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Cich je velmi dulezity pro lidskou pohodu. Potési nés, kdyz ochutndme pokrm, kdyz ucitime
vlni, coz v nas nékdy vyvola pfijemné vzpominky. Kromé toho ¢ich upozorfiuje mozek na
urcita nebezpeci, jako je Unik plynu, poZar nebo zkazené jidlo. Také hraje zasadni roli v social-
nich vztazich.

Dalezitost Cichu si nejvice uvédomujeme, kdyz uz neposild zédné zpravy do mozku, coz
znameng, Ze se nahle staneme anosmiky. To je tak znepokojujici, ze to u nékterych lidi muze
vyvolat depresi (30 % pfipadd) [1].

U 50 az 70 % postinfek¢nich anosmii dojde béhem nékolika dnd k samovolnému obnoveni,
totéz viak neplati pro posttraumatickou ztratu ¢ichu, kdy se u pacientt obnovi citlivost pouze
ve 20 az 40 % pfipadd [1]. Néktefi védci jiz nékolik let provadéji vyzkum, aby pomohli anosmi-
klim snadnéji ziskat ¢ich zpét. Mezi riznymi sledovanymi zpUsoby bylo nejvice povzbudivych
vysledk( dosazeno pfi kazdodennim ¢ichovém tréninku [2].

Pokud jde o Covid-19, praktici jiz v bfeznu 2020 zaznamenali, Zze jednim z pfiznakd tohoto
virového onemocnéni byla ztrata Cichu a chuti. Symptom anosmie, na ktery si pacienti s
Covid-19 stézuji, se lisi v zavislosti na zemi a pouzitych metodach a dosahuje Urovné mezi 59
a 33 %. Lékari, zejména ORL specialisté, pro rehabilitaci téchto pacientd doporucuji trénink
¢ichu nékolikrat denné.

Aby vysla vstfic této nové potiebé, rozhodla se spolecnost Sentosphere, ktera se jiz vice nez
30 let specializuje na produkty ¢ichového vzdélavani, vyvinout Olfatest. Praktickym zp(so-
bem umoznuje citit riznorodé a kvalitni pachy a dava tak moznost anosmickym nebo hypos-
mickym lidem bez ohledu na puvod jejich poruchy sledovat vyvoj jejich Cichovych viema
ortonazalné ¢i retronazalné po nékolik tydnd.

------------------------------

Oronazalni a retronazalni sada na trénink cichu

Jako preventivni opatfeni Ize tuto sadu pouzit ke zjisténi toho, zda mate pfiznaky anosmie.
Diky kazdodennimu ¢ichovému testu s nékolika kapslemi by nahla ztrata ¢ichu méla dotyc-
ného okamzité upozornit, aby si nechal udélat PCR test, co nejrychleji se izoloval a domluvil
se se svym praktickym nebo ORL lékafem.

Poruchy ¢ichu

Anosmie: ztrata Cichu. Mize byt celkovd, docasna nebo specifickd pro jeden
pach. Odhaduije se, ze 1 az 5 % svétové populace je anosmickych.
Hyposmie: snizeni ¢Cichového vykonu jak ve smyslu prahu vnimani, tak v
zaméné rlznych pach.

Fantosmie: cichové halucinace bez pfitomnosti pach(.

Normosmie: normalni ich zdravého ¢lovéka.

Hyperosmie: je velmi vzacna a zplisobuije, Ze jsou lidé velmi citlivi na pachy.
Ageusie: znameng, Ze ¢lovék ztratil schopnost vnimat chutové podnéty.
Casto souvisi se ztratou Cichu.

Cichové vniméni u jedincl bez patologického nalezu mlze ovlivnit nékolik
faktord: hormondlni stav, sytost, vihkost vzduchu (ve vihkém prostiedi lépe
vnimame pachy), vék, ale i kultura a prostiedi (napf. jsme ovlivnéni pitim $tavy
z granatovych jablek nebo jen malo lidi rozezna pachy predmét(, které maji
zelenou barvu).

............................

Doporuceni pro spravné pouzivani vaseho Olfatestu: Pokud mate podezieni na Covid-19, pfed kazdym pouzitim si dezinfikujte ruce antibakterialnim gelem nebo mydlem a nenechte
rodinu ani pratele testovat stejné pachy. Pred tréninkem se vyvarujte kouteni, piti alkoholu nebo kavy. Trénujte nejlépe pfed jidlem (napfiklad pfed snidani a pred vecefi) a pfed ¢isténim zubd.
Pred tréninkem nepouzivejte parfém. Nenechavejte krabici v dosahu déti do 3 let a uchovavejte ji mimo svétlo a teplo. V&3 Iékai ORL vam pomUZe interpretovat vechny vase vysledky. Miizete
se také zucastnit velké studie o pachu a Covid-19, kterou provadi Lyon Neuroscience Center (CNRS - Inserm), v reZii Moustafy Bensafi: (https:// project.crnl.fr/odorat-Info).

1- Moustafa Bensafi a Catherine Rouby - Cerveau et odorat - Edp sciences. 2 - Vyzkum provedeny doktorem Thomasem Hummelem z univerzity v DrdZdanech.
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Existuje 350 az 400 rGznych typ( receptorl, nékteré mohou byt citlivé pouze na jednu
molekulu, jiné na nékolik. Kombinace mezi po¢tem molekul s chemickymi vlastnostmi schop-
nymi senzibilizovat smyslové buriky a poétem receptorli znamena, Ze jedinec mlize vnimat
miliardy rdznych cichovych viema.

Po ¢ichovém bulbu se informace pfipoji k limbickému systému (pamét a emoce), systému
odmén (motivace, potéseni) a kognitivnimu systému, vcetné jazyka. Pach tak muze byt
spojen se vzpominkami diky paméti a poté prenesen do jazykového centra, aby byl pfipadné
identifikovan a pojmenovan. Pokud byl vjem spojen s dlilezitym okamZikem v zZivoté ¢lovéka,
s konkrétni situaci nebo s konkrétnim produktem (jidlo, vino, rostlina, parfém, 1ék), bude
snadné ho pojmenovat.

Je ale mozné, ze jsme nékterym pachlm nevénovali pozornost, i kdyz jsme je jiz citili. Pach
v nas musel zanechat silny dojem, abychom ho mohli pojmenovat. Néktefi lidé si tedy mysli,
Ze nemaji Cich, protoze prosté nedokazou pach pojmenovat, i kdyz ho jasné vnimali.

( )

U lidi se k ¢ichové sliznici dostane pouze 5 az 10 % vdechovaného vzduchu, coz
je ve srovnani s nékterymi zvifaty malo. Aby se tékavé molekuly dostaly na tuto
sliznici, musi se rychlost vzduchu prochdzejictho nosnimi dirkami pohybovat
kolem 10 km/h, coz odpovida silnému vdechnuti (jako kdyZ si chceme privonét),
zatimco nase bézné vdechy stézi prekroci 2 km/h.

Jak funguje ich

Oronazalni ¢ich a retronazalni ¢ich

Kdyz vdechujeme, molekuly dorazi pfimo na ¢ichovou sliznici, tomu fikdme
oronazalni cesta. Kdyz jime, pachové molekuly se dostavaji pres hltan
smérem k Cichové sliznici, tomu fikdme retronazalni ¢ich. Retronazalni Cich
je hlavni slozkou ,chuti”, protoze 80 az 90 % chutovych vjemd je spojeno s
¢ichem. V pripadech anosmie tedy vnimdme pouze vjemy sladké, slané,
kyselé, hotké a ,umami” (chut bilkovin), stejné jako ty, které pfinaseji ostat-
ni smysly.

Trigeminalni pocity

Rada vjem(i je spojena s ¢Cichem, kdyZ putuji do mozku pies trojklanny nerv.
Tento nerv inervuje vnitini stény nosu, stejné jako rohovku a Usta.
Prostfednictvim tohoto nervu vnimame pocity jako pikantnost (pepf,
fedkvicka...), palivost (chilli papricka, zazvor, kari..), svézest (mata),
Sumivost (nealkoholické nédpoje), drazdivost cibule, kterd nds rozplace
nebo dokonce agresivitu ¢pavku... Citlivost trojklanného nervu je difuzni
citlivost, kterd neni spojena s zadnym konkrétnim smyslovym organem
(jako je tomu u Cichu a chuti). Urcité pachy mohou hrat roli jak u ¢ichového
nervu, tak u trojklanného nervu (eukalyptol, mentol, kafr atd.).

V pfipadé Covid-19 by byla poskozena cichova sliznice a zejména podplirné burky
vylucujici hlen.

Nastésti se tato sliznice neustdle regeneruje, ale u nékterych jedincli mize anosmie trvat
pomérné dlouho. K obnoveni ¢ichu je nutna reedukace Cichu. Spociva v ¢ichani minimalné 5
az 6 pachl dvakrat denné. V kombinaci s velmi osobnim popisem odpovidajicim vlastni
zkudenosti umoznuje ¢lovéku znovu rozezndvat pachy, protoze nékdy je jiz necitime jako
pfed nemoci. Aby si viini zapamatovali, davaji ji parfuméfi, stejné jako enologové, nejrliznéjsi
kvalifikatory.



Pachy a chuté v sadé

Tento test umoziuje podpofit rehabilitaci pacientd reprezentativnim vybérem kazdoden- Eukalyptus stimuluje jak trojklanny nerv, jehoZ nervova zakonceni lemuiji vnitini stény nosu,
nich pachl s vyuzitim esencidlnich olejd (eo*) nebo molekul charakteristickych pro hlavni tak Cichovou sliznici. To je i pfipad levandule, protoze diky mentolu obsahuje trochu kafru
skupiny pach. a maty.

Klasifikace 16 pacht k rozpoznani:
Aromatické: Eukalyptus
Levandule

Mata

Pikantni: Kari

Kvétinové:  Rize

Konvalinka

Posekand tréva ' (molekula: cis-3-hexen-1-ol a galbanum eo) Aromatické: Mata

-

Ovocné: Meloun (slozeni)

Citrusové: Citron

Ruze je referencni viné, kterd je vnimana pouze cichovou cestou. Poslouzi vam jako
standard. Jakmile ji zacnete vnimat, i kdyz ji po nemoci vnimate jinak, jste na dobré cesté.

Retronazalni ¢ich

Druhd dréha ichové stimulace prochazi hitanem az k ¢ichové sliznici. Toto se nazyva ,retro-
nazalni ¢ich” nebo ,retro ¢ich”. Jde o dulezitou dopliikovou Cichovou stimulaci, protoze
ztréta Cichu je ¢asto doprovazena ztratou chuti (ageusie). Ve skute¢nosti 80 az 90 % chuto-
vych vjem{ prochazi retronazélnim cichem. Presvédcite se o tom u 8 vybranych chuti,
prezentovanych na sladkém a nékdy lehce kyselém zakladu.

Klasifikace 8 chuti k rozpoznani:

& ¥ (eo* mata kadefava)
(eo®): sladka chut

Ovocné: Mandarinka

Jahoda - g 1 (slozeni
Banan (slozeni) Malina

Miécné: Kokos @ (molekula: gamma-nonalakton) Kvetinové: Riize

Kofenéné:  Hrebicek - (e0”) Fialka I (molekula: alfa-isomethyl ionon): sladka chut
Skofice """.,_: (skoficovy aldehyd a skoficovy e0®) Anyzové: Anyz (molekula: anetol): sladka chut

Stiplavé: Ohen M (sloZeni)

Pachy cistoty: Mydlo (slozeni)

ol

Tucné: pachy, které také ovliviuji trojklanny nerv.
*eo: esencidlni olej (vytazky z kvétd, kury dreva, listd rostlin)



Oronazalni cichovy trénink (zlatozluté kapsle)

Chcete-li pfivonét, odzéatkujte zatazenim za vicko jedné z kapsli. Vicko umistéte pod kapsli,
abyste predesli smichani kapsli a vicek s riznymi pachy. Nos pfiblizte na vzdalenost 1 cm od
malé mfizky a silné se nadechnéte.

Udélejte si prvni rozpoznavaci test tak, ze oCichate viechny pachy a zjistéte, zda nékteré
dokazete rozeznat |épe nez jiné (rozpoznavaci test). K tomu poutzijte list s ¢ernym pozadim s
vizudlnim zndzornénim 16 pachl a umistéte kapsle na obrazky, které se vam zdaji byt odpo-
vidajici. Na konci testu si zkontrolujte odpovédi.

Pokud jste necitili Zddnou vini, zacnéte sv(ij kazdodenni oronazélni ¢Cichovy trénink s témito
vinémi: eukalyptus - levandule - méta - kari - rize.

Privonte si k nim dvakrat denné po dobu 1 minuty v nékolika ,Cichnutich”. Dvakrét tydné si
pric¢ichnéte ke viem 16 vlinim.

Jakmile za¢nete vnimat jeden z téchto prvnich 5 pachd, jste ve svém Cichovém preucovani
na spravné ceste.

U kazdého pachu, ktery zaCnete vnimat, popiste své pocity (tabulka 1). Zapamatujte si
klicova slova, kterd jim odpovidaji. Za timto ucelem jsme vytvorili tabulku s nékolika popisy;
doplite ji vsak vlastnimi slovy.

Vyplite svou tabulku 1x denné a zapiste skére od 0 do 2:

- Pokud jste ucitili pach a poznali jste jej, zaskrtnéte policko 2,

- Pokud jste pach mirné citili, ale nebyli jste schopni jej identifikovat, zaskrtnéte policko 1,
- Pokud jste pach citili spravné, ale mylili jste se v identifikaci, zaskrtnéte také policko 1,

- Pokud jste nic necitili, zaSkrtnéte policko 0.

Vyjadiovani pociti: jazyk

Vjemd, které si mozek uklada po cely zZivot, je nespocet. Umoziuji ndm rozpoznat jedince,
krajinu, melodii, viiné. Velmi rychle se nauc¢ime kazdému z téchto vjem( pfifadit slovo.
Nase civilizace se naucila pojmenovavat piedméty, lidi, barvy, ale vzacnéji chuté a viné.

Mnoho lidi tedy citi perfektné, ale mysli si, Ze nemaji Cich, protoze nedokazou svij viem
vyjadrit slovné, coz je frustrujici. Aviak od okamziku, kdy je Cichovy vjem rozpoznan
centrem paméti, je spojen s obrazy, nebo vzacnéji se slovy. Tyto obrazy, at jsou jakkoli
osobni, maji stejnou hodnotu jako technicky popis nebo slovnik parfuméra: proto musite
dét volny prlchod tomu, co citite, abyste popsali vini.

Navod k pouziti

Na konci tréninku spocitejte zaskrtnutd policka a zaznamenejte své skore na konec tabulky.
V prdbéhu dnd uvidite, zda a na jaky typ pachi se vas ich zlepsil. Mlizete také sledovat
kiivku vnimani pach po pachu.

Cichovy trénink mize pokracovat po dobu 6 mésich, 9 mésicti nebo déle v zavislosti na
dosazeném pokroku.

Retronazalni Cichovy test (bilé kapsle)

Nahodné otevrete kapsli a vyjméte ochucenou tabletu. Pfivonte, poté zZvykejte a snazte se
rozpoznat aroma retro Cichem (retronasalni cestou) tak, Ze se podivate na moznosti, které
se vam nabizeji (rozpoznévaci test) na listu s bilym pozadim.

Pokracujte s 8 druhy ochucenych pastilek, mezi nimi si vzdy vyplachnéte Usta vodou. Stejné
jako u oronazalniho ¢ichového tréninku ohodnotte svij retronazélni ¢ichovy viem hodno-
tami 0 az 2 v odpovidajici tabulce.

Muzete také zahrnout dalsi pocity, jako je sladkost nebo pocit svézesti, protoze béhem
tohoto tréninku jsou zapojeny daldi smyslové drahy, zejména trojklanny nerv (svézest
eukalyptu a maty) a chutové pohérky. Chut jazyka: sladka, kysela chut a nékdy i horkost
urcitych vani.

Kazda kapsle obsahuje priblizné 45 pastilek, takze tento trénink mlzete provadét po dobu
3 mésic, s jednou lekci kazdé 2 dny.

Priklad: Jahodova viiné mlze byt spojena s nasledujicimi slovy:

pro nékoho to bude: dzem, kold¢, kosicek s ovocem, trznice, zékusek, sirup, sorbet,
v zavislosti na ¢ase nebo mistech, kde jsme ji ucitili.
pro jiné to mlze byt jahodové Zelé nebo Zvykacka,
pro ostatni, jako jsou parfuméfi nebo aromatisté, bude popsana jako ,Ethyl-
methylfenylglycidat” (C16 aldehyd), molekula s jahodovou vini...
V tomto nesourodém vyctu bude mit kazdy pravdu, protoze nazvy spojené s vlni
umoznuji mozku najit vyraz ,jahoda”.

Trénink Cichové paméti je proto velmi snadny: stai analyzovat vijem a pfifadit k nému
kvalifikatory. Toto jsou deskriptory, které pfirozené povedou mysl ke koordinaci center
paméti, jazyka a emoci. Tato cvi¢eni pomahaji rozvijet plasticitu mozku.



Priklady popisti pachii
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Evokace pachu Evokace chuti Vizualni evokace Hmatova evokace Sluchova evokace Moje vjemy
& Eukalyptol, svéZi, stoupajici, matovy, - ) S -
Bylinné bonb: Vétev s st Vitrv listech
: Eukalyptus Kafiovj, osvéujc, Vicks® ylinné bonbény Btev s listy rvlisted
& | dul Linalylacetét, linalool, levandule, Levandulova makronka, Sacek s levanduli, hromada Cistého | Sustivé stonky a lehce Cikady, veely, které
evandule susené hyliny jidla s rozmarynem pradla, fialové pole levandule drsné kvéty shiraji nektar
Karvon, mentol, erstvy, Ivykatky a bonbdny, Listky maty, sklenice, balicek Listy s reliéfnim nebo hladkym
mata vonna matovy caj, tabbouleh Zvykacek povrchem
RO Geraniol, fenyl etylalkohol, sladky DZem, turecky med, RiiZovd zahrada, Mekkeé okvétn listky,
uze ovocny kvét, pelargonie, rizovy dort “Ispahan” kytice riizi pichlavé stonky
Slozeni nékolika kofeni: muskatovy Sacky s vicebarevnvm kofeni
Kari offéek, kmin, skofice, hiehicek, chill Asijska jdla .a;,kyf"';e areviym korenim, Pudr, ktery velmi prai Ruch na trhu
papricka indicy
. e, ; Zelend kvétinova viing, jemné Podrost pokryty zelenymilisty Masité hedvabnélis Zvuk podrostu,
?‘j | Konvalinka konvalinkovd sbijmizvonky ’ v v ptdk
Posekana tréva as—3—he/xen—1—,ol, rostlinny, zeleny, Zelenysalat, cerstvy hréek Cerstvé posekany travnik Mékkost a vihkost ZVlek selfafky,
rostoudi, kysely zZpév ptaki
.y S.Véi"/ st?upaj[cvl', gvgcny, citrdnovy, Kyselost, citronovy kold¢, cukrovi, Duté net?o ze!(,ene’ dtrony, ovoy Mim hrbolats ki
Citron citrusovy, osvézujici ubrousky, nealko népoje, citronada st[om, na(vivo,n v Mexiku, imé hrbolata klira
kolinskd voda stfedomorskd zahrada
Ovocny, vodovy, zeleny, Stavnaté ovoce nékdy chutné, nékdy | Zelend slupka s bilymi ryhami, Velké, kulaté, tézké plody s hladkym
melounovy, sladky bez chuti, predkrm, Sunka duzina bild nebo oranzova nebo dfevnatym povrchem
Jahoda Aldehyd'C16, c?rvene Eahodn’e aromatické Malé cervené a hilé ovoce pokryté Velmi kiehké ovoce
ovoce, pikantni Cervené ovoce semeny
, Viiné amylacetdtu, zelend, ovocnd, ) ) Misa s ovocem, svazek Hladky povrch, mékka a
Banan exotickd, sladka Iralé nebo zelené ovoce banénii kompaktni duzina
- Viné nonalaktonu, mlécnd, sladkd, L i Kokos pod kokosovou palmou, o
Kokosovy ofech | . vidcving Ovocny salat, kokosovy dort opalovacikrém i Dievity, drsny povrch
rebicek Viéiné eugenolu, kofenéna, tepld, Vivar Pomeran¢ napichany hiebitkem, Malé dervenobil ks
Hrebice kvétinovs, karafiat W kvétindes mitzkou, vfletdo... alé cervenobile kvety
1 Skofice S'ko?iconvyvaldehyd,teplé, korenénd, Javbl?ﬁnykompot, pastilky, bonbony Rulicky ze skoficového dieva Dievéna kira
silnd viiné aZvykacky
Ohen Spdlené dfevo Grilovani (hata, dim na venkové, krb Praskani
N sve v Vv z a -I-v s k v
\ Myd lo Vonisté, svéze, Drsna a Stiplava chut Koupelna, péna na rukou Hladk textura, produkt Ktery rentzinkouvevane,

kvétinové, mydlové

Stipe v ocich

tekoudi voda




Tabulka 1 - 1/2

OBDOBI TESTOVANI ORTONAZALNIHO CICHU

Mata Levandule | Eukalyptus

Ruze

Posekana trava

Citron

J1

J2

J3

J3

J5

J6

J7

J8

Jo

J10

J11

J12

J13

J14

J15

J16

J17

J18

J19

J20

J21
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: <4/32:Anosmie;

> 6 et < 24/32 : Hyposmie;

> 26/32 : Normosmie

Des tableaux complémentaires de suivi sont téléchargeables sur : https://www.sentosphere.fr/fr/reeducation-sensorielle/509-olfatest.html




Tabulka1 - 2/2

OBDOBI TESTOVANIi ORTONAZALNIHO CICHU

Ohen Skofice Hrebicek | Kokosovyoiech | Bandn Jahoda Meloun

Mydlo

J J2 | J3 | J3

J5

Jé

J7 | J8 | J9 | J10 | J11 | J12 | J13 | J14

J15

J16

J17

J18

J19

J20

J21

O(=|N|O|=|N|O(=|IN|O|[=|N|O|=IN|[O(=|N|O|=|N|O|=(N

Celkem «2»

Skore

: <4/32:Anosmie; > 6 et <24/32:Hyposmie; >26/32:Normosmie




TABULKA 2

OBDOBI TESTOVANI RETRONASALNIHO CICHU(1 test kazdé 2 dny)

Riize Malina Mandarinka | Cemyrybiz | Eukalyptus Mata

Fialka

Anyz

CHUTE

Celkem «2»

J1 | J3 | J5 | J7 | J9 |J11|J13 (J15|J17 (J19|J21 (J23 | J25(J27 | J29 |J31|J33|J35|J37|J39

Ja

J43

J45

O|=|IN|O(=(N|O|=|N|O|=|N|O(=IN|O(=(N|O|=|N|O|=|N

Ce coffret est I'un des sets olfactifs développés par Sentosphére. D'autres sets olfactifs a usage médical sont en cours d'évaluation.
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