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2025

Prokrastinace: Dneska to fakt udélam... zitra!

Ve stiedu 26. bifezna 2025 probéhla dalSi zajimava beseda Na Hradé, tématu prokrastinace se vénovala
psycholozka Mgr. et Mgr. Radka Minafikova. Akce prilakala nékolik desitek i€astniki, vSichni se pfisli dozvédét
vice o tom, jak prekonat odkladani ukoll pfi studiu, intelektualni praci, ale i pfi béZznych praktickych domacich
cinnostech.

Pani psycholozka Radka Minafikova zahajila besedu definici prokrastinace, ktera je ¢asto oznaCovana jako chronické
odkladani ukold na pozdéji.

DuleZitou roli v prokrastinaci hraji emoce a perfekcionismus. Mgr. Minafikova zd(iraznila, Ze ¢asto je lep$i délat véci na 80
% nez vlbec. Perfekcionismus vede mnohdy k odkladani ukold, protoZze mame tendenci ekat na idealni podminky, které
vSak nikdy nepfijdou. Mnoho lidi také travi spoustu ¢asu a energie neustalym vymysleni teoretickych super strategii, jak
se budou uéit, jakou zvoli taktiku, jak si to zorganizuji, naplanuiji... ale k realnému uceni se vlastné nedostanou. DalSim
uskalim je, Ze €lovék je ¢asto paralyzovan mnoZstvim ukol(, ma délat tisice véci, nedokaze se v tom v8em zorientovat
a Casto nakonec nedéla nic.



Mezi dllezité strategie, jak prokrastinaci nepodlehnout, patfi stanoveni konkrétnich cilG. Pani psycholozka vysvétlila,
Ze je podstatné mit jasné definované cile, napfiklad misto obecného "budu se ugit" nebo i pfili§ obecné definovaného
,budu se ucit psychiatrii“ je lep&i si stanovit konkrétni ukoly, napfiklad nau¢im se vSechny diagnézy zacinajici pismenem
F, nau¢im se téchto deset otazek apod.

Ugastnici besedy se také dozvédéli, jaky se rozdil mezi oby&ejnych seznamem tkold a efektivnim to do listem, ktera by
mél obsahovat nejen Ukoly, ale i asovy ramec pro jejich splnéni. U to do listu je dobré byt v realité, pokud si naplanujete
10 Ukolu a splnite 7, muze to vyvolat frustraci, pokud si ale dale pouze 5 Ukoll a zvladnete jich skute¢né 5, nebo tfeba
i 2 navic, razem to vyvolava pozitivni emoce.

DalSi ze strategii pfi boji s prokrastinaci, kterou pani psycholoZka b&éhem besedy zminila, byla metoda Pomodoro. Tato
technika, kterou vyvinul Francesco Cirillo v 80. letech, je zaloZena na rozdéleni prace na kratké ¢asové Useky, obvykle
25 minut, nasledované kratkou prestavkou. Mgr. Radka Minafikova vysvétlila, Ze metoda Pomodoro pomaha zvysit
koncentraci a efektivitu prace tim, Ze eliminuje rozptyleni a umozruje pravidelné odpocinky.

Beseda o prokrastinaci byla nejen informativni, ale také inspirativni a plna praktickych rad. Mnozi u¢astnici si peclivé
psali poznamky a fotili slidy z prezentace.

Rady, tipy, doporuéeni a konkrétni pfiklady vybrané na miru zejména studentim a akademikim byly urcité cennym
pfinosem pro vSechny, ktefi se chtéji zbavit tohoto nezadouciho zvyku. Dékujeme pani psycholoZce Radce Minafikové
za zajimavou pfednasku.

2024

Osteoporéza: prevence a lé€ba ridnuti kosti

Ve stiedu 6. listopadu 2024 v 17:00 probé&hla dalSi z besed Na Hradég, tentokrat o pfi€inach, prevenci a |éEbé osteopordzy.
Pozvani pfijal prof. MUDr. Vladimir Palicka, CSc., dr. h. c., emeritnim dékan nasi fakulty a byvaly Feditel hradecké fakultni
nemocnice, ktery je uznavanym odbornikem pravé na toto onemocnéni.

Compiled Mar 31, 2025 4:03:38 PM by Document Globe ®



Pan profesor Palicka nejprve posluchaciim nazorné vysvétlil, Ze kost je Ziva tkan a néjakym zplsobem se vyviji po cely
Zivot. S postupujicim vékem dochazi k ubytku kostni hmoty a porucham vnitfni struktury i kvality kosti. Kvali nasledné
ztraté pevnosti kosti se pak u pacientu s touto diagnézou zvysuje riziko zlomenin. Podle prof. Palicky je to s osteoporézou
trochu jak s cholesterolem, probiha pliZivé a nepozorované, dlouho neni nic poznat a pak pfijde zlomenina. Mezi varovné
signaly patfi snizovani télesné vysky, roli hraje i dédi¢nost, zejména v Zenské rodové linii.

Existuje ale i Fada ovlivnitelnych faktord, jako zdravy Zivotni styl, BMI, dostatek pohybu, protoZze nepouZzivané kosti
fidnou, dostate¢ny pfijem vapniku a vitaminu D. Pan profesor zminil i nové diagnostické a Ié¢ebné metody a moznosti

farmakoterapie.

Na zavér Gcastnici besedy dostali nékolik jednoduchych domacich ukoll, pomoci kterych si kazdy miZe otestovat, jak
na tom se svymi kostmi je, tfeba vstat pétkrat za sebou ze Zidle bez pomoci rukou, ruce je pfi tomto cvi€eni nejlépe
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zalozit do kfize pfed hrudnik, zdravy ¢lovék by to mél zvliadnut do 15 vtefin. Celou besedu pozorné poslouchaly témér
Ctyfi desitky navstévnikda, mnozi si délali poznamky a na konci zahrnuli pana profesora spoustou dotaz(.

Dékujeme prof. Palickovi za hezkou besedu v pratelské atmosféfe a hezkém prostfedi Sloupového salu budovy LF HK
Na Hradé a v8em pfichozim za Ucast.

Vliv hluku moderni doby na nas sluch

V utery 23. dubna 2024 privitali UCastniky dalSi z besed Na Hradé, tentokrat na téma hluk moderni doby, MUDr. Kristyna
Néma z Kliniky otolarongologie a chirurgie hlavy a krku LF HK a FN HK a npor. Ing. Jifi Néma z Vojenské Iékarské
fakulty Univerzity obrany. Teoretické povidani o tom, jaky vliv ma na nase zdravi hlukové znecisténi, jak hluk souvisi s
nasim spankem a jak se nadmérnym decibelim branit doplnila na zaveér i prakticka ¢ast. Beseda se konala v predvecer
mezinarodniho dne proti hluku, ktery si kazdoro€né pfipominame posledni stfedu v dubnu. Nejprve se technictéjsi Casti
prednasky ujal Ing. Jifi Néma, kdyz vysvétlil souvislosti mezi mnozstvim decibell a dobou, po kterou je tu kterou intenzitu
bezpecné poslouchat, respektive snaset. O hluku z pohledu mediciny pokracovala dr. Kristyna Néma. Vysvétlila, jak nas
ovliviiuje a jaké nasledky muze zanechat nahly, extrémné silny hluk, jako tfeba silvestrovské petardy. BEéhem besedy
kolovaly mezi navstévniky ochranné pomucky vSeho druhu, sluchatka i zatkové chranice neboli lidové Spunty do usi. Dr.
Néma nazorné vysvétlila a predvedla, jak spravné zatkovy chrani€ nasadit. Oba pfednasejici pak ochotné odpovidali
na dotazy z publika. Na zavér si odvazni dobrovolnici z fad navstévniki mohli vyzkouSet pfistroj, ktery méfi hladinu
Utlumu pfi pouziti ochrannych pomtcek.

2023

Cirkadianni stravovani a regenerace téla pri sménném provozu

Pozvani na dal$i z besed Na Hradé, ktera se tentokrat konala v Gtery 7. listopadu 2023, pfijal MUDr. Tomas Soukup,
Ph.D., ktery ptsobi na Ustavu histologie a embryologie LF HK a zarovefi na lll. Interni gerontometabolické klinice FN
HK. Reé byla o tom, jak si spravné poskladat jidelniek a jakych pravidel pfi stravovani se drZet pfi praci ve smé&nném
rezimu. Prace na smény je pro lidské télo naroéna a mdze narusit pfirozené biorytmy, které ovliviiuji metabolismus,
spanek, imunitu a regeneraci. Jak se stravovat, aby se minimalizovaly negativni dopady sménného provozu na zdravi,
lezi na srdci mnoha vyzivovych poradcu, Iékafu, ale pfedevsim kazdému €lovéku, kterému zalezi na jeho zdravi. Co tedy
délat v tomto zmatku? Dr. Tomas Soukup pfedstavil nové poznatky z oblasti chronovyZivy a cirkadianniho stravovani,
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pomohl zorientovat se v potravinach vhodnych na podporu spanku i regeneraci. Zcela zaplnéna poslucharna Na Hradé
vice nez dvé hodiny naslouchala novym, empiricky ovéfenym faktim a celé fadé praktickych rad a tip(, jak elegantné se
s takovouto zatézi pro lidsky organismus vyporadat. Do Zivé a zajimavé diskuze pfispélo mnoho Gcastnikli besedy, ktefi
sami na smény pracuji. Praktické zkuSenosti, jak se s Zivotem na pfeskacku vyrovnavaji sami lékafi, zdravotni sestry i
lidé pracuijici v jinych profesich, pozorné poslouchali nejen budouci Iékafi.

Chran si zrak, vyplati se to

V utery 17. fijna 2023 probéhla v prostorach budovy Na Hradé beseda s nazvem "Chran si zrak, vyplati se to". V
roli pfednasejici se tentokrat octla doc. MUDr. Jana Nekolova. Ph.D., z O¢ni kliniky FN HK. Pani docentka dorazila
obtéZkana velikou taskou, ktera, jak se za par minut ukazalo, ukryvala spoustu pom(icek pro slabozraké, jako tfeba
lupy se svételnym zdrojem a rlizné typy bryli, dale rozkladaci model oka v nadZivotni velikosti a potfeby pro lidi trpici
pocitem suchych oci, nebo tfeba zahfivaci gelové masky na unavené oci. Pani docentka nejprve pfevazné obrylenym
navstévnikdm nazorné vysvétlila, z jakych €asti se oko sklada a jak se promériuje s pfibyvajicich vékem. PFiblizné
mezi 40. az 50. rokem zivota za¢ina dochazet k vetchozrakosti. Timto nehezky znéjicim, ale odbornym nazvem, se
naslouchali historickym souvislostem, dfive se ¢lovék primarné dival spiSe do daleka, sledoval krajinu, zvifata... dnes
se od utlého véku divame do chytrych telefon(i nebo tablett, coz zpUsobuje horsi zrak. Problémem je také nedostatek
pfirozeného svétla. Dale doc. Nekolova upozornila na Uskali kontaktnich €ocek, vysvétlila, v Eem pfesné spociva operace
$edého zakalu a co se da délat s pocitem suchého oka. Ugastnici besedy si taktéZ mohli na vlastni o&i vyzkouset
kompenzaéni pomucky pro lidi s téZkym postizenym zraku, tfeba dalekohledové bryle nebo bryle Galileo, ale i mnoho
optickych pomucek, které mohou pomoci napfiklad pfi ¢teni.



Letem svétem nosem, uchem, krkem

V utery 25. dubna 2023 probéhla dal$i z besed Na Hradé, uz nazev Letem svétem nosem uchem krkem napovédél,
Ze probiranymi tématy byly hlavné nejcastéjSi diagnézy ORL. Hostem besedy byl MUDr. Michal Homola¢ z Kliniky
otorinolaryngologie a chirurgie hlavy a krku, ktery nejprve posluchaéiim s pomoci nejriznéjSich modell nazorné vysvétlil
nejcastéjSi problémy usi, od zanétu stfedniho ucha, zalehlych usi az po pichani bubinku, jak na krvaceni z nosu, kdy a
jak spravné funguji nosni kapky. Od screeningu sluchu novorozenct se beseda presunula ke kochlearnim implantatim,
dr. Homola¢ pfinesl i jeden na ukazku. Pfes hudebni a absolutni sluch se debata stocila ke ztraté sluchu s pfibyvajicim
vékem. Hned nékolik navstévnikl se také zajimalo, zda miize noSeni sluchatek poskodit sluch. A opominuto nemohlo byt
ani posledni téma ORL — problémy souvisejici s krkem. Dr. Homolag vysvétlil, jak na problémy s polykanim, mandlemi.
A velky zajem u uc€astnikll besedy vzbudilo téma chrapani, kterym trpi asi 30 % populace.
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Navod na preziti bez "pilulek™

Prof. RNDr. Lubomir Opletal, CSc. z Farmaceutické fakulty UK mél béhem dalSi z besed Na Hradég, ktera se konala 28.
bfezna 2023, Fadu tipu a trikd, jak stabilizovat svou psychickou sféru a prezit nejen zkouSkové obdobi. Pan profesor
doporucil u¢astniklim udrzovat se v psychické kondici pohybovou aktivitou, otuzovanim, dobré je také spat v tplné tmé a
Ucastnici besedy dostali i tipy na pét knih, které jim mohou pomoci najit Zivotni ukotveni. Dale hovofil o moznosti uzivani
standardizovanych extrakt( vychazejici z EBM, které nejsou navykové, o sedativech a hypnoticich na zklidnéni a relaxaci
a také o rostlinnych antidepresivech. U&astnici besedy témé&F zaplnili poslucharnu Na Hrad&, mnozi si peglivé délali
poznamky nebo si fotografovali prezentaci pana profesora. Na zavér zahrnuli prof. Opletala dotazy na matefidousku,
zelenym €aj nebo ponékud kontroverzni kratom. Po teoretickému vykladu mohli U¢astnici besedy ochutnat i praktickou
ukazku v podobé originalnich ¢ajovych smési vytvorenych pfimo prof. Opletalem — Léthé na uklidnéni a dobry spanek
a Hypatia na podporu imunity.
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Poruchy imunity a alergie: epidemie 21. stoleti?

Hostem dal$i besedy Na Hradé byla v Gtery 21. Gnora 2023 doc. MUDTr. Pavlina Kraligkova, Ph.D. z Ustavu klinické
imunologie a alergologie. Pani docentka nejprve hovofila o poruchach imunity, které se Casto identifikuji hned po
narozeni, a poté vice nez tfem desitkam pFitomnych vysvétlila, jak je to se vznikem alergii v pribéhu Zivota a s jejich
dédicnosti. Popsala, jak probiha diagnostika alergii a jak je to s moznostmi jejich IéCby, pfip. upIlného vyléceni. Hovorila
také o prevenci, kterou je podle ni zdravy zivotni styl. Tzv. hygienicka hypotéza ma podle ni také své opodstatnéni —
lepSi je zit na venkové nez v satelitnim méstecku. Z auditoria zaznély dotazy napf. na vliv stresu na spusténi alergie
nebo na ucinnost infuzi vitaminu C.
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2022

Antibiotika

V Galerie Na Hradé jsme v Gtery 29. listopadu 2022 pfivitali MUDr. Pavlu Paterovou z Ustavu klinické mikrobiologie FN
HK, ktera hovofila na téma antibiotika a vSe, co s nimi souvisi. Dr. Paterova nejprve vysvétlila, v éem spociva riziko tzv.
superbakterii a kde se nejvice Sifi. Sdilela s navstévniky svij ne zas tak pesimisticky pohled na rezistenci antibiotik.
Navstévnici se také dozvédéli, jaky je rozdil mezi probiotiky a prebiotiky a v kterych situacich a jakym zplsobem je
vhodné je spolu s antibiotiky uzivat. Dale co délat, kdyz zapomeneme lék vzit, nebo zda dobrat, ¢i nedobrat celé baleni
Iéku. PFitomné divaky, a to pfedevsSim studenty LF HK, zajimalo také preventivni pouzivani antibiotik pfed operaci nebo
jak moc je nemocni¢ni prostfedi jako zivna plida rezistentnich bakterii rizikem pro samotné Iékafe a dalSi personal
nemocnice. Pani doktorka také nastinila, jak je to s alergiemi na antibiotika a zajimava otazka byla i na zakladni vyzkum
v této oblasti.
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Vnimani reci détmi

V utery 25. Fijna 2022 probéhla dal$i z besed Na Hradé, tentokrat na téma, jakym zplsobem vnimaji lidskou fe¢
gerstvé narozena miminka. MUDr. Josef Urbanec z Ustavu Iékafské biofyziky LF HK nejprve poslucha&tim vysvétlil, jak
se vyviji fe¢ v prenatalnim obdobi a seznamil je se zakladnimi pojmy z neurofyziologie. Poté se vénoval vysledkim
novorozenecké studie, kterou realizoval v nemocnici v Havlickové Brodé spole¢né s védci z Psychologického ustavu
Akademie véd. Dle jeho slov je tento typ vyzkumu v CR zatim pomérné ojedinély, mdZe pdsobit ponékud neuchopitelng,
nicméné by mohl skryvat velky potencial. Do budoucna by tyto metody monitorovani novorozeneckého sluchu mohly
pomoci posoudit samotny vyvoj a zrani sluchové drahy novorozencl, napf. u vysoce rizikovych déti. Posluchaci se
zajimali, jak vnimaji fe€ pfed narozenim a tésné poté, co pfijdou na svét, déti v bilingvnim prostfedi nebo zda bude tym
dr. Urbance zkoumat tyto déti i v pozdéjSim véku. Padlo i nékolik otazek z oblasti fonetiky.
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Jak si zachovat zdravé zuby po cely zivot

Doc. MUDr. Radovan Slezak, CSc. se béhem besedy Na Hradé 3. kvétna 2022 pokusil vyvratit nejeden mytus souvisejici
s nasim chrupem a péci o néj. Pan prednosta Stomatologické kliniky popsal zaklady pravidelného a spravného cisténi
zubd, to, jak hodné zubim Skodi slazené napoje a koureni. Divakim vysvétlil rozdil mezi rovnanim zubu v détstvi a
v dospélém véku a hovofil také o béleni zubl v domacich podminkach i pod dohledem specialisty na klinice nebo o
tom, jak spravné pecovat o pfipadné implantaty. Odpovidal také na dotazy pfitomnych, napf. na pouzivani rdznych
pFislusenstvi, zubni vody, zubni sprchy, zubni nité nebo na to, zda ma néjaky vliv na nas chrup tvrdost vody.
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Pohyb jako lék

U pfilezitosti Svétového dne zdravi 7. dubna probéhla ve Sloupovém sale budovy LF HK Na Hradé beseda s nazvem
Pohyb jako lék s vedoucim Katedry télesné vychovy FaF & LF HK Mgr. Jifim Bezouskou. Pan magistr seznamil u¢astniky
se sportovnimi funkcemi chytrych hodinek a naramku, od méfeni klasického tepu po sofistikované;jsi véci, jako tfreba jaké
mnozstvi kysliku naSe télo spotfebuje béhem sportovni aktivity, a vysvétlil, jak spravné, tj. realisticky, nastavit tréninkovy
plan ¢i zda pfi béhu poslouchat hudbu. Pfedal jim také praktické osvédcené tipy ohledné béhani a domaciho cviceni,
ale i pohybu v méstské zastavbé. Pan magistr také odpovidal divakim na jejich otazky, napf. jaké kompresni doplriky
jsou vhodné, jak moc je zdravé béhani po betonu a kdy radsi preferovat neméné naroc¢nou jizdu na kolobézce.

Beseda o zdravém spanku

V utery 15. bfezna 2022 se v Lékarské knihovné LF HK konala beseda na téma zdravy spanek. MUDr. Vratislav Sedlak,
Ph.D. z Centra pro poruchy spanku a biorytmud ve Fakultni nemocnici Hradec Kralové hovofil mimo jiné o tom, jak moc
je spanek nezbytny pro regeneraci nasi fyzické i psychickeé aktivity, jak probiha nas spankovy cyklus, jak ¢asté jsou
poruchy spanku a jak se Iéci, jak nas ovliviuje stfidani pracovnich smén nebo jak ovliviiuje nas spanek modré svétlo.
Pan doktor také odpovidal na dotazy z publika, napfiklad ohledné spaciho rezimu miminek nebo konzumovani jidla pfed
spanim a jeho vlivu na kvalitu spanku a celkovou regeneraci.

Akce se konala v ramci festivalu Tyden mozku 2022 .
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