizce 398
Jak se chranit 400
Co byste méla délat pfi napadeni 402
Léceni 404

15



ZNEUZIVANI A NASILI V RODINE 408

Tyréani 409
Zneuzivani a zanedbavani déti 415
Vyhledavani a hlaeni pfipadl zneuzivani déti 418
Zneuzivani starych lidi 421
Incest 423
OCHRANA ZDRAVI V ZAMESTNANI 427
Dr. Frances M. Love a Helene MacLean
DOBRE PRACOVNI PROSTREDI 430
Bolesti 431
Znecdisténi vzduchu 433
Pocitatové monitory 434
Ndmaha o¢i a podrazdéni 436
Fotokopirky 436
Hluk 437
ZDRAVOTNICKE PROFESE 437
STRES 439
SEXUALNI OBTEZOVANI 440
Sexudlni obtéZovani a zdkony 442
Nékolik praktickych rad 443
TEHOTENSTVI 445
STRAVOVANI V ZAMESTNANI 447
DALSI ZAMESTNANECKE VYHODY 447
INVALIDITA 448

ZDRAVE STARNUTI,VASE TELO, MYSL A DUCH 451

Helene MacLean, Maureen Mylander a Dr. Barbara Gastel

ZMENY SPOJENE S VEKEM A JEJICH PROJEVY V RUZNYCH

CASTECH TELA 452
Kize 452
Oci 454
Usi 456
Zuby a dasné 457
Nervovy systém 458
Srdce a krevni cévy 461
Plice 465

16



