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editoridl

Vazeni a mili étenari,

v jednom starSim Uvodniku naseho €asopisu jsem napsal, Ze by ty, ktefi sledu;ji
situaci v ¢eském zdravotnictvi, mohlo oslovit heslo z knihy Stopartv privodce po
Galaxii. Jedna se o dvé slova: ,Nepropadejte panice.”

S hofkym usmévem jsem si uvédomil, Ze to po mnoha letech plati i dnes.
A stejné jako tehdy si myslim, Ze neni davod k beznadéji a panice. Po
nékolika letech obrovského navySovani zdrojl ve zdravotnictvi si zacina
stéle vice lidi pfipoustét, Ze to neni spravna cesta do budoucnosti.

Pfed koncem roku jsme to méli moznost vidét pfi feSeni probléml
souvisejicich s pfes¢asovou praci Iékarl. Sice se problém kratkodobé
vyfesSil navySenim penéz, ale vSichni si uvédomuiji, Ze to viastné zadné
feSeni neni.

NasSe zdravotnictvi potfebuje dohodu hlavnich politickych stran na
elementérnich principech svého fungovani. Nutné potfebujeme znat
dlouhodobé role jednotlivych Géastnikl( systému a tyto role respektovat.
Zdravotni pojisStovny jsou si své nezastupitelné role védomy a pfipravily
navrh rozsahlé koncepce zmén ¢eského systému verejného zdravotniho
pojisténi, o které se snazi presvédcit jak odbornou verejnost, tak i politické
predstavitele.

Bez ohledu na vSechny problémy a komplikace, které pfed nami stoji, je
jisté jedno. OZP bude vZdy na vasi strané, na strané svych pojisténca.
Chceme o vas pecovat kazdou vtefinu a jsem presvédcéen, ze napfiklad
nase on-line sluzby véetné medicinské asistence, kontroly lékovych
interakci a zajiSténi objednani k Iékafi jsou bezkonkurenéni. O fadé z nich
a také o mnoha dalSich zajimavostech si mizete precist v tomto Cisle.
Zaroven bych v nasich fadach rad pfivital nékolik tisic novych pojisténcu.
Chtél bych podékovat za ddvéru nejen jim, ale i v§em stavajicim klientim

a partnertim.

Srdecné zdravi a pfijemné pocteni preje y/%j |V('

Ing. Radovan Kouiil,
generalni feditel OZP

| Specidlni tipy generdlniho feditele:

Kyrzit ]O OO%@*@W ~ Doporucuji

Mikulov, Lednicko-valticky areal ...uz neplati. Kde se ten pocet vzal? Byl VITAKARTU - ktera vam kromé
nebo vinice tdhnouci se po mistnich to nazev krokoméru, ktery se vyrabél spousty dalSich vyhod nabizi
kopcich. Nemusite dlouho planovat. Staci po olympijskych hrach v Tokiu. Nicméné moznost Cerpat nékteré ze
rychly vikendovy vylet a odménou vam plati, Ze s kazdym krokem jste bliz zdravi 60 preventivnich programda.
budou krésné scenérie v zapadajicim a dobré formé. Navic si pocet krokd Pokud jste pojisténcem OZP,
slunci. To se prosté neomrzi. Obzvlast muzete zaznamenat do aplikace Kazdy staci si jen stahnout aplikaci

v dobré spole¢nosti a se sklenkou krok pomaha. Ziskate tak kredity, které ve VITAKARTA, zaregistrovat se,
.krasného" vina. VITAKARTE proménite za spoustu benefitd. a pak uz je to jen na vas.
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KALENDAR

J;n/ﬂi/ VY
6.3

Mezindarodni
den jédu

Jod prispiva ke spravné
funkci nervové soustavy,
udrzeni normalniho stavu

oM
11. 3.

Evropsky
den mozku

Oslavte tento den
a nenechte své Sedé
mozkové bunky

e

]4 3 Svétovy den ledvin

Na druhy ¢&tvrtek v bfeznu pfipada Svétovy den ledvin. Myslete na né

a dodrzujte osm pravidel ke snizeni rizika chronického onemocnéni ledvin:
1. Budte aktivni a pracujte na dobré kondici.

. Nechte si pravidelné kontrolovat hladinu cukru v krvi.

. Sledujte si krevni tlak.

. Jezte zdravé, snizte pfijem soli a hlidejte si hmotnost.

pokozky a predevsim
k normalni €innosti
Stitné Zlazy a tvorbé
hormon( §titné Zlazy.

Doporuc¢ena denni davka

byla podle Narodniho
zdravotnického
informacniho portalu
stanovena pro déti nad
12 let a dospélé na
150 pg, pro téhotné
¢i kojici zeny na
250 pg. Obyvatelé
stfedni Evropy
s nedostatkem jodu
Casto bojuji.
V jidelni¢ku ho
muzete doplnit
konzumaci
mofskych plodu
a morskych fas
nebo soli.

zahalet. Udélejte
jim radost v podobé
zajimavych aktivit,
ludtéte hlavolamy,
sudoku, zahrajte si
unikovku nebo se
jen ucte nové véci.

o~ wOWN

. Nekurte.

s lékafem.

19.3.

Mezindrodni den invalidti
Lidé s mentalnim postizenim i fyzickym
handicapem ziji asto zptsobem, jaky si ti zdravi
ani neumi predstavit. Vnimaji prekazky tam,
kde pro ostatni nejsou, zdanlivé jednoduché
ukony spojené s denni rutinou pro né mohou byt
i nesmirné komplikované... V tento den se proto
kona fada akci, které ukazuji naro¢nost zivota
s handicapem, ale také akce na podporu zaclenéni
téchto lidi do spole¢nosti.

. Dbejte na dostatecny pfijem tekutin.
7. Neuzivejte pravidelné volné prodejné Iéky na bolest bez konzultace
8. Nechte si pravidelné zkontrolovat funkci ledvin, pokud se vas tyka jeden

nebo vice rizikovych faktort (diabetes, hypertenze, obezita, onemocnéni
ledvin v rodiné, koufeni, vék nad 50 let).

2] 3 Mezindrodni den
zdravého spdanku

Védéli jste, Ze ve spanku stravime asi tretinu
Zivota a ze ma zasadni vliv na nase celkové
zdravi a pohodu? Podle mnoha studii ma
ovSem problémy se spankem az 45 %
svetové populace a o pomoc si fekne jenom
necela tretina z nich. Je to Skoda, vétsiné
spankovych poruch se da predejit, nebo od
nich umi Iékafi ulevit!

24. 3.

22.3.

Svétovy den vody

Vodu povazujeme za samoziejmost.
Tece, kdykoli oto¢ime kohoutkem.

Ale vSude ve svété to tak
jednoduché neni. Svétovy den

vody ma pfipomenout dulezitost
nepostradatelné tekutiny a upozornit
na 2,2 miliardy lidi, ktefi Ziji bez
pfistupu k nezavadné vodé.

bakterii zpusobujic
jiné otevrel cestu k

nemoc zUstava jed

7. 4 Svétovy den zdravi

V tento den se Svétova zdravotnicka organizace (WHO)
snazi zaméfit na vybrané kli¢ové priority vefejného
zdravi na celém svété. Pfipomerite si tento den a udélejte
néco navic pro svou kondici, lep$i spanek nebo treba
spokojenéjsi zada. Staci zacit mali¢kostmi, klidné jen tim,
Ze se misto do cukrarny vydate na prochazku.
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Svétovy den boje proti
tuberkuléze

Datum oznacuje den, kdy v roce 1882
lékar Robert Koch oznamil, Zze objevil

nemoci. | kdyz je tomu jiz 142 let, i dnes je
nutné myslet na nic¢ivé disledky TBC. Tato

infekénich chorob na svété.

3.4.

Jan Jansky

Pred 151 lety, 3. dubna 1873, se narodil
neurolog a psychiatr Jan Jansky, ktery
popsal ¢tyfi zakladni krevni skupiny.
Zajimaveé pfitom je, Ze k revoluénimu
objevu dospél Jansky uplnou nahodou pfi
studiu vztahu mezi dusevnimi poruchami
a srazlivosti krve.

e

—

i tuberkulozu. Tim mimo
diagnostice a lé¢bé této

nou z nejsmrtelnéjSich

-” 4 Svétovy den Parkinsonovy nemoci

Tento den si pfipominame u pfilezitosti vyro€i narozeni anglického chirurga
Jamese Parkinsona, ktery tuto chorobu poprvé popsal. Mezi pfiznaky patfi nejen
poruchy hybnosti, jako je napfiklad svalova ztuhlost téla, klidovy tfes, zpomaleni
pohybu, zhor§eni mimiky, specificka chlze, poruchy rovnovahy, ale i poruchy
nalad, paméti, zhordeni Gsudku.... Zivot s Parkinsonovou nemoci je naroény,
ale s vhodnou Ié€bou a podporou je mozné udrzet jeho dobrou kvalitu. Klicem je
najit spravnou rovnovahu mezi lé¢bou, odpocinkem a kazdodennimi aktivitami.

TEXT: Lenka Knapkova



25.4.

Svétovy den boje
proti maldarii
Kazdy rok umira na tuto chorobu
1 milion lidi, z toho polovina jsou
déti do 5 let. Malarie je nebezpecna
infekéni tropicka nemoc prenasena
komary a v rozvojovych zemich je
velkym problémem. Chystate-li se do
destinaci, v nichz hrozi, je namisté
opatrnost.

29. 4.

Mezindrodni den
povédomi o hluku

Védéli jste, ze limity pro hluk jsou stanoveny
na 40 dB ve dne a v noci na 30 dB? Pro zpéy,
hudbu a fe¢ dokonce jesté o pét decibell
méné. HIluk je znedisténi, které Gasto unika
nasi pozornosti, a bohuzel dokaze zpusobit
zavazné Skody. Odbornici uz dokonce
pojmenovali problém znamy jako hlukovy
smog. Vystaveni jste mu, pokud naptiklad
pracujete v pfili§ hluéném prostfedi, bydlite
vedle traté nebo mate hlu¢ného souseda.

5.5.

Svétovy den
hygieny rukou

Myjete si spravné ruce? Je to
zakladni hygienicky navyk, ktery

je tfeba péstovat uz od détstvi.
Jde totiz o nejjednodussi

a nejdostupné;jsi zpusob, jak
branit zbyte¢nému Siteni infekci.
Presné tak, jak to v poslednich
letech ukazala pandemie
covidu-19.

8. 5 Svétovy den
Cerveného kfize

Pravé 8. kvétna se narodil Henri Dunant, zakladatel
Cerveného kfize. Svétovy den je oslavou
state¢nosti a prace vSech ¢lend, dobrovolnikl

a zaméstnancd, jejichZ sluzba ve 192 zemich svéta
lidem zachranuje Zivoty, nebo je méni k lepSimu.
Hlavnim zévazkem organizace je pomahat pfi
lokalnich problémech i v mezinarodnim méfitku. Byt
neutralni, nezavisli a byt vzdy vSude a pro vSechny.

e tento den oslavit s temi nejblizs

eft .
Nezapom poleénostl apr

. S aklad s
odina tvori zakla r
rdflleiity start do zivota. Ch(.:ete uc:(e|a;\ i
Zatnéte spolec‘;né psat rO(ivl.r\l?Ol{ |:Jo e
vymyslete rodinny recept ¢l ritual. Je
spolecné chvile.

-|2 5 Mezindrodni den sester

JiZz od roku 1965 pfipada na 12. kvéten Mezinarodni den zdravotnich sester

a oSetfovatelek. Bez jejich kazdodenni obétavé prace a empatie by nebyl

provoz na jednotlivych oddélenich ¢i ambulancich viibec myslitelny. Jejich

role je nezastupitelna. Zaroven si v tento den pfipominame vyro&i narozeni
Florence Nightingale, anglické oSetfovatelky, ktera peCovala o zranéné

anglické vojaky a v roce 1860 zalozila prvni zdravotnickou $kolu pro zeny

v Anglii. Vytvofila i zaklady oSetfovatelského modelu a principy péce

o pacienty, které plati dodnes.

- ~arodni den rodiny
‘\5 . 5 _Mezindrod r rodiny
o kazdého pfedstavu]e
t néco Vyjimeéného?
ku, zasadte strom,
dude si uzivejte

30.5.

Evropsky den melanomu

Kontrolujete si nékdy znaménka? Od roku 2001 se
30. kvétna pravidelné kona Evropsky den melanomu.

Jedna se o celoevropskou kampari k prevenci koZnich
nadorud. Pfipomina, jak ddlezité je chodit jednou za rok
na kontrolu znamének k dermatologovi, sledovat zmény
na kuzi a chranit se pfed pfimym sluneénim zarenim.
Nejen u mofe nebo na horach, ale také ve mésté proto
pouzivejte krém s ochrannym faktorem alespori

s SPF 25+. V 1été i v zimé!

31.5.

Svétovy den bez tabdaku

Kona se jiz od roku 1987 a cilem tohoto dne je
upozornit na zdravotni rizika spojena s koufenim.
Ohrozeni nejsou jen aktivni kufaci, ale také nekufaci
v jejich okoli, ktefi jsou vystaveni pasivnimu koureni.
Myslete na sebe a své blizké, nekurte!

JARO 2024 OZP



CO SE U NAS DEJE

NOVINKY V O/ZP

Zakon o vefejném zdravotnim pojisténi pfinasi od roku 2024 nékolik zmén. Tykaji se zejména uhrady nékterych
typl ockovani, prevence rakoviny prostaty a véasného odhaleni poruch §titné Zlazy v téhotenstvi. RozSifeni se dockaly
vykony robotické chirurgie a zakroky provadéné v rezimu tzv. jednodenni péce na ltGzku.

Ockovani
PofSton o smyslem Gpravy dosavadnich Prevence
rakoviny prostaty

podminek odbourani zbyte¢nych omezeni tam, kde
z medicinského hlediska nedavaji smysl.

Oékovani proti pneumokokum OZP umoziiuje svym podrobné&jsi vysetteni,
Zasadni zména se tyka schvalovani vakciny hrazené pojisténclim uz od roku nebo stacdi, aby pfiSel na
z vefejného zdravotniho pojisténi. Nové bude 2023 zjednodudené dal$i pravidelnou kontrolu
ockovaci latku schvalovat ministerstvo zdravotnictvi vySetfeni PSA v |ékafem stanoveném

v navaznosti na aktualni situaci tak, aby byla
skute€né ucinna proti v tom ¢ase rozSifenému typu

(prostatického specifického intervalu.
antigenu — vice o ném na Od roku 2024 je pak pro

pneumokoka. Schvalené vakciny pak budou pro str. 32). PohodIng, bez muze nad 50 let zaveden
vSechny vékové skupiny pojisténcl plné hrazené, tedy Cekani a objednavani celorepublikovy plos-
bez doplatku. AZ dosud mohly zdravotni pojistovny k 1ékafi, si mohou muzi ny program véasného
hradit pouze ekonomicky nejméné naro¢nou vakcinu. ve véku od 40 do 50 let zachytu karcinomu pro-
dojit na kterékoli odbérové staty. Statistika ukazuje,
Oc¢kovani proti meningokokim misto sité SYNLAB Ze v Ceské republice
Od 1. ledna 2024 doSlo k rozSifeni vékového rozpéti v Ceské republice onemocni karcinomem
pojisténcu, ktefi maji narok na Uhradu tohoto oc¢kovani a pozadat o plné hrazené prostaty kazdy rok pfibliz-
z vefejného zdravotniho pojisténi na 14—-16 let. vySetfeni PSA. Jeho né osm tisic muzd a skoro
Zpresnénim je také jednoznacna definice, Ze tito vysledky ukazou s vysokou 1,5 tisice pacientl roéné
pojisténci maji narok na o¢kovani bez ohledu na to, mirou pfesnosti, zda na nasledky tohoto one-

jestli byli o¢kovani v kojeneckém a batolecim véku.
Do konce roku 2023 bylo mozné hradit toto o€kovani
z vefejného zdravotniho pojiténi pouze pojisténcim
ve véku 14-15 let.

dany pojisténec potfebuje  mocnéni zemfre.

Ockovani proti HPV ~ v {
(lidsky papilomavirus) v VS et rent
Rozsifeni se dockala i skupina pojisténch/déti v o,/ A Y

s narokem na Uhradu o€kovani proti St |t n e Z | O Z y
lidskému papilomaviru (HPV). Nové maji v , v

toto o¢kovani hrazené divky a chlapci h h
od 11 do 15 let. Az dosud mély narok na te Ot nyC Z e n
bezplatné ockovani déti ve véku 13-15 let. Novinkou roku 2024 je take
HPV se pfenasi zejména sexualni nové zavedeny screeningovy

cestou prostfednictvim pfimého kontaktu
s nakazenou osobou. V sou¢asnosti jde
o celosvétové nejrozSifenéjsSi sexualné
pfenosnou infekci. Obranou je v€asné
preventivni o¢kovani divek a chlapcl
proti HPV. Riziko nakazy na sebe

bere kazdy sexualné aktivni Clovék.
Zcela vyhnout se mu nelze [
a lécit je mozné pouze HPV

virem zplsobené zdravotni

potize.
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program pro vySetfeni stitné Zlazy

v téhotenstvi. Jedna se o test z Zilni
krve provadény co nejdfive v prvnim
trimestru z indikace registrujiciho
gynekologa, ktery ma téhotnou

Zenu ve své péci. Smyslem tohoto
programu je eliminace negativnich
dopadu nelécenych onemocnéni stitné
zlazy v téhotenstvi na jeho pribéh

i vyvoj ditéte.

TEXT: FrantiSek Tlapak



Czech
Superbrands
uz poctvrtel

OZP ziskala uz poctvrté

za sebou prestizni oznaceni
Czech Superbrands.

Jedna se o hodnoceni kvality

a spolehlivosti kvalitnich sluzeb,
které patfi mezi nejuznavanéjsi
ve svété obchodnich

znacek. Specifikem je hodnoceni,

ve kterém jednotlivé znacky posuzuje

nejen odborna porota, ale i sami zdkaznici.
Superbrands vyhodnocuji uznavani experti

z oblasti byznysu, marketingu, médii

a komunikace a samotni spotfebitelé
kazdoro¢né v téméF 90 zemich po celém svété.

AWARDER

IS

/mény v chirurgii

V robotické chirurgii zavadi nova legislativa od ledna 2024
étrnact novych vykonul hrazenych z vefejného zdravotniho
pojisténi. Tykaji se udni, nosni a kréni chirurgie a urologie —
konkrétné jde o zakroky na hltanu a hrtanu, mocovodech,
mocovém méchyfi a ledvinach. Jejich vyhodou je Setrné;si
zasah do organismu pacienta a rychlejsi rekonvalescence.

Jednodenni péce

Uhradova vyhlaska na rok 2024 rozsifuje seznam hrazenych vykonti
provadénych v rezimu jednodenni péce v nemocnicich a ambulantnich

zafizenich. Jde o pfedem planované, jednodussi operace, po kterych
pacienti odchazeji ten samy den domu. Konec¢né rozhodnuti

o vhodnosti takového zakroku zlstava na oSettujicim Iékafi, ktery
musi posoudit celkovy zdravotni stav pacienta a potencialni rizika.

Posuzuji napfiklad to, jak je zna¢ka znama,

jeji spojeni s modernimi trendy, inovativnost,
vnimani prestize znacky, vztah spotfebitell
ke znacce... Pro OZP je velkou cti, ze ve

13 roéniku soutéZe v CR ziskala Zlatou pecdet
uz poctvrté. Diky patfi vSem zaméstnancim
a spolupracovnikiim OZP, ktefi nepretrzité
dohliZeji na to, abychom vam vSem zajistili
jednoduchou, spolehlivou a rychlou pomoc,
kdykoli a kdekoli to potfebujete. Dékujeme,
ze OZP stale povazujete za respektovanou
a prestizni znackou. Vazime si toho!

Laboratorni vysledky kdykoli dostupné v mobilu

Mit vysledky laboratornich vySetieni
krve vzdy pfi sobé? Na prvni pohled
drobnost, ktera ale uSetfi spoustu
€asu a zrychli diagnostiku moZzného
onemocnéni. Prostfednictvim
aplikace VITAKARTA mohou
pojisténci OZP nahlizet do svych
vysledku laboratornich vy$etfeni
provedenych v sitich laboratofi
SYNLAB a SPADIA.

Jedna se o zcela novou, unikatni
funkcionalitu. ,Jeji nejvétsi vyhodou
je, Ze mlzete nedavné laboratorni
vysledky ukézat nebo pfeposlat
dalSimu svému oSetfujicimu Iékafi
bez nutnosti absolvovat v kratké dobé
dalSi odbér. To zrychluje cely proces
diagn6zy a nasazeni vhodné IéCby.
Udaje z laboratorniho vy$etteni si

totiz v aplikaci VITAKARTA mGzete
zobrazit bezprostiedné poté, co je
poskytovatel zdravotnich sluzeb zada
do svého datového ulozisté,” vysvétluje
zdravotni feditelka OZP, MUDr. Jitka
Vojtova.

Ve VITAKARTE maiji pojisténci pistup
k vysledkiim vySetfeni indikovanych
lékafem, a tedy hrazenych z vefejného
zdravotniho pojisténi. K dispozici jsou
nejen aktualni laboratorni vysledky, ale
i vysledky nejméné dva roky zpétné.
NahliZzeni je navic naprosto bezpecné.
VITAKARTA slouzi pouze jako
prohlizes. Udaje pojisténct OZP
zUstavaji v zabezpeceném datovém
ulozisti a pfistup k nim ma pouze
pojisténec, nikoli pojistovna. Dulezita je
také skute€nost, Ze vysledky vysetfeni

nejsou nijak interpretovany. Prakticky
|ékaf nebo specialista v oboru je proto
nadale nepostradatelny pro dofeseni
zdravotniho problému.

Nahlizeni do vysledk( laboratornich
vySetfeni je po pfihlaseni do
klientského Gétu ve VITAKARTE

posledni polozkou v menu v sekci
Zdravotni péce.




ROZHOVOR

Leltgeb
&ka&é'%ﬁﬂvv

/nat jimuzete z pohadky
Jezernikralovna nebo

ze serialu Pojistovna Stésti.

Herectvi ale povésila na hrebik
anyniji zivi socialni sité, diky

kterym uz pomohla spousté lidi.

Loni za to takeé obdrzela stifbrnou
medaili od predsedy sendtu. Jak se
dostala k nataceni kurzu prvni pomoci
a proc o sobeiika, ze je hypochondr?

- ‘ ‘l
® e

TEXT: Petra Lamschova, FOTO: Katefina Novakova
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ROZHOVOR

Zacala bych pragmaticky, praci.
A tak se zeptam na rovinu: Jste,

Snazime se ted na to davat pozor.
Rozdélovat praci a rodinu. A kdyz si

nebo byla jste, Nikol, vibec na
materské dovolené?

Vlastné, tézko fict. Vzdycky jsem pfi
détech néco délala, néjak se Zivila. Jen
to byla spi$ zdbava nez prace.

hrajeme s détmi, tak se jim snazime
vénovat 100 % pozornosti. Nedebatovat
u pexesa nad pracovnimi vécmi.

Jak vlastné vypada takovy vas
den?

V idedlnim pfipadé, tedy kdyZz jsou déti
zdravé, je rano odvezeme do Skolky.

A pak se to dost rlzni. Bud zUstanu na
home office, vyfizuju vS§echno mozny,

Reknéme, ze v poslednich par
letech vas asi Zivi influencerstvi.
A spousta lidi v republice si
mysli, Ze je to skvély zpusob
obzivy. Ze se sem tam vyfotite
s néjakym produktem, sem tam
natocite néjaké video, a pak si
date nohy na gau¢, koukate na
serialy, chodite na kaficka...
Nebudu Ihat. Ono je fakt skvély

a jednoduchy se zivit influencerstvim.
Tedy aspon ja to tak vnimam. Kdyby to
nebylo skvély, tak to nedélam. Jasng,
ma to i stinné stranky, ¢lovék ¢asto civi
do telefonu, nechava dost nahlizet do
soukromi a taky si musi davat pozor,
co vypousti do svéta, protoze se mu

to maze vratit jako bumerang a maze
to byt dost nepfijemné. Internet se

umi velice rychle proti ¢lovéku otodit.

A ja jsem emotivni a impulzivni ¢lovék,
musim se obcas krotit.

Je skvély zivit se influencerstvim,
ale ma to i sve stinne stranky.
Clovék nechava dost nahlizet
do soukromi a taky musi davat
0OZOr, CO vypousti do sveta.

a do toho se snazim uklidit dim, coz je
uplné zbyte€ny, protoze za par hodin se
déti vrati, a s nimi i zkaza. Nebo jdu do
lesa s panem Merunkou (to je pes, pozn.
red.), to je moje psychoterapie. Miluju to
ticho, vzduch. Les mé hoji. Nebo tfeba
jedu do kancelafe nadacniho fondu,
kde planujeme noveé projekty. Taky
jezdime natacet medailonky s lidmi,

pro které porfadame sbirky. A ob&as se
mi stane, Ze neudélam béhem dne nic
kloudného. Treba v sychravych dnech.
Jsou demotivujici. Ale fungovat musim,
jsem mama.

Neprijde mi, Zze byste jen sedéla
a koukala do mobilu. Prece jen,
jako mama dvou malych klukt
vénujete spoustu ¢asu jim, ne?
Klukiim se s manzelem snazime
vénovat co nejvic, samoziejmeé. Ale
pracujeme oba viceméné z domova.
Mame sice kancelare, ale nemusime
do nich jezdit denné. Petr ma zmrzliny
Maugli, ja se vénuju nadacnimu

fondu Radovan, pak mame sem tam
néjakou spolupraci, hodné véci spolu
feSime za béhu a jsou u toho i déti.

Kdo je Nikol Leitgeb

Je Ceska influencerka. Narodila se v Rakovniku, absolvovala studium mezinarodnich
vztahl a evropskych studii na soukromé Metropolitni univerzité Praha. V détstvi
hrala v nékolika televiznich fimech a serialech, U¢inkovala v desitkach reklam. Znat
ji mGzZete tfeba ze serialu PojisStovna Stésti nebo z 5. fady serialu Viypravéj. Nyni se

zaméfuje na nova média a socialni sité, skrze které se snazi pomahat t€ém, ktefi to
potfebuji. Pravé za tyto zasluhy ziskala v roce 2023 stfibrnou medaili od predsedy
senatu za podporu sbirek na humanitarni ucely. Ve stejném roce zalozila také
Nadacni fond Radovan, v némz ve své pomoci tém, ktefi to potfebuji, pokracuje.
Je mamou synt Mathiase a Tobiase a manzelkou Petra Leitgeba.
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ROZHOVOR

V kolik tfeba vstavate, snidate,
obédvate, vecerite? V kolik
chodite spat? Kolik hodin
viastné spite?

Vstavam s détmi po sedmé hodiné.
Skolku mame dvé ulice pod nami, i tak
nejsme schopni dorazit na osmou, jak
by se mélo. Rana nam moc nejdou.
Snidam, obédvam, vecefim a hodné
spim. Chodim do postele hned po
détech, v devét uz se mi klizi o¢i. Na
mejdany uzZ mé moc neuzije a misto
vecefi si s kamaradkami domlouvam
obédy. Asi starnu nebo co.

Nékde jste rekla, ze kdyz se
Zzené narodi déti, uz se nevyspi.
Zatim to tak opravdu vypada. Kazdou
noc se nam nékdo zjevi u postele

z nejraznéjsich divodl. No a za par let
zas nebudeme spat, protoze budeme
Cekat, az se nam kluci vrati z diskotéky.
Spanek je v rodic¢ovstvi nedostupny artikl.

Jedno takové nevyspani
zachranilo zivot vasemu synovi,
to kdyz vas zalarmoval monitor
dechu, protoze syn prestal
dychat. Co ¢lovéku v takové
chvili bézi hlavou?

Tohle se stalo odpoledne. Doma byl jen
manzel, ja byla zrovna na o¢kovani proti
covidu. Kdyz jsem vylezla z ordinace,
méla jsem sedm zmeSkanych hovoru.
»10bik nedychal, ale uz dycha, jen
pofad nema barvu.“ Hned jsem zavolala
sanitku. Pfijeli jsme prfed dim ve stejnou
dobu. Ukazalo se, ze tehdy dvoumésiéni
Tobik vdechl né&jaky hlen a neumél

si s nim poradit. Petr nastésti zapnul
monitor dechu i ve chvili, kdy mu Sel

jen pfipravit lahev mléka. Pres pracku

a susicku, ktera tehdy jela v koupelné,
by nemél Sanci slySet dusici se dité.
TakZe asi tak.

V sanitce tehdy prijeli
zachranari, a mezi nimi Marek
Dvorak, ktery je aktivni na
socialnich sitich jako vy.

A spoleéné jste natocili
videokurz prvni pomoci.

Kdo s tim napadem prisel?

Hm, mozna jsem to byla asi ja, koho to
napadlo. Marek ma skvélej humor a umi
véci jednodus$e a srozumitelné podat. To
se hodilo. A taky je vybornej doktor, jsem
zapomnéla dodat. (usmiva se)
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Bavilo vas nataceni a ukazky
prvni pomoci v praxi? Co vas to
naucilo?

Bavilo mé to moc, ale ja jsem tam
jenom pficmrndavala. Planujeme

ted druhy dil, ktery se bude vénovat
spis$ détem. A tam budu asi taky
pricmrndavat.

Tak to se moc tésime. Prvni
pomoc je vcelku velké téma, at’
uz se tyka déti, nebo dospélych,
a diky vam dvéma uz mozna
tohle vase video zachranilo zZivot
spousté lidi...

Nerada bych si pfivlastfiovala zasluhy na
zachrané néciho Zivota. Ale bude fajn,
kdyZz si na nas kurz lidi vzpomenou, az
budou v néjaké takové krizové situaci.

Uz mi zkratka neni dvacet.

Hlidam si jidlo, spanek

a taky musim nejak rozumné
poracovat s energil. Jinak

vim, Ze mé to dozene.

Prijde mi sympatické, ze jste
dokazala vyuzit silu socialnich
siti k nécemu dobrému. Pojd’'me
ale rict, ze i superzena, ktera
dokaze na sitich vybrat nékolik
desitek milioni, je také jen
obycejna zena, na kterou je toho
nékdy moc, a tak muze skongéit
v nemochici a na kapackach.
Znamena to, ze jste zvolnila?
Preskladala priority?

UZ mi zkratka neni dvacet. Hlidam

si jidlo, spanek a taky musim néjak
rozumné pracovat s energii, jinak vim,
Ze mé to dozene. Na kapackach jsem
ale skon€ila, protoze se mi dramaticky
rozjela stfevni chfipka, kterou jsem
chytla od déti. Ach ty détské virdzy, ty
jsou zakerné.

Zacala jste brat vazné
preventivni prohlidky?

Urcité je beru vazné. Ale ja jsem
hypochondr, sleduju se az moc,
nepodcerfiuju nic. S kazdym symptomem
volam doktoru Dvofakovi. A on je
skvélej, vzdycky se mi snazi pomoc.
Nebo mi aspon posle katalog rakvi,

at si zatim vyberu.

Jste obcas jen ,normalni%
mama?

Nevim, jestli jsem normalni mama.
Nevim, jestli jako mama dokazete vibec
byt normalni. Byt mamou je naro¢ny

a Cloveéku asi vzdycky trosku hrabne, at
chce nebo ne.

Mneé prijde, Zze a¢ mate na
socialnich sitich nékolik set
tisic sledujicich, umite pohnout
nebem i zemi, a jesté si
ponechat nadhled...

Rekla bych, Ze mdj Instagram dost
odrazi realitu. Mozna nékdy az moc.

Jste vlastné zivotni optimista?
Viibec ne. Jsem cynik a pesimista.

A lepSi uz to nebude. Nastésti muj Petr
je optimista, nic neni problém a v8echno
bude. Krasné se vyvazujeme.

Presto se mi zda, ze vSe
berete s nadhledem, umite si
délat legraci ze sebe i svych
blizkych...

Sarkasmus mé drzi nad vodou, jak
dojde humor, je zle. Ten si nechavam,
i kdyz mi do smichu €asto neni.

Proé viastné svym synum fikate
Maugli a Radovan misto Tobias
a Mathias?

Jsou to prezdivky, které jim kdysi nékdo
dal, a uz jim zGstaly. Moje kamaradka
jednou pozorovala ro¢niho Mathiase,
jak tan&i mezi stromy, a fekla — on je

to takovej Radovan. A Tobias si pfinesl
pfezdivku Maugli uz z porodnice od
sestfiCek. Prosté tak vypadal.

Umite ty svoje socialni sité

i vypnout a uzit si volno,
dovolenou?

Pravidelné si ordinuju detox. Kvuli
détem — at mé porad nevidi s mobilem
v ruce. A kvuli sobé — on kdyZ ¢lovék
porad kouka do telefonu, uchazi mu
spousta obycejnejch krasnejch véci.
Ato je Skoda.

JARO 2024 OZP
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PREVENCE

Preventivni programy OZP

O/P vasiletos
podporuje v peci
o zdravi a prindsi
nekolik novinek.

Patiik nim prispévek
na psychoterapii,
dvojnasobny
piispévek pro tehotne
a novorozence nepo
pfispévek na ockovani
poroti RS virdm.,

TEXT: Frantisek Tlapak

Co jsme pro vas v OZP
pripravili nového

PFi navrhu benefitt jsme v letoSnim roce
zohlednili zejména pfinos jednotlivych
program0 pro zdravotni prevenci, jejich
aktualni potfebnost a dlouhodoby zajem
oné.

Vyznamnou novinkou je pfispévek na
prezentni psychoterapii. Poptavka po
sluzbach psychologd zacala vyznam-
né rast od zacatku covidové pandemie
ainyni je trend stéle rostouci. Jsme pro-
to radi, Ze mdzeme nasim pojisténcim
nabidnout moznost vyuzit na Uhradu
sezeni s psychologem kredity ziskané
v aplikaci VITAKARTA, a to ve vyhodném
kurzu.

Dal$i novinka mezi pfispévky ziskava-
nymi za kredity je ur€ena pro pojisténce,
ktefi trpi alopecii, onemocnénim spoje-
nym mimo jiné s vypadavanim vlas(. Své
kredity mohou ve VITAKARTE vyménit
za prispévek na paruku.

Uzite¢na je v aplikaci VITAKARTA nové
také moznost nahlizet do vysledku labo-
ratornich vySetfeni pofizenych v sitich
SYNLAB a SPADIA. Vysledky nedavnych
testd mohou pojisténci Iékafi kdykoli uka-
zat nebo si je stdhnout jako PDF a lékafi
poslat e-mailem. V pribéhu leto$niho
roku chceme do tohoto projektu zapojit
i dalSi laboratorni sité, diky kterym by-
chom zajistili jesté lepsi pokryti celé CR.
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Podrobnosti budeme vzdy zvefejfiovat
na internetovych strankach a profilech
na socialnich sitich.

Stalice mezi benefity

Dlouhodobé nejvétsi zajem je o prispévky
na dentalni hygienu. Zdstavaji proto v nasi
nabidce, celkova vySe pfispévku mlze
byt az 1 000 korun na osobu za rok. Velmi
oblibené jsou také STOP programy zamé-
fené na prevenci zavaznych civilizagnich
onemocnéni. VSechny je mozné vyuzit
i v letoSnim roce, v€etné mamografického
vySetfeni prsu se zapojenim umélé inte-
ligence nebo zjednoduSeného vysetfeni
PSA u muzu, které pomaha pfi odhalovani
zavaznych onemocnéni prostaty.

Pfispévky pro téhotné a novorozence
prostfednictvim kuponl zvySuje OZP
v roce 2024 na 3 000 korun. Celkové tak

Dlouhodobé

nejvetsi zajem je
O prispevky na
dentalnihygienu.
Oblibene jsou take
STOP programy

Na prevenci
civilizacnich
onemocnen.




muze maminka s jednim ditétem Cerpat
Castku 6 000 korun za rok. Nové jsme
rozsifili Cerpani tohoto pfispévku také na
Z&dané ockovani proti RS virtim.

Nadale podporujeme oblibené ozdravné
pobyty déti. AZ 10 000 korun za rok je
tak mozné pouzit na thradu klimatického
nebo lazefiského ozdravného pobytu ne-
hrazeného z vefejného zdravotniho po-
jisténi s minimalni délkou pobytu 14 noci.
Tento pfispévek je uréen détem do 18 let
s chronickymi respiranimi a dermatolo-
gickymi chorobami nebo s obezitou.
Stejné jako v druhém pololeti minulého
roku je k dispozici pfispévek na sportovni
aktivity déti i dospélych ve VITAKARTE,
kde je mozné na jeho ziskani pouzit na-
sbirané kredity.

Prostfednictvim mimofadného pfipisu
kreditd do VITAKARTY, ¢&i finanénim pfi-
spévkem OZP i nadale ocenuje dobro-
volné darcovstvi, do kterého se mohou
zapojit vSichni nadi pojisténci od 18 let.
(Podrobnosti o pfidélovani a vyuziti kre-
ditt si mizete precist na str. 36)

Co najdete pouze u OZP
Velkym benefitem OZP je propracovana
klientska aplikace VITAKARTA. Na je-
jim vyvoji pracujeme vice nez deset let
a v soucasnosti obsahuje pfes 50 funk-
cionalit. VITAKARTA klientdm umoznuje
ziskavat on-line nejnovéjSi informace,
on-line konzultovat zdravotni obtize s |é-
kafem, nechat si zajistit termin na poza-
dované vysetfeni a vyfidit si se zdravotni
pojistovnou prakticky cokoli elektronicky.
(VITAKARTE se podrobnéiji vénujeme na
str. 36)

S tim Uzce souvisi i dal8i vyjimeéna sluz-
ba — Ziva Asisten¢ni sluzba OZP. Nej¢as-
t&ji se na nas pojisténci obraceji s poza-
davky na zajiSténi Iékafe nebo vyhledani
volného terminu vySetfeni. Funguje to
tak, ze operatofi zjisti pozadavky klienta
a pak obvolavaji vhodné poskytovatele
péce a snazi se domluvit mu vhodny ter-
min. Naprosté vétsiné pojisténcu dokaze
Asisten¢ni sluzba OZP pomoct.

Unikatni svym rozsahem je také moz-
nost ovéfovat a schvalovat péci, kterou
na vaSe rodné Cislo poskytovatelé vy-
kazuji. Tuto funkcionalitu maji k dispo-
zici vSichni pojisténci, ktefi pouzivaji
VITAKARTU. V roce 2023 bylo zapojeni
klientl v tomto sméru rekordni. Pomohli
nam zkontrolovat a odsouhlasit péci za
vice nez 4,75 miliardy korun.

Benefity Pro, ..

Pfedchéazet nemocem nebo zhorSeni zdravotniho stavu

je naprosto zasadni, a tak pro vas mame prispévky na prevenci
v podobé kuponu. Vyuzit mizete napf. az 1000 K& na dentalni hygienu,

500 K& na oc¢kovani proti chfipce + 1000 K& na dalSi o¢kovani, az 500 K& pro
seniory nad 70 let nebo pFispévky pro chronicky nemocné. K tomu pro vas
mame navic sérii programt STOP — velmi dulezita preventivni vySetfeni proti
nadorovym a civilizaénim onemocnénim pro riizné vékové skupiny.

Program ¢erpani Max. uhrada v Ké

Dentalni hygiena az 1 000
Vitaminy pro seniory nad 70 let az 500
Ockovani proti chfipce az 500
Ostatni ockovani az 1000
STOP rakoviné kuze (pro déti i dospélé bez vékového omezeni) 800
STOP rakoviné prsu (pro zeny od 40 do 44 let) 1200
+ vyhodnoceni snimku pomoci umélé inteligence 100
STOP rakoviné prostaty (pro muze od 40 do 49 let) 1200
STOP rakoviné ledvin a nador( bfi$nich organt (pro dospélé od 40 let) 800
STOP rakoviné dutiny Ustni (pro dospélé od 25 let) 700
STOP infarktu (pro dospélé od 30 do 55 let) 1000
STOP osteoporéze (pro dospélé od 50 let) 1000
STOP rakoviné tlustého stfeva a kone¢niku (pro dospélé od 40 do 49 let) 433
STOP obezité — pilotni projekt (pro dospélé od 18 let) 3350
Prevence Alzheimerovy nemoci (pro dospélé od 40 let) 500

PFispévek az 6000 KE mame pfipraveny pro maminky a jejich miminka!
Jako téhotné od nas ziskate 3000 K& na produkty a sluzby souvisejici
s téhotenstvim, kazdé Cerstvé narozené miminko pak navic jesté dalsi
3000 K¢ v rdmci program0 pro novorozence. Pfipravené pro vas mame
i unikatni pojisténi novorozencud do 1 roku zdarma.

Program cerpani Max. uhrada v Ké
PFispévek pro téhotné 3 000

PFispévek pro novorozence 3000
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VITAKAR%A /
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VITAKARTA neni pouze vasi on-line pobockou. Pfinasi také pohodiné
Cerpani benefitl, a to jak v podobé kupond, tak v podobé programt
za kredity. Prostfednictvim kreditd v sekci Katalog benefitl mizete
Cerpat zajimavé pfispévky na vice 40 program( dle vlastniho vybéru.
To vSe jednoduse, rychle, kdykoli a odkudkoli — zkratka on-line, pfimo
z mobilu. Staci mit po ruce uétenku a v sekci Moje bonusy proménit
kredity za finan¢ni pfispévek na konkrétni program. Skutec¢na vyse
prispévku vzdy zavisi na poétu kreditt, kterymi disponujete.

Zdravotnické prostredky a pomucky
pro chronicky nemocné

Program cerpani Max. ahrada v Ké
Pomdcky pro diabetiky az 10 000
Rousky a respiratory az 10 000
Digitalni teplomeéry, tlakoméry a digitalni vahy, pfistroje na méreni
saturace kysliku, inhalatory, zvihéovace vzduchu az 10 000
Prostfedky odvykani zavislosti na tabaku az 10 000
Bezlepkové potraviny az 10 000
Pomucky pro péci o pohybovy aparat az 10 000
Pomucky pro sluchové postizené, naslouchatka az 10 000
Medicinalni pedikura az 10 000
Chytré hodinky s certifikaci zdravotnického

prostfedku pro zaznam EKG kfivky az 10 000
Paruka pfi alopecii az 10 000

Programy
pro maminky,
téhotné a novorozence

Program cerpani Max. uhrada v Ké

Ockovani novorozencd nehrazena
z vefejného zdravotniho

pojisténi: Rotarix, Rotateq az 10 000

Vitaminy a dopliiky stravy pro téhotné az 10 000

Vysetfeni v téhotenstvi (napf. screening,

UZ, genetické vySetreni) az 10 000
Pro péél o ZUby a ZI’Gk Predporodni kurzy az 10 000

Program erpani Max. Ghrada v K& Refundace nakladu spojenych s porodem az 10 000

PFispévek na plavani a cvi¢eni

Dioptrické bryle, brylové obruby, dioptrické kontaktni c¢ocky az 10 000 d&ti do 15 mésicil a3 10 000

Rovnatka az 10 000 P . s
— . . Vybrané pfistroje a pomucky pro péci
Dentalni pomUcky az 10 000 o miminko (napf. odsavacka na mléko,
VySetfeni zraku az 10 000 monitor dechu, chavicky) az 10 000
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Pro volny ¢as aregeneraci

Program ¢éerpani Max. ahrada v Ké
Sportovni aktivity az 10 000
Pobyt v solné jeskyni ¢i sauné az 10 000
Masaze a lazeriské procedury az 10 000

Ozdravné a sportovni pobyty a tabory, véetné Skol a Skolek

v pfirodé &i sportovnich soustfedéni az 10 000
Rehabilitace a péce fyzioterapeuta az 10 000
Ochranné pfilby a pomucky az 10 000

Vitaminy, e e
dobliky strav Odborna vysetreni
,pv. ,y .. y Program cerpani Max. ahrada v Ké
a IeCIVe prlprGka Prezenéni psychoterapie u poskytovatele
Program ¢erpani Max. ahrada v Ké se Glenstvim v Asociaci klinickych psychologti CR
Vitaminy, doplriky stravy nebo Ceské asociaci pro psychoterapii az 10 000
a lécivé pripravky az 10 000 Aplikace s CE certifikaci pro vySetfeni koznich znamének az 10 000
Antikoncepce az 10 000 Sportovni prohlidka u odborného lékare az 10 000
Produkty z Iékarny Vitapharma az 10 000 Test na boreliézu (v€. samotestu zakoupeného v Iékarné) az 10 000
Ultrazvuk prsou az 10 000
H 2 Genetické vysetifeni trombofilni mutace az 10 000
Pojistné produkty Y
. L, . . Poradenstvi certifikovaného nutriéniho poradce az 10 000
Program ¢erpani Max. ahrada v Ké T q liak | 10,000
est na predispozice pro celiakii ¢i potravinové alergie az
Pojistné produkty spolegnosti Vitalitas az 10 000 preciSpozce pro cellaxdl ¢l porravinove aerg “
Vysetfeni EEG az 10 000
Test na covid-19 az 10 000
Test protilatek proti spalnickam az 10 000
Test pfitomnosti hepatitidy az 10 000
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PREVENCE

Prispévky )

Jste darci krve, organu ¢i kostni dfené? Pak jste pro
nas hrdinové a radi vas ocenime. Mame pro vas
vitaminy na podporu tvorby krve a také pFispévek
na néktery z preventivnich programd podle vaseho
vybéru ¢i moznost pfipsani kreditd do VITAKARTY.

Program cerpani Max. ahrada
Vitaminy pro aktivni darce krve, darce kostni

dfené nebo organu baleni vitaminu

PFispévek pro darce krve 1 000 K& nebo 1 000 kreditl

Prispévek za nové ziskanou medaili Ci

Zlaty kfiz prof. MUDr. Jana Janského 2 000 K¢& nebo 2 000 kreditt
3000 K& nebo 3 000 kreditt

10 000 K¢ nebo 10 000 kredith

Prispévek pro darce kostni dfené
Prispévek pro darce organu
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Asisten'/ni

Sluzba je odborné kvalifikovana a uréena

pro konzultaci medicinskych dotazt, vysvétleni Iékovych
interakci nebo zprostredkovani druhého Iékaiského
nazoru. Zaroven je jejim ukolem i zajisténi dostupnosti
zdravotni péce — vyhledanim |ékafe ¢i objednanim k nému.

Program cerpani Max. uhrada

On-line medicinské konzultace zdarma
On-line a telefonické objednani

k lékafri zdarma
Vysvétleni Iékovych interakci zdarma
Vyhledani Iékare a zajisténi

dopravni zdravotni sluzby zdarma
Poradna pro chronicky nemocné zdarma
Zprostfedkovani prevence zdarma




Potykate se s chronickymi onemocnénimi? Radi vam pomuzeme
formou specialnich programu pro chronicky nemocné. Vyberte si
program podle svého onemocnéni a vyuzijte pfispévek, ktery se

k nému vztahuje. Dal$i specialni pFispévky pro chronicky nemocné
naleznete ve své VITAKARTE. A k dispozici mate samozfejmé

i klasické kupony na prevenci.

Program cerpani Max. ahrada v Ké
Prispévek na ozdravné pobyty pro déti 10 000
Nutri€ni poradenstvi pro vybrané chronicky nemocné klienty 1000
PFispévek pro klienty s nizkobilkovinnou dietou 5000
PFispévky pro onkologicky nemocné 4 000
Prispévek pro déti s obezitou 1000

STOP koureni 2000

Dal§z

, &Vt%& P

Objevte svét vyhodnych
benefitll, které vam OZP nabizi.

VITAKARTA — on-line pfepazka, podani prehledu OSVC
on-line, Atlas Iékart a dalsi on-line sluzby

Vitashop / slevovy program

Skvélé pojistné produkty mame pro vas i vase
déti. U pojistovny Vitalitas mizete vyuzit vyhodné cestovni
pojisténi ¢i Urazové pojisténi pro déti Zvonek a Gina.

Cestovni pojisténi Vitalitas zvyhodnéné pojistné Pro ¢erpani vSech benefitu plati Podminky
Pojisténi pro novorozence Zvonek 1. rok zdarma Cerpani zdravotné preventivnich programud OZP,
Détské urazové pojisténi Gina zvyhodnéné pojistné které najdete na webu ozp.cz

Pojisténi studijnich pobytd v zahranic¢i az 180 dni zdarma
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MY Z OZP

/acit je potreba u sebe, proto se o prevenci
sveho zdravi zajimaji i nasi zamestnanci. Treba
Jjako Ondrej Nevole — otuzilec, sportovec,
fotograf a spravce pocitacovych siti v jednom.

O otuzovani

Ondfeji, jak jste se dostal

k tomu, ze jste schopny ponorit
se do vody zamrzlého lomu?

Mé to vzdycky zajimalo. Vidél jsem fotky
lidi, ktefi to dokazou, a zajimalo mé,
jaké to asi je. Tak jsem to zkusil. Bylo

to na podzim. Zacal jsem pravidelné
jednou tydné chodit plavat do lomu.

A jak jsem chodil jednou tydné, tak Sla
teplota vody pomalu dolu, az se na
hladiné ukazal led. No a bylo to. (smich)

Nerikejte mi, ze staci jednou za
tyden si zajit do lomu...

To asi nestaci. Ani mné ne. Rano do
prace vétsinou béham nebo jezdim

na kole. A potom si davam studenou
sprchu. Takze pfes tyden se otuzuju
sprchou a o vikendu tfeba v tom lomu.
Ale musim na rovinu pfiznat, studenou
sprchu rano nemam rad. Radéji se
nofim do té studené vody venku. | ten
pocit, kdyz vylezete nékde v pfirodé ze
studené vody, je jiny, nez kdyz doma
vylezete ze sprchy.

Je podle vas lepSi se

ve studené vodé spis zpomalit,
nebo naopak rychle pohybovat?
Kazdy to déla trochu jinak. Ja si vétSinou
pred tim, nez do té vody vlezu, dam
takovych dvacet tficet klikti a pak uz do
ni jdu jakoby uklidnény, zahfaty. Hlavné
se snazim poslouchat své télo. Snazim
se uvolnit, udélat par hlubokych nadech,

které mi pomGzou se uklidnit a stabilizovat.

Akdyz citim, Ze to staci, vylezu.
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Podle ¢eho poznam ja ten
spravny moment, kdy uz bych
meél z vody vylézt?

Jak jsem fikal, poslouchejte svoje

télo. Je to jako s tou sprchou: kdyz uz
je vam to nepfijemné, prosté vylezte.
Navic, ten pocit pfi ponofeni celého téla
do studené vody je jiny. Sprcha vas
nikdy tak nepohlti. Proto se doporucuje
nofit se do studené vody nejdfiv tfeba
jen na minutu pul, jako nedavno jeden
znamy u nas v lomu. Zazil jsem tam
ale i situaci, kdy to chlapek pfehnal.

Ve vodé byl asi pét minut a pak se
straSné dlouho nemohl zahfét. Bylo to
na néj moc.

Kromeé otuzovani mate takeé rad
prirodu. Mate to v sobé odmala?
Do pfirody mé to tahlo vzdycky, protoze
jsme k tomu byli vedeni od rodi¢.
Pomahali jsme na zahradé, jezdili do
pfirody... Nikam daleko, klidné jen na
jednodenni ¢i dvoudenni vylety viakem,
tfeba za babickou. Ale vétSinou jsme pfi
tom hodné chodili po lese. Atam nékde
mé to chytlo.

O foceni

Pobyt venku je také néco,

co vas privedlo k fotograficke
vasni. | kdyz vim, ze fotite

uz od détstvi, kdy jste si
uvédomil, Zze to je néco vic nez
jen zaliba?

Bylo mi asi tak 18 let, vydélal jsem si
prvni vétSi penize na brigadé a koupil
svUj prvni pofadny fotoaparat.

Do té doby jsme doma fotili na
starsi pristroje, tfeba z bazaru, na
kinofilm...

Pomeérné brzy jste si poridil

i digitalni fotoaparat. Jaky

byl v porovnani s témi
soucasnymi?

To byl jenom takovy obyCejny maly
digitélni kompakt. Hodné rychle mé
prestal bavit, protoZe to byl automat

a neslo na ném nic nastavovat. A ja
jsem si chtél s témi fotkami hrat, zkousSet
rdzné moznosti manualniho nastaveni.
Tak jsem se zacal rozhlizet po jiném,
ktery by mél manualni rezim.

Jak byste porovnal foceni
chytrym digitalnim fotoaparatem
a mobilem?

Myslim, Ze to jsou dva svéty, které
muzou v pohodé existovat vedle sebe.
Kdyz berete foceni vazné, a tfeba

u toho cestujete, musite s sebou vSude
nosit batoh se zrcadlovkou, objektivy,

se tomuhle vyhnete. Je maly, skladny,
shadno ho s sebou vezmete vSude.

Ai na mobil se da vyfotit hezka a kvalitni
fotka. Rekl bych, Ze nejde o ten

pFistroj, ale o ¢lovéka. Co chce s tou
fotkou délat, jaky ma zameér, jaké ma
fotografické oko. A jestli foti mobilem,
nebo fotoaparatem, neni az tak dulezité.

Jak moc bych se mél jako
fotograf zabyvat tim, jestli je
moje fotka technicky spravné
vyfocena?

TEXT: Franti$ek Tlapak, FOTO: Ondrej Nevole



Dam vam pfiklad. Ja ted tfeba

o vikendech fotim reportazni fotky,
protoze u nas probihaji masopusty.
Samoziejmé vim, ze fotka ma mit
kompozici, byt zaostfena a tak dal.
Ale na to pfi foceni reportaze tolik
nekoukam, protoze pro mé je dulezité
zachytit emoce, radost. Takze na
pravidla tolik nedbam.

Muze zaliba ve foceni élovéka
naucit vidét svét z jiné
perspektivy?

Urcité. S kazdou dalSi fotkou si totiz
kazdy vytvafi jakysi sv(j fotograficky
styl. Jeho oko si za¢ina automaticky
v§imat urcitych detail( a souvislosti,
at jsou to v krajiné sekvence za sebou
skrytych kopcu, hra svétla a stinli na
listech stromu, nebo stovky odlesku
slunicka v kaluzi. | stejné misto
vypada pokazdeé trochu jinak. Staci

pfijit v jinou denni dobu, kleknout
si, zastavit se a oto it a fotit z druhé
strany. Prosté zménit uhel pohledu.
Kolikrat jsem tfeba ted v zimé vlezl
kvUli fotce do zasnézeného kere,
snih jsem mél Uplné vSude (smich),
ale stalo to za to. Nékdo jiny by tam
mozna nevlezl.

Co byste poradil ¢lovéku, ktery
si mysli, ze slusné foti na mobil,
a chce se posunout dal?

V prvni fadé bych mu fekl, at’ neblazni
a pohybuje se v cenovych relacich,
které si mize dovolit. At si da né&jaky
cenovy strop a dojde se poradit tfeba
do specializovaného fotobazaru a pro
zacatek si koupi néjaky starsSi pfistroj.
Automat nebo manual, to je jedno. Na
ném si vyzkousi, jestli ho to opravdu
bude bavit. A kdyby ne, tak ta vstupni
investice nebude tak vysoka. Taky zalezi

na tom, co chce ten Clovék fotit. Ja
tfeba jezdim uz nékolik let fotit zavody
silniénich motorek na okruhu v Hoficich.
A na to uz samoziejmé potfebuju
rychlejsi fotoaparat, aby ten rychly
pohyb stihal. To se tyka prakticky vSech
sport(.

Zlepseni ve sportu se da snadno
meérit. Jste rychlejsi, silnéjsi,
dohodite dal... Jak jako fotograf
poznate, ze jste se zlepsSil?

To vam feknou lidi. Jejich reakce

na vaSe fotky. Mé tfeba hodné lidi
pochvalilo za ty reportazni fotografie,
Ze se jim libi, Ze jsou UpIné jiné,

nez jsem fotil dfiv. TakZze najednou

vim, Ze posun tam je. Foceni chce
zku$enost a spoustu pokusu, abyste
se naucili zachytit emoce, motorku

v pohybu, zapad slunce, portrét...
Musite prosté jit a fotit.
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ZAKLADATELE OZP:

Lidé na prvnim misté

CSOB nenijen banka. Je to stabilni firma stojici

13

na kvalitnich zameéstnancich. A prave o ne pecuje
nejen tradicnimi zamestnaneckymibenefity,
ale napriklad take v otdzkach zdravi. Jak?

Ceskoslovenska obchodni banka
(CSOB) je nejvétsi bankopojistovaci
instituci v Ceské republice, obsluhuji-
ci vice nez 4,3 milionu klientd. Je také
jednim z hrdych zakladateld Oborové
zdravotni pojistovny (OZP). Pred 60 lety
byla zalozena zejména pro financovani
zahraniéniho obchodu v tehdej$im Ces-
koslovensku. Nyni je soucasti belgické
skupiny KBC Bank a jeji firemni filozofie
je postavena na spole¢ensky odpovéd-
ném chovani a trvalé udrzitelnosti.

V CSOB je vzdy na prvnim mist& klient
a jeho potfeby. Své produkty a sluzby zde
najdou v8echny zakaznické skupiny — fy-
zické osoby, malé i stfedni firmy a podni-
katelé nebo korporatni klienti a instituce.
,Poslanim skupiny CSOB je usnadriovat
klientdm jejich vlastni cestu ke spoko-
jenému zivotu. Jsme silnym partnerem,
ktery jim jde naproti. Pro kazdého mame
v pravou chvili uzite¢na feseni,” fika Petr
Hutla, &len predstavenstva CSOB zod-
povédny za fizeni Uvérd a udrzitelnost.

Rovné prilezitosti

pro vSechny

Cilem ale neni jen spokojeny klient. Dile-
zité je také vyuziti potencialu a nejlepsi-
ho talentu vSech vice nez 9 000 zamést-
nancu, pro které skupina vytvafi rovné
prilezitosti bez ohledu na vék, pohlavi,
sexualni orientaci nebo narodnost. Kli-
Covymi oblastmi pécée jsou vyvazengjsi
zapojeni zen v managementu, podpora
rodicd malych déti s konceptem Sko-
lek, program pro zaméstnance ve véku
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55 let a vice, podpora komunity LGBT
a zameéstnavani zdravotné postizenych
kolegu.

,Usiluieme o zodpovédny pfistup ve
vSech c¢innostech naSeho podnikani,
a bez nasich kolegu a kolegyn by to ne-
bylo vibec mozné. Proto se snaZime,
aby se u nas citili nejlépe, jak jen to jde,
mohli se vzdélavat i rozvijet,“ vysvétluje
Petr Hutla.

Fyzicka a dusevni
rovhnovaha

K velkym tématiim sou¢asné doby také
patfi péce nejen o fyzické, ale i duSevni
zdravi. Tato oblast je v CSOB soudasti
firemnich benefitd dlouhodobé.

K velkym tematum
soucasne doby
patripece nejen

o fyzicke, ale
I duSevni zdravi.
Tato oblast je
v CSOB soucasti
firemnich benefitd
dlouhodobeée,

® Zaméstnanci mohou vyuzit sluzeb
anonymni  psychologické poradny
a navstévovat pravidelné workshopy
s rlznymi tématy z oblasti péce o du-
Sevni zdravi. K dispozici maji zdarma
i sit' internich kou¢d a mentor(, s nimiz
mohou pracovat na otazkach spoje-
nych s osobnim i pracovnim zivotem.

® Samozfejmosti je pak pét dni zdravot-
niho volna bez nutnosti dokladat pra-
covni neschopnost.

® Zaméstnanci skupiny CSOB  maji
k dispozici preventivni programy a po-
jisténi. V budové prazského CSOB
Kampusu jsou dokonce ordinace.

® Zajemci o fyzické aktivity mohou vy-
uzivat kartu Multisport, s niz maji kaz-
dy den k dispozici jeden volny vstup
do smluvnich sportovist a relaxa¢nich
zafizeni.

® Pfimo v prostorach hlavnich budov
CSOB se konaji pravidelna cvigeni.

® Oblibené jsou také jednorazové orga-
nizované akce, jako je tfeba hromadna
cyklojizda na vrchol Jestédu.

Pomoc, kdyz je potieba
Zameéstnanci se nemuseji ni¢eho obavat
ani pfi dlouhodobych zdravotnich poti-
zich nebo pocitu vyhofeni. Pfi nemoci
prekradujici 43 dni jim CSOB pomaha
formou finanéni podpory. Po osmi letech
pracovniho poméru a nasledné po kaz-
dych tfech letech je navic mozné vyuzit
tzv. sabbatical. V jeho ramci zaméstna-
nec Cerpa az meésicni volno, a to nad ra-
mec bézné dovolené.




FOTO: archiv CSOB

1. Co €SOB odlisuje od
jinych firem v oblasti
péée o zaméstnance?
Je to pfedevsim velmi

silna firemni kultura, ktera
podporuje vzajemny

respekt a spolupraci napfic¢
celou finanéni skupinou.
Uplatriujeme rovné pfileZitosti
pro vSechny bez ohledu

na veék, pohlavi, sexualni
orientaci nebo télesné
postizeni. Garantujeme

velmi moderni a udrzitelné
pracovni prostfedi nebo jednu
pro zaméstnance na trhu.
Mame také specialni program
pro rodice €i kolegy ve véku
nad 55 let. Prakticky v8ichni

u nas maji prilezitost se
uplatnit a neustale se rozvijet.

2. Jak mohou vasi
zaméstnanci pecovat
o své dusevni zdravi?
Této oblasti vénujeme
pozornost jiz mnoho let.
Kromé sabbaticalu nebo
podpory pfi dlouhodobé
nepfitomnosti, napf.

z dlivodu vyhoteni, mohou
také prubézné pracovat
na tématech spojenych

s osobnim i pracovnim
Zivotem. K dispozici maji
jednak workshopy a kurzy,

zodpovédného

za oblast HR :
a strategii //fh

ve skuping CSOB

\

ale také konzultace

a sezeni v ramci anonymni
psychologické poradny.
Unikatni je i nase sit
internich kouc¢t a mentor(.
Jejich sluzby mohou nasi
kolegové vyuzivat zdarma

a ze zkuSenosti vime, Ze maji
velmi pozitivni dopad.

3. Jaké podminky
vytvarite pro rodice?
Zhruba 85 % vSech rodic(,
ktefi odejdou na matefskou
a rodic¢ovskou dovolenou,

se k nam vraci zpét, coz je
tfikrat az Ctyfikrat vice nez
pfed 10 lety. Pomaha tomu
predevS8im nas Program

pro rodiCe. Diky nému jsou

s nami v kontaktu i b€hem
matefské a rodiCovské
dovolené. V pfipadé zajmu
se do prace vraceji postupné,
vyuzivaji zkracené uvazky
nebo praci na dohodu. Jesté
pred deseti lety to bylo

jen 6 % rodic, ktefi u nas
pracovali i béhem rodiovské
dovolené, nyni je to 21 %

a cilime na podil pfes 30 %
do tfi let. Podporujeme je
také pfispévkem na hlidani
déti a provozujeme dvé
Skolky v Praze a v Hradci
Kralové s celkovou kapacitou
65 déti.
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CO SE RESI

VSECHNO, CO POTREBUJETE VEDET
epr V&é

/

f

| kdyz o nem mluvime hlavné v leté, pitny
rezim je dulezity po cely rok. Proc se télo
bez tekutin neobejde? Jak sijejich prijem
vypocitat? A co do pitného rezimu (ne)patfi?

TEXT: Jana Potuznikova

,Dneska jsem toho mél/a tolik, Ze jsem se
ani nestihl/a pofadné napit!“ povzdech-
nete si ve€er po celém dni a konec¢né si
natocite sklenici vody. | kdyz o dlleZitosti
spravného pitného rezimu vime vsichni,
pofad ho neumime dodrzovat. A risku-
jeme tim vic nez jen nepfijemny pocit
zizné. Protoze je naSe télo z pfevazné
vétSiny tvofené vodou, potfebuje dosta-
tek tekutin doslova pro kazdy dé&j, ktery
v ném probiha. Chcete par pfikladd?

Voda ovliviuje celé télo

® \oda udrzuje spravnou strukturu jed-
notlivych bunék (mame jich biliony!).

® Pomaha rozpoustét potravu a vzapéti
i jednotlivé ziviny (mineralni latky, vita-
miny), které pfijimame z jidla.

® Je dulezitou slozkou krve a lymfy, coz
jsou tekutiny, které prenaseji ziviny,
kyslik, hormony a dals$i latky po celém
organismu.

® \/oda je nezbytna pro tvorbu moc¢i, kte-
ra télu pomaha zbavit se odpadnich
latek.

® Hraje zasadni roli v termoregulaci —
jinymi slovy, pomaha drzet spravnou
télesnou teplotu diky poceni. Pot totiz
ochlazuje télo na povrchu. A k jeho
vzniku je zase potfeba voda.

® \/oda je zasadni dokonce i pro fungo-
vani mozku! Pomaha s pfenosem in-
formaci mezi neurony i fizenim nervo-
vé soustavy.
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2rychleé
zpusoby, jak
OoVérit, ze dost
pijete:

Barva moc¢i

Pokud mate dostatek
tekutin, bude mo¢ svétla az
prahledna a bez zapachu.

Pruznost pokozky
Stisknéte na tfi vtefiny kizi
na hrbetu ruky. Pak ji pustte
a sledujte, jak se vrati do
puvodni polohy. Pokud

to jde rychle a kuze je
elasticka, mate tekutin dost.
Jestlize ale kuze zUstane
chvili vytazend, jdéte se
hned poradné napit.

—







Myslete
na své ledviny

Dostatek tekutin pomaha
udrZovat v dobré kondici také
nase ledviny. Velmi citlivy
parovy organ pecuje o uklid
naseho téla. Ale nékdy se
zapomina na to, ze se sam
muze ocitnout v ohrozeni.
Védéli jste napriklad, ze
Ceské republice patfi smutné
svétové prvenstvi ve vyskytu
rakoviny ledvin? Ta je u nas
zaroven patym nejcastsji
diagnostikovanym typem
rakoviny se zhruba tfemi tisici
pripady vyskytu rocné. Jeji
zakefnost spociva v tom, ze
minimalné na zacatku byva
zcela bezpfiznakova. V boji
proti ni proto hraje zasadni roli
zdravy zivotni styl véetné
pitného rezimu a dusledna
prevence.
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Pitny rezim

pro kazdého jinak

Kolik tekutin byste méli za den vypit,
zalezi na vice vécech. Jednou z nich je
vaSe hmotnost. Obecné se zdravému
¢lovéku doporucuje alespon 0,5 litru na
15 kg vahy. Tedy pokud vazite 60 kg,
jsou to 2 litry za den. Ale je to minimal-
ni mnozstvi! Vice tekutin potfebujete,
pokud je horko, sportujete, ¢i mate ma-
nualné narocnou praci. A Fidit se pfi piti
nemUzete jen pocitem zizné. Dokonce
je prokazané, Ze pokud dostanete Zizen,
je ,pozdé“. Voda v téle uz chybi a pocit
Zizné vyslal mozek jako upozornéni, ze
s tim musite néco udélat. A kdyz jej ani
pak neposlechnete, hrozi nedostatek te-
kutin, tzv. dehydratace.

Jeji projevy jsou postupné. Patfi k nim
viditelna Unava, malatnost, ztrata sou-
stfedéni, bolesti hlavy, podrazdénost,
Spatna nalada... A télo reaguje i dalSimi
problémy. Objevuje se zacpa, Supinky na
pokoZce, mo€ je tmava a zapacha. PFi
dlouhodobém nedostatku tekutin nako-
nec dochazi ke kolapsu celého organis-
mu. Uvadi se, Zze maximalni doba, kterou
télo vydrzi byt bez vody, jsou pouhé ffi

dny. Pak nastava smrt, zivot v téle se bez
vody doslova zastavi.

Jste z vody,

pijte hlavné vodu

Doplriovat tekutiny spravnym zpdsobem
znamena samozfejmé pit predevSim
vodu. Mlze se to zdat snadné, protoze
je zékladem vSech napoju. Ale zdaleka
ne u vSech plati, Ze se hodi do zdravého
pitného rezimu.

Slazené napoje v sobé mivaji pfili§ cuk-
ru. Napfiklad dvoulitrovka nejpopularnéj-
Sich slazenych limonad muaze obsahovat
az 73 kostek cukru! A vhodna nejsou ani
uméla sladidla.

Energetické napoje Skodi nejen obsaze-
nym cukrem, ale také mnozstvim povzbu-
zujicich latek, jako je kofein nebo taurin.
Alkohol se nehodi ze spousty divodu.
Sklenice piva, vina nebo tvrdého alkoholu
je energeticka bomba. Pfi odbouravani al-
koholu se navic voda spotfebovava. Alko-
hol ma Spatny vliv na pamét, soustiedéni,
ovliviiuje kvalitu spanku, ohrozuje srdce
a cévy, nici jatra... A predevsim zplsobu-
je zavislost! | proto se uz od roku 2013 po-
fada tzv. Suchej unor. Akce, ktera podpo-



Kolik vody obsahuji jednotlivé casti lidského téla?

PLICE MOZEK JATRA KOSTI I SKLOVINA

tvori tvori tvofi voda tvorfi je vodou
voda z asi voda ze z vice nez voda z pfiblizné tvorena ze
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b tvori voda

ruje nejkratSi mésic v roce jako mésic bez
piti alkoholu. Letos se k nému v CR pfipo-
jilo pfes 900 000 lidi! A to je opravdu moc
dobfte. Ve spotiebé alkoholu jsme bohuzel
jedni z ,nejlepSich* na svété. Navic ome-
zenim piti alkoholu se snizuje riziko dalsi
neblahé zavislosti — na cigaretach!

TIP:

K odvykani koufeni mazete vyuzit
program STOP koufeni od OZP,

kde mate moznost za ucelem IéCby
zavislosti na nikotinu obdrzet pfispévek
az 2000 K¢

Do zdravého pitného
rezimu patfri:

Voda. Ale i té je spousta druha! Pit mu-
zete kohoutkovou, balenou stolni, pra-
menitou anebo mineralni. U mineralek
staCi sklenka nebo dvé denné a dobré je
stfidat znacky. Pokazdé tak télo dostane
jiné mineralni latky.

Ovocné a bylinkové €aje. Neslazené!
PFidat do nich pro vyraznéjSi chut mize-
te Cerstvé ovoce. A kdyz je nechate vy-
chladnout a pfihodite led, ziskate skvélé
osvézeni.
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Redéné dzusy. KdyZ vezmete jeden dil
kvalitniho, 100% nedoslazovaného dzu-
su a pfidate Ctyfi dily vody, vychutnate si
pak také skvély a zdravy napo;.

Domaci limonady. Za podminky, Ze po-
uzZijete neslazené ovocné sirupy, muze
byt vhodna i domaci limonada.

Do pitného rezimu se zapoditavaji
také vyvary nebo polévky z nich pfipra-
vené. A na druhou stranu do né&j nepatfi
mléko. ProtoZze ma vysoky obsah tuku
i mlé€ného cukru, Fadi se mezi potraviny,
nikoli tekutiny. (Jedinou vyjimkou je ma-
tefské mléko u kojenych déti!)

Rano se urcité doporucuje doplnit tekuti-
ny spisSe ve vétSim mnozstvi (v noci télo
Z24dné nedostalo, naopak vylu€ovalo po-
cenim a tvofilo mo¢€) a kveceru v piti ubi-
rat (aby v noci ledviny mohly odpocivat,
a vy jste nemuseli vstavat na toaletu).
Jinak je spravny pitny rezim ten, ktery si
rozlozite do celého dne. Plati, Ze nejdl-
leZitéjSi je vyhnout se pocitu zizné. Pit
po mensich locich, nékolikrat za hodinu.
A pokud vam to nejde, otoCte na nasle-
dujici stranku. Najdete tam skvélé triky,
které vas nauci pitny rezim zvladat bez
vétSich potizi.

.75 %

BUNKY

tvori
voda ze

60 %

prostor mezi
nimi je vodou

vyplnény ze

tvofi
voda z asi

Vyuzijte mimoradnou prilezitost
absolvovat diky programu
STOP rakoviné ledvin

a nadorim bfiSnich organl
preventivni vySetfeni uréené
vS§em pojisténcim OZP nad

40 let bud Uplné zdarma,

nebo s prispévkem az 800 K¢.
Z verejného zdravotni pojisténi
totiz tyto prohlidky standardné
hrazené nejsou. Prohlidku
doporucéujeme absolvovat
jednou za dva roky.

JARO 2024 OZP
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Jak se

naucit pit
pravidelné?

z piti moédni

zalezitost
Dom( nakupte krasné
karafy na vodu, do prace
nebo na cesty si vyberte
néjakou unikatni lahev.
Dnes uz existuji takove,
které uméji filtrovat
kohoutkovou vodu.
Skvélé jsou termosky
nebo termolahve, které
v zimé udrzi napoje teplé
a v lété zase chladné.

Michejte si
2 luxusni
o drinky
Voda je zaklad. Ale mize
vam opravdu chutnat.
Pfidejte si do karafy nebo
lahve platky ovoce, Cerstvé
bylinky, vymackejte do nich
Stavu z citrusu... Pokazdé
tak ziskate uplné jiny
Napoj.

'| Udélejte si
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Zahrajte
si na aqua
°* sommeliera

Ano, skute¢né existuje
povolani aqua sommelier
a vykonavaji jej lidé, ktefi
umi rozeznavat chuté
jednotlivych vod. Jinak
chutna kohoutkova, ze
studny, balend stolni,
pramenita, mineralka...
Dokonce rozeznaiji znacku
od znacky! Také vy si
hledejte ty, které vam budou
opravdu chutnat.

Pijte
4 proti

» Unaveé
Kdyz citite, ze ztracite
pozornost, chce se vam
spat, dojdéte si pro
vodu. Pocit unavy je
jednim z prvnich signalt
nedostatku tekutin. Kafe
v tomto pfipadé pocka.

A samozfejme i k nému si
pfipravte sklenici vody.

Narid'te
5 si pravidelné
o budik

Pokud se vam opravdu
nedafi pit v pribéhu
celého dne, nastavte
si upozornéni do
telefonu nebo chytrych
hodinek a nechte si piti
pfipominat.

Vite, ze...

...kdyZ se narodime,
tvofi voda 85 % procent
kazdé buriky?

U dospélych je to
nakonec méng,

udava se 50-60 %,

ale i tak to znamena,
Ze voda je pro cely
organismus zaklad.

\

| Vite, ze...
...zvlast dulezité je hlidat

pitny rezim u seniord a malych
vyvinuty pocit zizné

a zaroven se teprve uci piti
vnimat jako pravidelny navyk.
Seniofi o signaly pocitt

Zizné zase pfichazeji

a na piti také jednoduse
zapominaji.

Objevte
mobilni
* aplikace

V Google Play i Apple
Store najdete spoustu
aplikaci, které si vezmou
va$ pitny rezim na starost
od A do Z. Obvykle do nich
zadate svou vahu, vysku
nebo pohybové aktivity
bé&hem dne. Aplikace vam
vypocita vhodné mnozstvi
tekutin, nastavi upozornéni
na prabézné piti a bude
také vyhodnocovat, jak si
vedete. Zkuste napfiklad
aplikace Hydro Coach,
Aqualert, Daily Water,
Water Time. A pokud

s pitnym rezimem bojuji
vasSe déti, krasné hrava je
aplikace Plant Nanny, kde
kazdou vypitou sklenici
vody zalévate virtualni
rostliny a ¢ekate, az
vyrostou.
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ZAMERENO NA MUZE

Vysetreni PSA
setrimuzum

casinervy

Jde o mimoradnou vyzvu pro
muze ve vekove skupine 40-+.

Pojistéenci zdravotni pojistovny
O/P mohou vyuzivat novy

preventivniprogram ze

skupiny STOP programy —
samostatne vysetreni PSA.

Co je vysSetreni

PSA (prostatického
specifického antigenu)

Jde o zjednodudenou alternativu kom-
plexniho programu ,STOP rakoviné pro-
staty” plné hrazenou z Fondu prevence.
VySetfeni PSA je uréené pro muze od
40 let do 49 let a jeho smyslem je v€asné
podchyceni hrozicich zavaznych one-
mocnéni souvisejicich s prostatou. Z po-
hledu pojisténce jde o bézny odbér krve,
ze které laborator zjisti hladinu prostatic-
kého specifického antigenu. (Toto vysSet-
feni je jinak soucasti komplexniho pre-
ventivniho vySetfeni v programu STOP
rakoviné prostaty.)

Na projektu vySetfeni PSA spolupracuje
zdravotni pojiStovna OZP s laboratofemi
SYNLAB.

,VétSina programl pro prevenci rako-
viny prostaty je zaméFena na muze az
ve véku nad 50 let. Z naSich internich
dat vSak dlouhodobé vychazi, ze zvy-
Senou Ci hrani¢ni hodnotu PSA mivaji
uz i mlad$i muzi. Jsme proto velmi radi,
Ze se mUzeme podilet na projektu, kte-
ry podporuje prevenci rakoviny prostaty
i u této skupiny,“ fika generalni fedi-
telka spolecnosti synlab czech s.r.o.
a synlab slovakia s.r.o. Katefina Billy
DanySova.
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Vyhody a pfinosy

Pro muze je samostatné vySetfeni PSA
psychicky i asové vyrazné méné naroc-
né nez komplexni vySetieni u lIékafe. Do
odbérového mista SYNLAB mohou za-
jemci pfijit bez objednani a bez zadanky.
Vysledek vySetfeni s doporu¢enim dal-
Siho postupu obdrzi do dvou pracovnich
dnu od laboratofe zabezpe¢enym e-mai-
lem. Pokud je jejich vysledek v pofadku,
do ambulance za lékafem vabec nemusi.
Zdravotnicka zafizeni tedy budou moct
vénovat €as pouze pacientdm, u nichz
existuje predpoklad k moznému one-
mocnéni a ktefi potfebuji komplexni pre-
ventivni vySetfeni prostaty. Finanéni pro-
stfedky vynakladané na zbytné soucasti
komplexniho vySetfeni zdravych pacien-
td mohou zaroven pouZit icelnéji.
LZdravotni pojistovna OZP je dlouhodo-
bé lidrem v modernizacich a vyuzZivani
novych technologii. Zacali jsme uz pred
fadou let s elektronizaci naSich vnitfnich
agend a komunikaci s nasimi pojisténci
na dalku z pohodli domova. Vyuzivani
umélé inteligence a $pickovych techno-
logii, které zkvalithuji a zefektiviuji zdra-
votni pédi, je dalSim krokem. Proto tyto
trendy sledujeme a jsme pfipraveni tam,
kde nam to dava smysl jako v tomto pfi-
padé, takové véci podporit a realizovat,”

popisuje generalni feditel zdravotni po-
jistovny OZP, Radovan Kouifil.

Prostaticky specificky
antigen (PSA)

Hodnota PSA patfi mezi nadorové uka-
zatele, tzv. onkologické markery. Jedna
se o bilkovinu, kterou prostata pfirozené
vytvari, vyluCuje do spermatu a v ma-
Iém mnozstvi i do krve. Hladina PSA je
u zdravého muze velmi nizka, v pfipadé
néjakého onemocnéni prostaty mnozstvi
tohoto antigenu v krvi stoupa.

Zvy$ena hladina PSA m(ze svédcit ne-
jen o mozné rakoviné prostaty, ale i o pfi-
tomnosti jinych onemocnéni, jako je napf.
zanét prostaty nebo nezhoubné zvétSeni
prostaty (benigni hyperplazie prostaty).
,Karcinom prostaty je onemocnéni s ce-
losvétové rostoucim pocétem nové za-
chycenych pfipadl. Podle statistickych
Udaju je nejcastéjSim nadorovym one-
mocnénim muzi v rozvinutych zemich
a po karcinomu plic druhou nejcastéjsi
pFic¢inou Uumrti z onkologickych divodu.
Tento vS8eobecny trend pochopitelné
kopiruje i situace v Ceské republice,”
vysvétluje prof. MUDr. Roman Zacho-
val, Ph.D., predseda Ceské urologické
spole¢nosti, a dodava: ,Za poslednich
dvacet let se incidence karcinomu pro-

TEXT: FrantiSek Tlapak
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staty v CR témé&f ztrojnasobila, ale jeho
mortalita klesla vice nez o dvé ftfetiny.
Takto vyrazny rozdil je dan na jedné
stran& moznosti vySetfeni prostatického
specifického antigenu (PSA), proto ma
nastaveny preventivni program OZP nasi
plnou odbornou podporu.*
Diky vyuziti modernich testovacich me-
tod je mozné z vysledkl vySetfeni PSA
s vysokou mirou pfesnosti vyvodit, zda
klient potfebuje podstoupit navazujici
vySetieni, ktera pfFitomnost karcinomu
potvrdi, €i vyvrati, nebo zda je zdrav a na
vySetfeni ma z preventivnich divodu pfi-
jit opét za néjaky ¢Cas.
Podle hodnoty vysledkl vySetfeni dosta-
ne pojisténec béhem nékolika dnt jednu
z nasleduijicich tfi verzi zpravy:
® doporuceni k dalSimu preventivnhimu
vySetfeni za 4 roky,
® doporuceni k dalSimu preventivnimu
vySetfeni za 2 roky,
® nebo vyzvu k neprodlené navstéve
praktického lékare, pfipadné urologa,
k podrobnému vySetfeni.

Kde je mozné vysetreni
PSA absolvovat

VySetfeni je mozné absolvovat bez ob-
jednani v jakémkoli odbérovém pracovis-
ti SYNLAB v Ceské republice.

o wve

na viastni kuzi

Nechal jsem si
vysetrit PSA

Opravdu, vysetfit PSA.

Totiz, aby nedoslo k mylce,
Pé-eS-Al Prostaticky specificky
antigen. Laicky fe¢eno, jde

o ukazatel mozného ohroZeni
rakovinou prostaty.

Bylo to snadné. Ve stfedu
odpoledne na poradé jsem se
rozhodl, ve étvrtek zamifil na
7. hodinu na odbér do
SYNLABU v Praze-Hloubétiné.
Milé sestfi¢ce jsem do karty
napsal e-mail a telefon, na
které mi ma do dvou dnu poslat
vysledek.

Dala mi karticku

s identifikacnim Cislem

a kontaktem pro pfipad, ze by
vysledky nedorazily.

Pak uz jen vyhrnout rukav

a usadit se do kFesla. Za

tfi minuty to bylo hotové

i s pratelskym vtipkovanim

o dvojsmysiném nazvu
,VYSETRENI PSA*.

Bez objednavani, bez
doporuceni, s usmévem.
Jednodus$si uz to byt nemuze.
Pfresné tak jsme to

v OZP chtéli.

Prosté se rozhodnete, zajdete
na kterékoli odbérové misto
sit¢ SYNLAB CR a pozadate

0 ,VYSETRENI PSA".

A dal uz to znate.

V&em pojisténctim UZ OD 40 DO 49 LET VEKU zdravotni
pojiStovna OZP tohle vySetieni pIlné hradi!

Vysledek dorazil uz za 8 hodin po vySetfeni. Bezpecné.
Heslo SMS, odkaz e-mailem.

FrantiSek Tlapak,
PR manazer
a mluvéi OZP

Vazeny pane, vysledek Vam provedeného preventivniho
laboratorniho vySetfeni prostaty (stanoveni hladiny prostatického
specifického antigenu v krvi) je v soucasné dobé v mezich normy.
V pfipadé, Ze budete i nadéale bez jakychkoli potiZi, dal$i toto
laboratorni vySetfeni Vam doporucujeme absolvovat s odstupem
2 let.

Takze je VSECHNO V CAJKU!
Tak co, chlapi, jdete taky?
Déamy, popostréte toho svého, at mate taky klid.
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ZAMERENO NA ZENY

Uméld inteligence

MAMOGRA;? .

O/P svym klientkam jako viubec

prvni zdravotni pojistovna

v CR hradiunikatni cteni
mamografickych snimkd

s pomociumele inteligence.

Mamografické vySetfeni s vyuzitim
takzvaného tfetiho &teni snimkd po-
moci umeélé inteligence (Al) vyuzilo
v lofiském roce 1752 pojistének, u péti
systém zachytil nador, ktery lékafi ne-
odhalili. Ve 42 pfipadech vedlo vyuziti
Al pfi vyhodnocovéani pofizenych ma-
mografickych snimkl k tomu, Ze Iékar
nemusel provadét doplrikové sonogra-
fické vySetieni.

Umeéla inteligence
zachranuje zivoty

V prazském Mamodiagnostickém centru
Waltrovka probihal od dubna do prosince
2023 pilotni projekt zapojeni umélé inte-
ligence (Al) do vyhodnocovani mamo-
grafickych snimk(. Podilela se na ném
zdravotni skupina EUC a zdravotni po-
jistovna OZP.

Cilem tohoto spole¢ného projektu bylo
ovéfeni pfinosu vyuziti Al ve vyhodno-
covani mamografickych snimkd a sou-
Casné zjisténi, jak budou novou technolo-
gii vnimat vySetfované Zzeny a hodnotici
lékari.

,RozSifeni vyhodnocovani pomoci umeé-
Ié inteligence umozriuje zvysit senzitivitu
i specificitu screeningu a Caste¢né Setfi
naklady vefejného zdravotniho pojisténi
na néktera dodatecna vysSetfeni,“ Fika
prof. MUDr. Jan Dane$, CSc., z Mamo-
diagnostického centra Waltrovka zdra-
votnické skupiny EUC, kde vySetfeni
probihaji.
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V roce 2023 nakonec absolvovalo vy-
Setfeni s vyuzitim umélé inteligence pfi
hodnoceni pofizenych snimk({ celkem
6673 zen, z toho 1725 pojistének OZP.
A nékteré si na néj do Prahy dojely i ze
vzdalenych regionu republiky, napfiklad
z Moravy.

Diagnostické vysledky

V péti pfipadech zachytil systém u klien-
tek OZP nador, ktery by zUstal s vysokou
pravdépodobnosti i dvéma hodnoticim
Iékaram skryty. Uméla inteligence tedy
zvysila senzitivitu vyhodnoceni a de-
tekéni miru pro karcinom o 2,8/1000 na
vySetreni.

,Obvykly podil zachycenych karcinomu
je asi 5-6/1000 na jedno vySetfeni, doSlo
tedy ke zvySeni o pfiblizné 46 procent.
Hodnoty uvadéné ve velkych studiich
v ramci pilotniho projektu vyrazné pre-
kraCujeme, uvadi se zvySeni detekéni
miry maximalné o 20 procent. V naSich
podminkach jde ale zatim o velmi nizké

[C
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pocty vysSetfeni bez moznosti validniho
statistického zpracovani. | tak je pfinos
v detekci dalSich karcinomu jednoznac-
ny,“ komentuje dosazené vysledky z od-
borného hlediska prof. MUDr. Jan Da-
nes§, CSc.

Celkové u 42 pfipadl naopak Al pfispé-
la k tomu, Ze se i zkuSeni |ékafi rozhodli
neprovadét doplrikové sonografické vy-
Setfeni, takze se pojisténky vyhnuly zby-
te€nému dalSimu vykonu.

Jak vysSetreni probiha

v praxi?

Screeningova vysetfeni hodnoti kromé
dvou lékafl také certifikovany systém
s Al Transpara (vyrobce ScreenPoint
Medical, dodavatel Fomei, fomei.cz).
VSechny klientky, pfichazejici ke scree-
ningové mamografii do Mamodiagnostic-
kého centra Waltrovka, dostavaji veSkeré
pouceni a letacek s informacemi o spo-
le€ném projektu OZP a EUC. Po vysvét-
leni maji moznost pozadat o dodate¢né

TEXT: Katefina Rehakova
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Vyuziti screeningu s Al v roce 2023

screenlng
s moznosti Al

duben
kvéten

cerven

pojisténci
OozP

hodnoceni s pomoci Al. Po zhodnoceni
mamografie dvéma lékafi a umélou in-
teligenci je proveden zaznam (nalez)
o vysledku véetné informace o vyuziti
Al. Nalez pak dostane kazda klientka do
ruky. VySetfeni je Casové prakticky stej-
né nenarocné jako bez zapojeni umélé
inteligence.

VIiTE, ZE...

...pomoc umélé inteligence se
nepouziva u zen s priznaky onemocnéni
prsu (hmatna rezistence apod.), ale jen
u vySetfovani Zen bez pfiznaku, tedy
absolvujicich screeningové vySetieni?

Pozitivni hodnoceni

ze strany pacientu

i personalu

VSechny klientky vnimaly pouziti systé-
mu jako pfinosné. Nékteré Zeny byly na
kontrole dokonce mimo screeningovy
interval. Pozitivni ohlas ma vyuziti Al
také u radiologt a vySetfujicich Iékara.

céervenec
srpen
: zari
fijen

Prakticky vSichni shodné tvrdi, Ze jim
dava vétsi klid a jistotu a citi se komfort-
né&ji, i kdyz zivého lékafe zatim uméla in-
teligence plné nenahradi.

Uspé&sné hodnoti tento projekt také sam
generalni feditel OZP, Radovan Koufil.
»jomuto spole€nému projektu jsme vé-
fili od prvnich okamzikd. Jsme hrdi na
to, Ze jsme se rozhodli jako prvni zdra-
votni pojiStovna podpofit vyuziti umélé
inteligence pfi vyhodnocovani mamo-
grafickych snimkd. Dosavadni diagnos-
tické i ekonomické vysledky nas utvrdily
v rozhodnuti pokracovat v tomto projek-
tu i v roce 2024, dodava nadsSené. Na-
klady OZP na tento pilotni projekt, které
dosahly vyse 172 500 korun, jsou totiz
s ohledem na jeho pfinosy velmi pfija-
telné.

Dullezitym bonusem tohoto projektu
je nepochybné i zvySeny zajem médii
o mamograficky screening a ruku v ruce
s tim také zvySeny zajem Zen o preven-
tivni mamografické vysetteni.

VIiTE, ZE...

...v roce 2024 bude projekt vyuziti

Al pfi &teni mamografickych snimku

za spoluprace OZP a EUC pokraovat
na akreditovanych pracovistich v Praze
na Waltrovce a v Berouné? O zapojeni
dalSich screeningovych pracovist OZP
jedna. Podrobnosti se vzdy dozvite na
internetovych strankach OZP a jejich
profilech na socialnich sitich.

Co je to mamograf?
Mamograf je unikatni pfistroj, ktery
umi na rentgenovych snimcich ukazat
zhoubny nador jiz tehdy, kdy Zena nema
Zzadné potize a nic podezielého si v pr-
sech nenahmata. Pokud se najde takovy
nador, je S8ance na UplIné uzdraveni nebo
alespofi maximalni mozné prodlouzZeni
kvalitniho zivota. Proto je tak dllezité pa-
matovat na pravidelnou prevenci.

Od kdy chodit na
mamografické vysetieni?
Doporuceny vék pro preventivni vySetie-
ni je od 40 let. U Zen do 40 let je vhod-
né podstoupit spiSe ultrazvuk prsou. Od
45 let véku hradi zdravotni pojiStovny
Zenam preventivni vySetfeni kazdé dva
roky. OZP pfispiva navic na vySetfeni
s vyuzitim umélé inteligence.

Od svého zavedeni v roce 2002 pomohl
mamograficky screening v Cesku odhalit
témér 62 tisic nadord prsu. Za poslednich
20 let doslo v souvislosti s timto onemoc-
nénim ke snizeni Umrtnosti o Uzasnych
31 procent. Vyplyva to z dat Narodniho
screeningového centra Ustavu zdravotnic-
kych informaci a statistiky Ceské republi-
ky. BEéhem této doby bylo provedeno pres
11 milionG screeningovych mamografii.
Pravidelny screening pomaha odhalit rako-
vinu prsu prevazné v pocatec€nich stadiich
s velkou Sanci na Uuspésné vyléceni, presto
jej vyuziva pouze 60 procent Zen.

~
»
A

OZP umozriuje svym klientkam v ramci
projektu STOP rakoviné prsu vySetfeni
zdarma, nebo s pfispévkem az 1200 K¢&.
Je uréen zenam ve veku od 40 let

do dne pred dovrsenim 45 let, které

neabsolvovaly vySetfeni ze zdravotni
indikace. Navic OZP pfispiva na
vysetfeni s vyuzitim Al. Pro objednani je
mozné vyuzit Asistenéni sluzbu OZP.

JARO 2024 OZP
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OZP NABIzi

VITAKARTA

Klientskd aplikace VITAKARTA patii k tomu nejlepsSimu, co OZP kromeé
Uhrady zdravotni pece nabizi. S ¢im vsim vam muize pomoci, Co za

vas zaridi a kolik penéz vam muze usetrit?

Klientska aplikace VITAKARTA je mezi
Ceskymi zdravotnimi pojiStovnami nej-
komplexnéjsi a nejpropracovanéjsi on-
-line nastroj, ktery toho pro vas dokaze
hodné udélat.

Jako pojisténci OZP mizete jejim pro-
stfednictvim Cerpat sluzby své zdravotni
pojistovny, ziskavat odmény v podobé
takzvanych kreditt a vyfidit diky ni témér
cokoli. MGzete kontrolovat platby pojist-
ného, vyhledat Iékafe, Fict si o radu, Cer-
pat benefity a zadat o finanéni pfispév-
ky, kontrolovat péci vykdzanou na vase
rodné Cislo, podavat prehledy o pfijmech
a vydajich OSVC, ovérovat si lékové in-
terakce. VITAKARTA obsahuje také plno-
hodnotny elektronicky priikaz pojisténce.

Jak zacit pouzivat
VITAKARTU

Do aplikace se mohou pojisténci pfihlasit
bud pres stolni pocita¢ (pfipadné note-
book), nebo pfes aplikaci stazenou do
néjakého mobilniho zafizeni — telefonu
nebo tabletu. VITAKARTA je k dispozici
jak pro Android, tak pro iOS na Google
Play ¢&i v App Storu.

Pro zaregistrovani a bezpecné pfihla-
Sovani do VITAKARTY je mozné pouzit
BanklID, Identitu ob&ana, QR kéd, mobil-
ni mVITAKARTU nebo klasické pfihlaso-
vaci jméno, heslo a ovéreni prostfednic-
tvim kédu zaslaného jako SMS.

Prihlaseni do VITAKARTY pres:

| Grn}glr. Play

£ suimnout y
& App Store
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Kredity ve VITAKARTE

a jejich vyuziti

Prostfednictvim kreditd odméruje OZP
své pojisténce za aktivni pfistup ke zdra-
vi a prevenci. Kredity je mozné vyuzit
na Cerpani nékterého ze 40 benefitnich
program( (plati od 1. 1. 2024). Jejich se-
znam je na internetovych strankach OZP
v sekci Benefity pod odkazem Katalog
benefitd, po zaskrtnuti boxu O Za kredity.
U vétSiny programu je mozné Cerpat pfi-
spévek v maximalni vysi 10 tisic korun.
Jeho skute€na vyse se odviji od mnozstvi
kreditd nastfadanych na vasem klient-
ském uctu ve VITAKARTE.

TIP:

Ve VITAKARTE si oteviete Katalog
benefitll, zvolte pozadovany benefit

za kredity a v jeho detailu po kliknuti

na Proplatit zadejte ¢astku. Systém
vam okamzité automaticky spocita, jak
vysoky pfispévek miizete s ohledem na
stav vaseho konta kreditu Eerpat.

Kromé novoroéniho pfipisu 200 kreditd
muzete v pribéhu roku ziskat také dalsi,
napfiklad za:
® ziizeni VITAKARTY (1x za Zivot

200 kreditt)

® kontrolu vykazané péce (2x za rok
50 kreditu)

® podani prehledu OSVC pres
VITAKARTU (50 kreditd)

® navstévu registrujiciho zubare,
absolvovani preventivni prohlidky
u gynekologa, praktického lékare /
pediatra (50 kredit()

® dobrovolnou preventivni prohlidku
v ramci programu STOP (2x za rok
50 kreditu)

® doporuceni VITAKARTY pratelim
(500 kredit()

® pozvani mladého pojisténce 15+ do
VITAKARTY (500 kreditd)

® darcovstvi krve, kostni dfené nebo
organt (1000 az 10 000 kreditd)

® zapojeni do programu Kazdy krok
pomaha (az 12x 20 kredit()

TIP:

Podrobné informace o podminkach
pFiznani kreditt najdete ve VITAKARTE
v sekci Benefity, pod odkazem Za co Ize
ziskat kredity. Kredity si mzete napfiklad
v ramci rodiny pfevadét a podle potieby
je tak soustredit na klientském uctu toho
pojisténce, pro kterého chcete ziskat
nejvyssi prispévek. Také tyto informace
najdete ve VITAKARTE.

TEXT: Franti$ek Tlapak



Uzitecné funkce VITAKARTY

Funkcionalit ve VITAKARTE je vice neZ 50 a my si nékteré z nich ted predstavime.

Kontrola
vykdzané
péce

V roce 2023 pomohli pojisténci
OZP ovéfit a zkontrolovat
vykazanou péci za vice nez
4,75 miliardy korun. Do kontroly
prostfednictvim klientské
aplikace VITAKARTA se
zapojilo 22 587 klient(.

Podali 3752 reklamaci

v hodnoté pres 10,7 milionu
korun. Vétsina reklamaci

se tykala administrativnich
pochybeni, jez po kontrole
poskytovatelé napravili

a vzniklou Skodu uhradili.
Vyuzijte tuto moznost i vy

a zapojte se také do kontroly
vykazané péce. Je to
jednoduché. Prihlaste se do
VITAKARTY a v menu kliknéte
na odkaz Vykazana péce.
Obratem uvidite seznam péce,
ktera byla vykézana na vase
rodné Cislo.

Ovérovani lékovych interakci

Za spravnou kombinaci pfedepisovanych
lékd odpovida vzdy lékat. Jsou ale volné
prodejné Iéky, vitaminy a doplfiky vyzivy,
které si pofizujeme bez receptu a konzultace
s lékafem (napfiklad na posileni imunity, proti
rymé, kasli, nadymani, na zlepSeni psychicke
pohody). Jejich nevhodna kombinace
kupfikladu s Iéky na pfedpis muze ale ovlivnit
Ucinek téchto Iéku. S ovérenim vhodnych
kombinaci vam pomuze pravé VITAKARTA

a ujasni vam jesté mnohem vic. ,Tfeba tak
uzite¢na bylinka, jako je tfezalka teckovana,
ktera je soucasti ¢ajll a bylinnych smési na
zklidnéni, muze snizit ucinek hormonalni
antikoncepce. V kombinaci s nékterymi
antidepresivy nebo Iéky na bolest mize misto
zlepSeni stavu vyvolat buSeni srdce, bolesti
hlavy. Ginkgo biloba pfi soubézném uzivani
s ibuprofenem zvySuje riziko zavazného
krvaceni. Grepova Stava v kombinaci

s léky na snizeni cholesterolu muze vyvolat
napfiklad bolesti svall,” vysvétluje na
pfikladech Feditelka zdravotniho useku OZP,
MUDr. Jitka Vojtova.

Vhodnost nebo nevhodnost pofizovanych
pripravkl si muzete ovéfit sami uz pfimo

u pfepazky v lékarné. Staci jen naskenovat
¢arovy kod 1€kl ¢i dopliika stravy. MG
»~Je to opravdu unikatni funkce
VITAKARTY, ktera ma respekt i u Iékarl.
Stoji za ni totiz renomovana spole¢nost
DrugAgency, ktera se ovéfovanim interakci
mezi léCivy zabyva vice nez 20 let,” Fika
MUDr. Vojtova.

WVineaitka (jd)
PAMYCON
VIGANTOL

BRUFEM £00

VITAMEN E 100-ZENTIVA

Postup ovéreni Iékové interakce v aplikaci

VITAKARTA

1. Prihlaste se do VITAKARTY.

2. V menu kliknéte na Moje Iéky (1).

3. Pod seznamem uzivanych |éku kliknéte
na + Pfidat Iék. Pokud vam v seznamu
chybi néktery z 1€k, ktery uz uzivate,
pfidejte ho stejnym zpusobem.

4.V aplikaci kliknéte na Skenovat kod
a nactéte Carovy kod IéCiva, které se
chystate do seznamu pfidat. (Ve webové
verzi VITAKARTY zadejte nazev nového
produktu ruéné.)

5. Kliknéte na zobrazeny nazev Iéku a vratte
se do seznamu svych Iékd, kde uz na vas
&eka informace o pfipadné interakci nebo
ujisténi, Ze lék je v kombinaci s vasimi
ostatnimi léCivy bezpec¢ny (2 a 3).

Nabidka

Laboratod

Ddsouhlasena Plipeenir koving
I4naxe ke

7029
14 pobodek

Mobilnd klinika
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Antibiotika prestavaji fungovat, a my tak ztracime vyhody
lekl schopnych zachranovat nas pred bakterialnimi
infekcemi. Proc jejich Ucinnost klesa? A co s problemem
antibioticke rezistence muzeme delat?

Predstavte si filmovou scénu, ktera se
odehrava uvnitf vaseho téla b&hem
bakterialni infekce. Na jedné strané
v ni stoji nepfratelské a zakefné bak-
terie. S nékterymi z nich si télo poradi
diky imunité samo. Jiné jsou ovSem tak
silné, ze proti nim nikdo nema Sanci.
Vypada to, Ze zlo zvitézi... Dokud se
neobjevi superhrdinové, tedy antibioti-
ka, a zlé bakterie neporazi.

Z vitéze se stava

ohrozeny druh

Mohla by to byt pohadka s dobrym
koncem, ale neni. Antibiotika sice na-
stoupi pokazdé, kdyz je potieba, jenze
nepfatelské bakterie jsou chytré. A ¢im
Castéji se ve vasem téle setkavaji s an-
tibiotiky, tim snaze jim umi odolat. Jako
by si jednotlivé kmeny bakterii pfeda-
valy informace o tom, jak se antibiotika
chovaji, kde maji ukryté pomysliné zbra-
né... Az se jednoho dne ze superhrdiny
a vitéze stane ohrozeny druh a poraze-
ny. Antibiotika, ktera dfive fungovala,
prestanou zabirat. A pfesné v této fazi
nyni jsme.

Odbornici takové odolnosti bakterii fi-
kaji antibioticka rezistence. Bakterie se
chovaji stale zakefnégji. Jsou silngjsi.
Mutuji. Doslova jako by uhybaly pfed
ucinky antibiotickych 1ékd. Az redlné
hrozi, Ze se jako lidstvo mizeme ocit-
nout v podobné situaci, v niz jsme byli
pfed vynalezem penicilinu jako prvniho
antibiotika vibec. Jak se néco takové-
ho stalo? Vratme se na pocatek...

Nejprve byla nahoda

(a penicilin)

Pfesné pfed 96 lety objevil britsky vé-
dec Alexander Fleming svuj slavny pe-
nicilin. A stalo se to Uplnou nahodou.
Kdyz se v roce 1928 vratil po dovolené

TEXT: Michaela Ceriiakova

do laboratofe, v niz se zabyval vyzku-
mem stafylokok(, v tzv. Petriho mis-
kach bylo néco jinak. Nékteré vzorky
totiz napadla pliseni.

Fleming je dal pod mikroskop a ukazalo
se, ze zatimco se dafi plisni, stafylokok
i dalSi bakterie jsou pry¢. Kmen plisni,
ktery bakterie likvidoval, se mu povedlo
pfifadit k rodu Penicillium. A pfestoze tu
pokusy o vyuZziti téchto bakterii v medi-
ciné byly uz na konci 19. stoleti, Fle-
ming se jejich vyzkumu zacal kone¢né
vénovat systematicky.

Valka potiebovala
zazracny lék

Penicilin jako takovy pFedstavil vefej-
nosti uz o rok pozdéji (1929), ale tehdy
s nim nikdo jeSté zadné zivoty neza-
chranoval. Flemingovy vysledky totiz
pfilis nezajimaly ani britské politiky, ani
jeho védecké kolegy.

Bakterie jako by si
poreddavaly informace
o tom, jak antibiotika

pusobi. Proto jim
umi odoldavat.

A nam hrozi, ze se
ocitneme ve stejne
situaci jako pred
objevem penicilinu.

Pohled na moznosti penicilinu zménila
az druha svétova valka, béhem niz se
lIékafi ve skromnych podminkach pol-
nich nemocnic snazili asto marné po-
mahat ranénym. Teprve tehdy zesilila
poptavka po ,zazraku®, ktery by umoz-
nil vyhrat nad zbyteénymi bakterialni-
mi infekcemi. A Velka Britanie (vlastné
nejen ona) za¢ala masivné podporovat
vyzkumy v mediciné.

Ale Alexander Fleming to s penicilinem
do zdarného konce nedotahl. Vydcistit
jej do ucinné podoby tak, aby z néj mohl
byt 1€k, se povedlo v roce 1940 jinym
védcum, E. B. Chainovi a H. W. Flo-
reymu. Pro hlavni ¢ast financnich pro-
stfedkld na vyrobu museli dojet za hra-
nice, do USA, ale povedlo se. Od roku
1943 byl penicilin dostupnym |ékem
a v roce 1945 pak vSichni tfi védci véet-
né Alexandra Fleminga ziskali za své
objevy Nobelovu cenu.

VITE, ZE...

...v tehdejsim Ceskoslovensku se
otevrela prvni ,penicilinka“, tovarna na
vyrobu penicilinu, v Roztokach u Prahy?
O rok pozdéji vznikl podobny zavod také
ve Zliné.

Povaleéna expanze
antibiotik

Byl to mimofadny medicinsky zlom. Od
doby objevu dezinfekce mozna nejvét-
Si. A ¢im vice si to svét uvédomoval,
tim vice se rozvijel farmakologicky pru-
mysl. Doslova za zlaty vék antibiotik se
povazuje obdobi 60. az 80. let minulé-
ho stoleti, kdy pfibylo viibec nejvice no-
vych typl. Zatimco penicilin patfi mezi
tzv. beta-laktamy, existuji jeSté makroli-
dy, tetracykliny, sulfonamidy a dalsi.
LiSi se od sebe zplsobem, jakym bak-
terie likviduji, i tim, na jaky typ plsobi.
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Pokud vam tedy Iékaf antibiotika pfe-
depisuje, nejprve potiebuje vzorky
bakterii, urcit typ, a na zakladé toho
zvolit druh antibiotik. A nema-li pro to
prostor (napfiklad neni namisté ztra-
cet ¢as, nebo se nedafi najit pfesnou
bakterialni pfi¢inu), pak ¢asto voli tzv.
Sirokospektralni antibiotika. Ta — jak je-
jich ndzev napovida — pusobi na Siroké
spektrum bakterii.

VsSeho moc skodi

Antibiotika pak uz nebyla vzacna, za-
Cala se predepisovat ve velkém. Pro
zjednoduseni prace Casto praveé ta Si-
rokospektralni. Pfibyvaly pfipady, kdy
je pacienti dostavali i na virova one-
mocnéni, pfestoze antibiotika funguji
jen na bakterialni. Mimo jiné se stalo
zvykem nechat si néjaka napsat ,pro
jistotu“ (napf. pfed dovolenou). A pro-
blémem se pomalu stavala bakterialni
rezistence.

Zajimavé pfitom je, Ze pfed odolnosti
bakterii varoval uz vynalezce penicili-
nu Alexander Fleming. Jenze védecky
svét si toho poradné vSiml az ke konci
80. let minulého stoleti. Tehdy pofad
pfibyvaly nové mutace bakterii, ale vy-
razné se zpomalila produkce novych
typu antibiotik.

Starosti ma WHO

i jednotlivé staty

V roce 1998 se rezistence stala ofici-
alné ,vaznym problémem ohroZzujicim
populaci statd EU". A dnes uz je to pro-
blém obrovsky. WHO napfiklad v roce
2017 vydala seznam nejrizikovéjSich
rezistentnich patogenl (téZko znicitel-
nych bakterii), které zaaly byt po osla-
beni U€inkd antibiotik hrozbou.

Hovofi se o tzv. antibiotické krizi, odbor-
nici ji povazuji za jeden z nejzavaznéj-
Sich medicinskych problém( soucas-
nosti. Ale feSeni nebude jednoduché.
Uz proto, Ze situace je nejkomplikova-
néjsi v tzv. zemich tfetiho svéta, nej-
chudsich statech postihovanych ¢asto
hrozbou zavaznych epidemii. Antibioti-
ka tam jsou skoro néco jako kouzlo. Ale
nedostatek vzdélani nedovoluje vidét
nasledky jejich nevhodného uzivani.

Problémy v CR

Kdyz uz jsme u epidemii, vyrazné spo-
tfebu antibiotik zvedla ta covidova. Jen
kdyZ se podivame na CR, pravé b&éhem

40 OZP JARO 2024

Situace je nejhorsi
v zemich tretino
svetq, kde
antibiotika pusobi
doslova jako kouzlo
anedostatek
vzdelani zaroven
nedovoluje
videt nasledky
nadmeérneho
uzivani..

covidu pfibylo pacientd, ktefi si antibio-
tika ordinuji bez konzultace s Iékafem.
Data k tomu v roce 2021 uvefejnilo
ministerstvo zdravotnictvi na zakladé

vyzkumu provedeného na vzorku
2000 respondentd ve véku 16 az 65 let.
Ten ukazal, ze téméf 18 % dotazova-
nych uzivalo antibiotika bez konzultace
s lékafem. A u respondentt do 25 let to
bylo az 25 %. Pfitom bé&Znymi (a Spat-
nymi) ddvody uzivani byl kasel a ryma
a opakovaly se i mylné domnénky, Ze
antibiotika zkrati dobu nachlazeni.
Rezistence je tedy zplsobena pfilis
Castou aplikaci Sirokospektralnich an-
tibiotik, pfedepisovanim ,do zasoby“,
uzivanim nevhodnych antibiotik v sou-
vislostech bez konzultace s Iékafem.
Ale to pofad neni vSechno.

Lidé ve vy$e zminéném prizkumu po-
tvrdili dalSi problém rozSifeny po celém
svété: Ve chvili, kdy se citi dobfe, vétSi-



Mezi roky
podle priuzkumu

antibiotik

na z nich antibiotika nedobere. Bakterie
tak snaze preziji a zmutuji, a nemoc se
rychle vrati. Coz vede jenom k tomu,
Ze se predepisuji dalSi baleni nebo jiné
druhy antibiotik, a v souctu stoupa spo-
tfeba téchto lékd. Uz v roce 2018 jsme
mohli v médiich ¢ist, Ze celosvétova
spotfeba na zakladé analyzy provede-
né v 76 zemich svéta vzrostla od roku
2000 o 65 %!

Nadéji je osvéta

Jednotlivé staty tak vénuji hodné ener-
gie na informaéni kampané. V listopa-
du, od 18. do 24. 11., kazdoro¢né star-
tuje tzv. Svétovy antibioticky tyden. Na
18. 11. pfipada Evropsky antibioticky
den. Spoustéji se kampané v médiich,
na socialnich sitich. Jde opravdu o hod-
né — antibiotika jsou medicinsky nena-
hraditelna. A kdyz se mluvi o riziku, ze
se bez jejich uCinku ocitneme zpatky

2000 a 2018 vzrostla

celosvétova spotreba

Weos

v ohrozeni, které jsme znali pfed vyna-
lezem penicilinu, neni to uplné nadsaz-
ka. Dva roky staré odhady WHO fikaji,
Ze pokud se néco nezméni, bude v roce
2050 na dusledky antibiotické rezisten-
ce umirat az 10 miliond lidi ro¢né.
Osvéta proto funguje i u nas. Od roku
2009 tu mame Narodni antibioticky pro-
gram. V roce 2021 vznikl také projekt
Prevence antibiotické rezistence, ktery
se snazi eliminovat roz§ifené myty. Vy-
svétluje, mimo jiné, pro¢ neni vhodné
mit doma antibiotika preventivné, pro¢
ta ,tfidenni“ nekrati nachlazeni (a pro¢
k tomu ani nejsou uréena) a podobné.

VITE, ZE...

...si mlzete udélat test a zjistit, jak jste
na tom s védomostmi o antibiotikach,
a zda je uzivate spravné? Jdéte

na specialni informacni web
antibiotickarezistence.cz, kde kromé

Vite, Ze diky VITAKARTE muzZete
mit jednoduchy prehled o vSech
lécich, které uzivate? V menu

v sekci Zdravotni péce kliknéte
na odkaz ,Moje léky“ a pomoci
tlacitka ,+ Pridat Iék“ doplnite
|éCiva, ktera na vasem seznamu
chybéji. Pfidat je muzete bud’
napsanim nazvu léku, pfidanim
ze seznamu Navrh z receptu,
nebo, pokud pouzijete mobilni
aplikaci VITAKARTA v telefonu,
muZzete pfimo z obalu léku
naskenovat jeho ¢arovy

kod. U léku, které uzivate
dlouhodobé, si také mlzete
nastavit i v€asné upozornéni na
dochézejici zasobu. Po kliknuti
na odkaz ,Prehled Iékovych
interakci“ pod seznamem vasich
Iéka muzete spustit unikatni
on-line kontrolu nezadoucich
interakci vasSich [éku s jinymi
|éCivy, potravinami a napoji.
Zvladnete si je ovérit treba jesté
v lékarné pred pofizenim novych
Iékd a doplrik zdravé vyzivy.
Tohle u jiné zdravotni pojistovny
nenajdete.

spousty informaci najdete Cervené
tlacitko Spustit kviz. Tak schvalné, jak
dopadnete?

Pusobivé

pokroky védy

A obrat k lepSimu muze znovu pFinést
i véda. Na zacatku letoSniho roku totiz
skupina $vycarskych védcl zverejnila
Uzasnou zpravu o tom, Ze se jim poved-
lo objevit novou tfidu antibiotik. Je tak
unikatni, Ze umi porazit i jeden z nejo-
dolngjsich typl bakterii, Acinetobacter
baumannii. Potykaji se s ni pacienti
dlouhodobé pfipojeni na plicni ventila-
tory, a zatim odolavala |é¢bé. Ted uz
ne. A pfestoze jsou nova antibiotika za-
tim ve stadiu testovani na mySich a ne-
znamenaji jasnou vyhru nad rezistenci,
davaji to nejdllezitéjSi — nadéji a novy
smér, ktery spolu se vzdélavanim muaze
antibiotickou krizi zastavit.
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ZAKLADATELE OZP:

Pojistéte si zdravi

novym zpusobem I\/Iérk!u Filovou,

zodpovédnou

za produkty
zdravotniho
pojisténi v Generali
Ceské pojistovné

Stacimit karticku zdravotni
pojistovny, a dvere k lekarim
se vam otevrou. Takrka vse je
financované z tzv. verejneho
zdravotniho pojisteni. Proc se
vyplati premysleti o novem
komercnim pojisten(? Ptali
jsme se Markety Filove

z Generali Ceske pojistovny,
jez patii k zakladatelum OZP.

Systém &eského zdravotnictvi je v
v porovnani se svétem pomérné
vyjime€ny. Abyste mohli vyuZivat
lékafské sluzby napfi¢ vSemi obo-
ry, potfebujete v podstaté opravdu
pouze kartiCku pojistovny. Pfi¢emz
zdravotni pojisténi plati u zamést-
nancli zameéstnavatel a podnikatelé
(OSVC) se o mésiéni platby staraji
sami. Tyto penize pak predstavuji
zdroje pro vefejné zdravotni pojis-
téni, které pokryva témér vesSkeré
zdravotni sluzby. Ale spolu se zmé-
nami zdravotnictvi pfichazeji nové
typy komeréniho pojisténi, jimiz si
muzete zajistit zdravotni sluzby i so-
cialné-zdravotni asistenci stejné,
jako si dnes dokazete pojistit auto
¢i nemovitost. O téchto mozZnostech
jsme si povidali s Markétou Filovou,
ktera ma na starosti produkty zdra-
votniho pojisténi v Generali Ceské
pojistovné, coz je jeden z plivod-
nich zakladatel OZP.

FOTO: archiv Generali Ceské pojistovny
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1. Jak se aktualné
divate na ceskeé
zdravotnictvi?

Je na velmi vysoké urovni.
Jsem presvédcena, ze
kvalitou a prfedevsim
dostupnosti vysoce
specializované péce

patfi k evropské Spicce.

| kdyz to tak lidé mnohdy
nevnimaji. Fakta mluvi
jasné — novorozenecka
umrtnost, dostupnost

akutni kardiologické péce
v&etné transplantaci vykazuji
Spi¢kove parametry. Urgentni
medicina a akutni péce jsou
ale jen jednou oblasti, u téch
dalSich to neni tak rdzové.

2. Muzete byt
konkrétni?

Jde napfiklad o oblast
nasledné péce, kde se
setkavame s trvalym
podfinancovanim ze strany
vefejného systému. Plati

to zejména pro péci po
urazu ¢i nemoci. Aktualnim
problémem se stava
dostupnost Iékard prvni linie —
praktikd a stomatologli — coz
se dotyka znacné Casti nasi
populace.

3. Jak se to projevuje?
Neni tézké si to predstavit —
lidé Casto obtizné hledaji
pediatra, stomatologa,
gynekologa. A pokud nékdo
nema svého registrujiciho
praktika nebo zubare,

pak se to projevuje v celé
navazujici zdravotni péci.
Lidé ztraceji spoustu Casu
tim, Ze se museji zorientovat
v systému, hledaji nahradni
cesty k feSeni svych potizi,
a mnohdy pak nastupuje
Ié€ba zbytecné pozdé. Kdyz
nefunguje praktik, tak tu
musi byt nékdo, kdo z vétsi
¢asti jeho role supluje. Tady
vidim pfilezitost pro nabidku
komer€nich pojistoven,
které si lidé jinak spojuji

s pojisténim aut ¢i domova.

4. Jakou pomoc od
komercnich pojiStoven
si mohou predstavit?
Momentalné je nabidka
komercnich pojistoven velmi
limitovana, a to predevsim
kvali nevyzpytatelné
legislativé &i bezbfehému,
ale mnohdy nejasnému
rozsahu hrazené péce.
Realné Gvahy politikt

0 uzakonéni komeréniho
zdravotniho pfipojisténi
jsou v nedohlednu. Ale i za

vysledek, ktery o¢ekavaiji,
nepfichazi bohuzel tak
rychle, jak by potfebovali.
Proto jsme vyvinuli feSeni

s podporou intuitivni on-
-line aplikace i realného
asistenta 24/7. Toho si klient
muze aktivovat a vyuzivat
sluzby, které, na rozdil

od verfejného zdravotniho
systému, pfinaseji okamzitou
odezvu. Pro predstavu:

je to Telemedicina véetné
konzultace s psychologem

Systemy verejneho
a komercniho zdravotniho

pojisteni si nemuseji konkurovat.
Nasim cilem je, aby se spiSe
doplnovaly..

téchto podminek jsme se
rozhodli vyvinout produkt,
jenz pfedznamenava

novou etapu komplexniho
feSeni zdravotnich rizik.

Jde o systém asistencnich
sluzeb, jez de facto vykryvaji
a doplfuji sluzby, které
nedokaze plné zabezpedit
Cesky zdravotni systém.
Soucasné reaguje na
aktualni potfeby lidi v oblasti
Zivotniho stylu, Setfi ¢as

a starosti spojené se
zdravim. Jsem pfesvédcena,
Ze co do rozsahu sluzeb

a komplexnosti nema nase
feseni v Cesku obdoby.

5. Na jakych principech
tato sluzba funguje?
Koncept, ktery jsme na trh
uvedli pod nazvem Klinika
Generali Ceské, pokryva
rozhodujici situace a potieby,
s nimiz se lidé v souvislosti
se svym zdravotnim stavem
realné setkavaji. Kdy

ve formé videohovoru nebo
chatu — jde o realné vysetieni
a lécbu veetné vydani
eReceptu nebo zadanky,
sebediagnéza s pomoci
chatbotové aplikace,
konzultace s Iékafem

ke stavajici léCbé nebo
Iékafskym zpravam a lékum,
vyhledani Iékafe a objednani
k nému, specializovana
asistence pro seniory
zahrnujici pfeklenovaci
osobni péci vdomacim
prostfedi a dalSi nezbytné
asistence, zdravotni

a socialni péce, informaéni
podpora zahrnujici
interaktivni kalendar

a individualizované informace
zdravotniho zamérfeni o vas
a vasich détech. Jak je vidét,
nas pfFistup neni zaméfeny
jen na jednotlivé sluzby nebo
feSeni dil€ich problém( pro
uzkou cilovou skupinu. Je

to komplex sluzeb, které
reaguji na dnesni nedostatky

zdravotniho systému.
Soucasné fesi potreby

déti, dospélych i seniora.
Ojedinélé je i to, Ze pfinaSime
feSeni, které nepfichazi az
ve chvili, kdy se néco stane.
Takto se o klienty starame
hned. NeCekame na zadné
fatalni udalosti. Prevence,
zdravy zivotni styl a obecné
oblast zdravi, to jsou klicova
strategicka témata.

6. V ¢em vase pojisténi
jiz klientim pomohlo?
Namatkou uvedu, ze
klientovi z Ustecka jsme
vyhledali podle jeho
individualnich potreb Iékafe,
kterého pul roku nemohl
sehnat, béhem tydne jsme
zajistili novou registraci
ditéte k vyhladenému
pediatrovi. Také jsme
zachranili od kolapsu
mladého tatinka, ktery se
po spojeni s Iékafem nasi
Telemediciny o pulnoci
uklidnil, Ze nepodal Spatné
Iék ditéti. Zaridili jsme
pravidelnou dopravu zdarma
seniorovi na ozarovani

do Protonového centra.
Neékolik klientd napsalo,

Ze diky nam se konec¢né
objednali na preventivni
prohlidku nebo si vyresili
dlouhodobé zdravotni
potize. Obecné ze sluzeb
vede Vyhledani a objednani
k 1ékafi, v tésném zavésu je
Telemedicina a nasleduje
Konzultace s lIékafem.

Jsem presvédcena,

Ze systémy vefejného

a komer¢niho zdravotniho
pojisténi si nemuseji
konkurovat. Nasim cilem
je, aby se spiSe doplrfiovaly,
a urcité by na tom vzdy mél
,vydélat® spole¢ny klient.
Snazime se byt pro néj
partnerem, ktery se stara
nejen v momenté, kdyz se
mu néco stane, ale je zde
k dispozici i pro kazdodenni
potfeby z hlediska jeho zdravi.
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TEXT: Michaela Ceridkova

Kazdy z nds nekdy prochdazi
narocnym obdobim. Zazivame
hluboky smutek, ztraty,
dlouhodoby stres, nespavost,
Uzkosti, strach.. A to nejdulezite)si
v takove chvili je nezustavat na to
sami a obrdatit se na odborniky.

S bolavym zubem se objed-
nate k zubafi. S problémy se
zady zase na masaz nebo fy-
zioterapii. V obou pfipadech
vite, Ze pokud problém nevy-
feSite véas, dobéhne vas to.
Bolest bude nesnesitelna, az
nebudete moct nic. Spat, jist,
Zit, jak jste zvykli.

Stejné dullezité je neschova-
vat se s psychickymi problé-
my a netrapit se s nimi bez
pomoci. Dusevni pohoda totiz
ovliviiuje cely vas Zivot. A jak-
mile vam uvnitf sebe neni
dobre, odrazi se to i ve vasich
partnerskych vztazich, at-
mosféfe v ramci rodiny nebo
v tom, jak vam pujde nebo ne-
pujde prace.

Zachrana nemusi
byt daleko

To jediné, co funguje, je obra-
tit se v€as na spravna mista
s zadosti o pomoc. Moznosti
je dnes uz opravdu hodné.
A za to, Ze nékterou z nich vy-
uzijete, viibec neni nutné se
stydét. Naopak. Rict si o po-
moc chce prece porfadny kus
odvahy. Kde tedy s jejim hle-
danim zagit?

Popovidejte si

s nékym ze svych
blizkych

Jako prvni pomoc muize fun-
govat, kdyZ o potizich feknete
nékomu ze svych znamych.
Svéfit se znamena pocitit Ule-
vu. Takze pokud ke komukoli
kolem sebe mate dost silnou
ddvéru, udélejte to.

v e

Vyuzijte

krizové linky

Neni tfeba se bat, Ze vas pro-
blém nebude dost velky na to,
abyste s nim ,obt&Zovali“ pra-
vé krizovou linku. Vyhodnoce-
ni nechte na profesionalech,
ktefi jsou vySkoleni tak, aby

bezpeéi, pomlize zmapovat,
v jaké situaci se vubec na-
chazite (protoze ji uvidi z od-
stupu, bude ji vnimat jinak).
Muzete se s nim ,vypovidat"
ze smutku, tézkosti, které na
vas doléhaji po ztraté zamést-
nani, rozpadu vztahu, odcho-
du dospélych déti... Skvélou
podporu pfedstavuje také pfi
pfepracovani, stresu nebo uz-
kostech.

(Psycho)terapeut funguje spi-
S8e na principu dlouhodobé
spoluprace. A pomaha nejen
vypovidat se, ale také hledat
cesty. Proto terapie trvaji celé
roky a mohou byt i feSenim,
které rozkryva zavazna ce-
lozivotni traumata, nasledky
tragickych udalosti a podob-
né. Terapie mohou byt indi-

Jednoznacné plati, ze ¢im driv
zacnete psychicke problemy resit,
tim jednodussi to pro vas bude.

vam uméli poradit s kazdou
situaci. Dok&azou vyslechnout,
pomoct s akutni krizi, naucit
vas relaxacni techniky. Ale
také vam nabidnou kontakty
na organizace i odborniky,
ktefi se vas ujmou dal.
Existuje opravdu hodné kri-
zovych linek. Rodicovska
linka (606 021 021), Linka
pro rodinu a $kolu (116 000),
Linka seniorti (800 200 007),
Linka prvni psychické pomoci
(116 123) a dalSi. VSechny
jsou anonymni, a vétSina
z nich dokonce bezplatna.

Najdéte si svého
psychologa nebo
terapeuta

Psycholog je odbornik, ktery
vystudoval psychologii — umi
pomoct zbavit se té nejvétsi
tihy, jakou aktualné proziva-
te. D4 vam v tu chvili pocit

vidualni, ale za ur€itych okol-
nosti také skupinové (pfi nich
se setkava vice lidi s podob-
nym druhem problému a fun-
guji pro sebe zaroven jako
podplrna skupina).

Skvélé je, Ze od doby pan-
demie covidu-19 mnoho psy-
chologli i terapeutll nabizi
své sluzby on-line. Diky tomu
odpada nutnost najit pomoc
v blizkosti bydlisté, coz pfi
sou€asném nedostatku psy-
chologli i psychoterapeutl
hledani podpory vyznamné
usnadnuje.

Nebojte se ani
psychiatra

Psychiatr je vlastné IékaF
pfes dusi, ma vystudovanou
medicinu se specializaci na
psychicka onemocnéni a jako
jediny muze také predepiso-
vat léky. Antidepresiva, an-

xiolytika (Iéky proti Uzkostem)
a dalsi. Psycholog vam je ne-
predepiSe a terapeut pouze
tehdy, kdyz je zaroven psy-
chiatr.

A kolik péce

o dusi stoji?

Muzete mit Stésti a najit psy-
chologa, ktery ma uzavienou
smlouvu s vas$i pojistovnou.
Ale takovych bylo podle
Nérodniho Ustavu duSevni-
ho zdravi v roce 2020 jen
sedm (!) na 100 000 obyva-
tel. Situace tehdy byla o to
tykali s covidovou pandemii
a lidi s psychickymi problémy
pfibyvalo. To nakonec zvedlo
zajem i o sluzby psychologu
a terapeutl se soukromou
praxi. Hodinové sazby se po-
hybuji v fadech stokorun (na-
pfiklad 700 K& na hodinu), ale
mohou byt i vySSi.

A na zavér mozna to nejdl-
lezitéjSi. O pomoc si feknéte
v€as. Hned, jak se pfestanete
citit ve svém zivoté dobre, bez
ohledu na to, jestli vam vase
situace pfipada dostatecné
zavazna. Jdéte a ptejte se
rovnou odbornikl. Vyhnete se
riziku zhorSeni psychickych
problémd. A jednoznacné pla-
ti, Ze &im dfive s nimi zacnete
néco délat, tim jednodussi to
pro vas bude.

Vite, ze OZP pfispiva

také na péci o psychické
zdravi? Pokud mate
aktivni VITAKARTU, pak
mate u OZP v zavislosti

na poctu kreditd narok na
proplaceni tzv. prezenénich
terapeutickych sluzeb

az do vyse 10 000 K&

u poskytovatele, ktery je
¢lenem Asociace klinickych
psychologti CR nebo Ceské
asociace pro psychoterapii.
Jedinou podminkou je na
terapie dochazet osobné.
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AKTIVNi SENIOR

Nase télo ma v riznych fazich
zivota naprosto odlisSné potreby.
Co mu muze chybét s pribyvajicim vékem?

Pohodové starnuti? To chce pohyb, do-
statek podnétl pro mozek a také sprav-
né ziviny véetné vitamind. A pravé tam

Kupon na vitaminy od OZP v roce 2024

nastava problém. Mnoho seniord ztraci Pokud jste senior nad 70 let, vyuZijte 1x za rok kupon na

s vékem chut najidlo, nebo aninevédi, jak vitaminy. OZP vam formou piispévku proplati 50 % uétenky
vyvazena strava vypada. O to dulezitgj- za nakup vitaminti, dopliikéi stravy a kloubni vyZivy, a to a2

8i je chranit se pred podvyzZivou. Jak? do vyse 500 K&. Pozor, uétenky museji byt vydané v roce

Pro zadatek se zkuste zaméfit na to, aby 2024 a v dobé podani zadosti nesméji byt star§i nez 3 mésice
strava byla plna mimo jiné nasledujicich od vystaveni. Podminkou &erpani prispévku je absolvovani
tfi vitamind. Je to totiz skvéla prevence pravnimi predpisy stanovené pravidelné preventivni prohlidky

vzniku fady onemocnéni, napfiklad oste- u praktického Iékare v uplynulych 2 letech.
oporodzy ¢i demence.
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Co je potreba doplnovat nejvice?

Vitamin D

- 1“* “_ i‘.
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Je dulezity pro spravné
vstfebavani vapniku z traviciho
ustroji, nezbytného pro nalezité
sloZeni kostni hmoty. Nedostatek
vitaminu D ve stafi byva Casty.
Télo ho totiz produkuje ve

chvili, kdy je kiize vystavena
slune¢nimu zareni. A pfedevsim
seniofi s omezenou pohyblivosti
travi na slunci velmi malo ¢asu.

KDYZ MATE NEDOSTATEK:
Malo vitaminu D mlze mit za
nasledek zhorseni kvality kosti
(méknuti a fidnuti) i Cast&jsi
zlomeniny.

JAK HO DOPLNIT:

Zvyste pohyb na slunci

a Cerstvém vzduchu. Jezte vice
ryb, uzivejte rybi tuk &i doplriky
stravy obsahujici tento vitamin.

!

Vitamin C

Tohle je velmi dulezity
antioxidant, ktery v nasem téle
plni fadu funkci. Napftiklad
pfispiva k normaini tvorbé
kolagenu pro spravny stav dasni,
kosti, chrupavek i kiize. Pfispiva
i k normalni ¢innosti nervové
soustavy, imunitniho systému
nebo ke snizeni Unavy

a vycerpani. Nase télo si neumi
vytvofit vitamin C samo, je tedy
nezbytné pfijimat jej z potravy
nebo pomoci potravinovych
doplrika.

KDYZ MATE NEDOSTATEK:
Nedostatek vitaminu C

oslabuje organismus, mize

byt provazeny unavou, snizuje
imunitu, mGzZe vyvolat také
depresi a byva spojovan se
vznikem $edého zakalu. Casto
se objevuje u seniord, ktefi maji
jednotvarnou stravu a nedostatek
ovoce a zeleniny.

JAK HO DOPLNIT:

Zvyste pfijem ovoce a zeleniny,
jezte vice papriky, brokolice,
rdzickoveé kapusty, jahod, kiwi
nebo rakytniku. Samozfejmé
nezapominejte na citrusy, pokud
na né nejste alergicti.

|
!

Chleba
s maslem
nestacl!
Kazde jidlo
oy meéelo
obsahovat
bilkoviny

(maso, vejce,

jogurty)

a take
zeleninu,
ktera diky
obsahu
vliakniny
udrzuje
v pohodé
traveni
| zdravi strev.

Vitamin B12

Je nezbytny pro spravné
fungovani celého téla,
nervového systému a tvorbu
Cervenych krvinek. Schopnost
vstfebavat ho z potravy se
mUzZe s vékem snizovat,

coz znamena, ze starsi

lidé by méli myslet na jeho
doplriovani.

KDYZ MATE NEDOSTATEK:
Pokud se citite hodné unaveni,
zazivate pocity slabosti a také
vas trapi potize s koordinaci

¢i paméti, pak vam chybi
pravdépodobné vitamin B, .
Je-li ho opravdu v téle malo,
dochazi také k poklesu hladiny
bilych a ¢ervenych krvinek,
coz ma za nasledek mensi
obranyschopnost vuci riiznym
infekcim.

JAK HO DOPLNIT:

Vitamin B,, se nachazi skoro
vyhradné ve stravé zivocisného
puvodu. Do stravy pfidejte jatra,
ryby, mléko a mlé¢né vyrobky
¢i vejce. V rostlinné vyzivé ho

v mensim mnoZstvi najdete ve
fermentovanych potravinach,
jako je kysané zeli a kim¢i.

JARO 2024 OZP

47



")
2. A

ouhovekostl



/ivot ¢lovéka se prodluzuje. Ale nejde jen o to, byt
tu do devadesati nebo dele. Jde o to, byt tu do
devadesdati a jeste se citit fit. Jak na to?

TEXT: Jana Potuznikova

Jakkoli bychom si prali nesmrtelnost, prav-
da je, Ze pokud bychom ji dosahli v sou-
€asné chvili, byli bychom sice nesmrtelni,
ale pravdépodobné také nekonecné ne-
mocni. Problémem dnes totiz neni délka
Zivota, ale jeho kvalita. A pfesné o tom uz
par let premysileji i odbornici véetné Iékar.
Jednim z nich je Peter Attia, autor knihy
Prezit: Zastarite mladi a zdravi co nejdéle.
Vystudoval medicinu, konkrétné onkochi-
rurgii. Byl pfipraveny pomahat tém, které
trapi Zivot ohroZujici rakovina. Stal se $é-
fem traumatologie, dfel, aby byl jednim
z nejlepSich ve svém oboru. JenZe pak mu
doslo, Zze pokud chce opravdu zachrafovat
Zivoty, je potfeba nepomahat, az kdyz uz
je zle, ale ukazat lidem, jak se nemocem
vyhnout. Zacgal se proto vénovat studiu
dlouhovékosti a sepsal o tom mimo jiné
vyse uvedenou knihu. Neslibuje v ni vécny
zivot. Dokonce ani nefika, ze se diky jeho
zjiSténim dozijete 150 let. Ale trva na tom,
Ze se kazdy z nas mudze naucit starat se
0 sebe tak, abychom minimalizovali riziko
stafi prozitého v nemocech a mohli si svoji
dlouhovékost a pfibyvajici roky uzZivat v op-
timalni kondici.

Od lééby nasledku

k prevenci

Jak k tomu mbZzeme dojit? U nas v Ce-
chach by pravdépodobné& pomohlo uz to,
kdybychom se zbavili ,radoby nad véci®
pravidel o tom, ze ,télo ma jit do hrobu
zhuntovany“ a Ze ,na néco se umfit musi®.
Obéma vétami obvykle omlouvame ne-
ochotu se sebou a pro sebe néco délat.
Jenze to je to jediné, co funguje. To, Ze si
postupné, kazdy sam za sebe, pod dohle-
dem lékafu, vystavime systém preventivni
péce tak, abychom nemocem v idealnim
pfipadé predchazeli.

Vlastné i medicina by tu méla podle nazo-
ru Petera Attiy fungovat predevsim v otaz-
kach prevence. Navic na miru sestavova-
né kazdému z nas. Potencial na to ma.
Ale zatim je spiSe nastrojem, ktery fesi jiz
vzniklé problémy.

Pfitom pokud se nékdo dostane do ne-
mocnice s infarktem, pravdépodobné to
znamena, ze se v jeho véncitych tep-
nach rozvijela tato nemoc tfeba i dvacet
let. Dvacet let, kdy se proti ni dalo néco
udélat.

Nebo si vezméte cukrovku. Vite napfi-
klad, Ze existuje stadium tzv. prediabetu?
Presto se Casto zacCina problém fesit az
ve stadiu diagnézy cukrovky. Pak mine-
me meznik, ve kterém nemocem miiZe-
me pfedchazet, az nakonec mame jen
jednu moznost: pfijmout je jako smutny
fakt a naucit se s nimi zit.

Tri zasadni parametry

zivota

Pokud s nemocemi zit nechceme, znovu

nas to vraci k otazkam prevence. Co je

tedy potfeba udélat, aby se dlouhovékost

a zdravi potkaly i ve vaSem pfipadé?

Je dllezité postarat se o to, aby co nejdéle

a co nejlépe fungovaly tfi zakladni parame-

try Zivota ve zdravi:

O kognitivni funkce (umozniuji ¢lovéku vni-
mat svét kolem sebe, jednat, reagovat
a zvladat rtizné ukoly)

O fyzické zdravi
O emocni zdravi
Kognitivni zdravi je laicky feCeno dobra
kondice mozku. Jak vam to ,pali“ nebo jak
jste na tom s paméti. O riziku demence
nebo Alzheimerovy nemoci sly$el asi kaz-
dy z nas, ze? Zaruku, Ze se jim vyhneme,
nikdo nema, ale ¢etné studie ukazuji cesty,
jak riziko jejich nastupu minimalizovat.

Co se tycCe fyzického zdravi — tam nestaci

jenom se chlubit dobrymi krevnimi vysled-

ky. Je nezbytné udélat maximum pro to,
aby télo bylo i ve vysokém véku funkéni

a pohyblivé.

A do tfetice tu mame emocni zdravi. Je

kfehké, nékdy dokonce velmi kfehké.

A jeho kvalita vlastné viibec nesouvisi pfi-

mo s pfibyvajicim vékem. Emoc¢ni zdravi

mnohdy postradaiji i lidé okolo dvaceti let
nebo ve stfednim véku. A o to dllezitéjsi je

i v souvislosti se starnutim.

Pro zajimavost:

@ U kardiovaskularnich nemoci se za
poslednich 60 let snizila umrtnost ve
vyspélych zemich o dvé tretiny!

® 100 let se dozije 1 ze 3 333 lidi. Rika
se jim centenariani. A ti, ktefi jsou jesté
starsi, jsou tzv. supercentenariani.
Ze zhruba 30 % za svou dlouhovékost
vdéci vhodnym genlim. To ale znamena,
ze ze 70 % se o svou dlouhovékost
zaslouzili zfejmé sami. Coz tim padem
muUze udélat kazdy z nas.

® 100 let se dozije 4x vice Zen nez muzd,
ale u muzu je pak prokazana lepSi
mentalni i fyzicka kondice.

A s ¢im vam pomuze
vase zdravotni
pojistovna?

OZP pfipravuje pro své pojisténce
kazdorocné nékolik desitek benefitu.
Naprosta vétsina z nich souvisi s prevenci
a zodpovédnym pfistupem ke zdravi

a zdravému zivotnimu stylu. Podrobnosti
si 0 nich mlzete precist na str. 16-21.
PFimymi pfispévky prostrednictvim

tzv. kuponu OZP podporuje zejména
prevenci a v€asné odhaleni zavaznych
civilizaénich nemoci (STOP programy).
Uz nékolik let také OZP odmériuje

sveé pojiSténce za jejich aktivni pfistup

ke zdravi pfidélovanim tzv. kreditd

v klientské aplikaci VITAKARTA. Kredity
pak mohou pojisténci zcela podle svého
uvazeni ,vymenit“ za kterykoli z nékolika
desitek dalSich prispévku, napfiklad na
sportovni aktivity, sportovni vybaveni,
ockovani, zdravotnické pomucky, masaze
a lazenskeé procedury, odborna vysetreni,
potfeby pro maminky s détmi apod.
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AKTIVNi SENIOR

Comuze

zlepsit kazdy

g7
Z NAS !
-| Upravit jidlo

o je zaklad
Uz v 16. stoleti pry jisty italsky
obchodnik Cornaro vyfesil své
zhorsujici se zdravi tim, Ze si nasadil
spartanskou dietu — tedy vzdal se
opulentniho hodovani a pfesel na
prostou stravu. My jsme dnes dal.
Vime, ze dobré, zdravi prospésné
jidlo musi obsahovat dostatek bilkovin
(syry, maso, vejce, tvaroh, ale také
tofu, tempeh, lusténiny) a vlakniny
(tu najdeme hlavné v zeleniné
a skvéle nam pomaha udrzovat
v kondici stfeva). Ze dlileZité jsou tzv.
zdravé tuky, jako napfiklad omega-3
a omega-6 nenasycené mastné
kyseliny obsazené v moiskych
rybach nebo ofiScich. A také vime, ze
opatrné musime zachazet se sacharidy
(sladkostmi, ale i pFilohami).
Zakladni doporuceni vam da vas
oSetfujici prakticky Iékar, stejné jako
zadanku na krevni testy, které odhali,
jak jste na tom s hladinou cukru v krvi,
cholesterolem apod. UpIné& idedlni je
ale mit jidelni¢ek sestaveny na miru od
certifikovaného nutri¢niho terapeuta.
Umi zméfit mimo jiné také mnozstvi
tuku v téle, ovéfit kondici svalové hmoty
a postupné vas naucit spravné jist.

2 Hormony
o V klidu

Peter Attia ve své knize dodava, ze
kromé toho je ale dllezité také takzvané
metabolické zdravi, jestli télo umi
pfijimané Ziviny zpracovavat optimalnim
zpUsobem. A o tom rozhoduje
hormonalni rovhovéha v organismu.
Dulezity je pfedev§im hormon inzulin
produkovany slinivkou. Tomu kromé
klidné hladiny krevniho cukru hodné
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prospiva pohyb. A to mame dalsi
polozku.

3 Pohnout se

+ k pohybu

Ano, diky pohybu hubneme. Ale to neni
vSe. Pfirozeny pohyb, jako je chuze,
jizda na kole, plavani, udrzuje v chodu
nas kloubni aparat. Dale podporuje to,
co Peter Attia (a |ékafi obecné) oznacuje
jako kardiorespirani zdatnost — tedy
funk&nost srdce i dychacich cest.

A kdyZ k takovému pohybu pfidate

i posilovani a podpofite svaly a jejich
silu, ziskate dalSi bonusy. Svaly totiz
chrani télo, vnitfni organy. P¥i posilovani
vznikaji také dllezité latky, napfiklad
cytokiny, které umi podpofit imunitni
systém. Pohybem se v téle pfirozené
snizuje hladina stresového hormonu
kortizolu, jehoz dlouhodoby nadbytek
byva pfi¢inou vysokého tlaku. Benefitt
z pohybu je opravdu hodné!

A mimochodem, idedlni je pohyb venku,
na ¢erstvém vzduchu. Tam se jeho
ucinky nasobi.

4 Zpomalit
.V Zivoté

SlySeli jste uz nékdy o mindfulness?
Je to smér, ktery fika, Ze je dllezité
uvédomovat si, kde jsme prave ted,
co citime, jak je nam s témi, které
mame kolem sebe. A podle toho,

co vnimame, upravovat zplsob

a styl Zivota. Mindfulness muzeme
zaménit za slovo vSimavost.

A vS8imat si, jak se citime, je super
dalezité. Dat zpétnou vazbu sam
sobé nam dovoluje nezustavat

v nefunkénich vztazich, praci
provazené nadmérnym tlakem,
prestat se bavit témi, ktefi jen berou,
ale nedavaiji. Citit se ve svém zivoté
v bezpedi je totiz dalSim podpérnym
sloupem zdravé dlouhovékosti.



y

5 Laska
o ke spanku

Spanek pomaha nasemu télu
regenerovat nejen fyzicky, ale je
nepostradatelny i pro kognitivni zdravi.
Pro to, jaky budeme mit postieh, jak
rychle si vzpomeneme, co je tfeba
nakoupit, kde mame kli¢e od auta...

| kdyZ o tom nevime, b&éhem spanku télo
uklizi ,smeti“ po zpracovavani potravy

i neporadek v hlavé. Zpracovava zazitky
a emoce, a tim nam mimo jiné pomaha
s emocni rovnovahou.

Nejde jen o mnozstvi hodin, které
stravime pod pefinou, ale také o kvalitu
spanku. A na ni ma vliv mnoho faktoru.
Co snime k vecefi, v kolik hodin

si pujdeme lehnout, jestli usneme

u televize s mobilem v ruce atd.
Zakladem kvalitniho spanku je totiz

tzv. spankova hygiena. Vic vam o ni
fekne vas prakticky Iékar, anebo knihy,
napfiklad Pro¢ spime od neurovédce
Matthewa Walkera.

y .

Vite, ze...

‘ hygienickych podminek.

6 Moderni technologie
k nezaplaceni

Skvélé na veskeré zatim zminéné
prevenci je, Ze ji opravdu

muUzZeme zvladnout sami, tfeba

jen s pomoci modernich technologii.
K preventivnimu sledovani

zdravi dnes mUzeme pfistupovat
zodpovédné i diky nim.

Napfiklad chytré hodinky mohou
méfit tepovou frekvenci, tlak,

hladinu okysli¢eni krve, monitorovat
kvalitu spanku a podobné. U OZP
navic plati, ze prostfednictvim
aplikace VITAKARTA mohou
pojisténci OZP ziskat na chytré
hodinky pfispévek az 10 tisic

korun (v zavislosti na poctu
nashromazdénych kreditl).

Dokonce i obyCejny tlakomér uz
muzeme propojit s aplikaci v telefonu
a automaticky do néj pfenaset data,
ktera pak jednodu$e dame k dispozici
svému lékafi.

...vroce 1900 byla primérna délka Zivota lehce pod hranici 50 let? V roce
2022 se ale podle Ceského statistického Ufadu pohybovala primérna doba
doziti v Ceské republice u muz(i okolo 76 let a u Zen okolo 82 let. PotiZ je
nicméné pravé v kvalité zivota na jeho konci. ProtoZe napf. v roce 2017 bylo
podle dat zvefejnénych lékarskou komorou mezi té€mi, ktefi daného roku
zemreli, az 66 % pacientt s dlouhodobym (chronickym) onemocnénim. A jak
zminuje Peter Attia ve své knize, Ctyfmi nejcastéjSimi jsou: onemocnéni srdce
a céy, rakovina, neurodegenerativni onemocnéni mozku nebo diabetes Il. typu
a s nim spojeny metabolicky syndrom. A jen pro zajimavost, za posun hranice
doziti vdécime predevsim vynalezu antibiotik (vice o nich na str. 38) a zlepSeni

Diky takzvané kontinualni monitoraci
glukdzy skrze senzor pfipevnény na pazi
Ize zase nepfetrzité sledovat hladinu
cukru v krvi. Modernich pomocniku je

opravdu mnoho.
7 Anti-aging

-« medicina
Napomocna nam muze byt i anti-
-aging medicina (medicina proti
starnuti). Specializované anti-aging
kliniky z krve zjisti, jak mame jist, jaké
potfebujeme vitaminy a mineralni
latky, jak jsme na tom s hladinou
hormond, kvalitou spanku... To
vSechno vyhodnoti jako tzv. biologicky
vek, ktery je pro dlouhovékost
dllezitéjsim parametrem nez ten
z obC&anky. Biologicky vék totiz odrazi
,stari“ téla na bunééné urovni, a ¢im
vice se vénujeme prevenci, tim je
vy$Si Sance, Ze nas biologicky vék
bude tfeba az o deset let nizSi nez
podle data narozeni.
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KLIENTI OZP

Chuze je nedilnou
soucasti zivota
pana Brabnika
opravdu kazdy ¥
den. | diky ni je &%

v Uzasné kondici

=, i

Miroslav Brabnik (82):
Mesicne nachodim 150 kilometru

Mda na konté nejvice absolvovanych pochodu
Praha—Prcice. Je to jeho nejoblibenégjsi trasa,
na kterou se kazdy rok vypravi, i kdyby ,trakare
padaly®. Jak se Miroslav Brabnik k chozeni

dostalacojejivjeho letech drzina nohou?

sturistika je z nouze ctnost. Ja cely Zi-
vot béhal,” fika Miroslav Brabnik, klient
Zdravotni pojisStovny OZP a celozivotni
propagator chozeni i béhani. Zde je pfi-
béh muze, ktery ani jednou od roku 1970
nevynechal pochod Praha—Prcice.

Télocvik mé nebavil

~Jako zak jsem chodil do Sokola v Hosti-
vafi, tam jsem cvi€il rad. Zakladni Skola
mé ale totalné odnaucila lasce k pohybu.
Télocvik, ktery vSichni miluji, jsem nena-
vidél. Dokonce jsem byl asi jediny, kdo
z néj mél ve tfidé trojku,” zacina vyprave-
ni o lasce ke sportu pan Brabnik a pokra-
Cuje: ,Méli jsme takového ,nabuseného’
télocvikare, ktery mé nutil pfeskodit lavic-
ku kotoulem. Jenze jsem se zasekl a ekl
mu NE. No a on mi dal trojku. Vzpomnél
jsem si na to po letech, kdyz jsem pfi
republikovém armadnim pfeboru vyhral
skok plavmo pres 16 vojaka.”

Nejdriv bylo kolo

Jak doSlo k tomu, Ze s takovym vztahem
k pohybu zacal béhat? Za vS§im stoji jeho
prvni kolo. ,Vzdy jsem po ném touzil. Ale
teprve v roce 1953, nez pfisla ménova
reforma, mi rodi€e koupili takové ces-
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tovni, aby utratili penize a nepfisli o né.
Tak jsem zacal jezdit. Jako mladSi do-
rostenec jsem se pak asi po tfech letech
prihlasil do Spartaku Praga AZKG. Kdyz
jsem za trenérem a ostatnimi dorazil na
Smichov, nevéficné se podival na mé, na
kolo a zeptal se, jak na tom chci zavodit.
Nemeélo ani pfevod. VSichni ostatni méli
favority,” vypravi klient OZP.

A tak poprosil rodic¢e o nové kolo. Pak se
pomalu vypracovaval a o vSem si vedl
zaznamy. Kolik toho najezdil, jaké bylo
poCasi... KdyZ pozdéji v reprezentaci
dostali deniky a méli do nich zapisovat,
byla to pro néj hracka. A co z jeho deni-
ku z té doby Ize vyc€ist? ,Jezdil jsem tak
70 kilometrd denné. Po cesté do Bolesla-
vi Clovék potkal maximalné 10 aut. Byla
jind doba. Ale najezdil jsem toho opravdu
hodné a mozna bych to v cyklistice né-
kam dotahl. Jenze jednou pfiSel trenér
s tim, Ze pojedeme Velkou kunratickou,*
vysvétluje Miroslav Brabnik.

Béhat jsem zacal

v Kunraticich

,O tom zavodé jsem nikdy neslySel, a tak
jsem na kole dorazil do Kunratic a trenér
se mé ptal, zda si chci prohlédnout trat.

Ukazal mi ji na planku - od startu pres
prvni potok, mirné do kopce... To bych
jesté vyjel. Pak pod hradek... Kdyz jsem
uvidél ten kopec, fikal jsem si: Tohle mam
vyjet? To mé nemuze nikdo donutit!* Tak
mu trenér Fekl, aby nejel, ale bézZel.

Aon bézel, v cyklistickych tretrach. ,Kdyz
vyhlasili vysledky, zjistil jsem, Ze jsem vy-
hral. A tak jsem bézel dalSi zavod, v Kréi.
Zase jsem vyhral. Dalsi byl Béh Petfi-
nem, opét jsem vyhral. Uvédomil jsem
si také, Zze kdyz jdu na bézecké zavody,
nékam pfijdu, prevliknu se do sportov-
niho, vezmu si dres a po dobéhnuti se
osprchuju, prevliknu do suchého a jedu
doml s malou tastickou. Kdezto s cyk-
listy jsem musel na kole dorazit na za-
vod, odjet ho a pak se zase na kole vratit
domu. PFi zavodé clovék kolikrat upadl,
odrel se, byl Spinavy a tak, jak byl, mu-
sel jesté ty kilometry dom(. Proto jsem
se rozhodl, Ze budu béhat. Od té doby
jsem sed| na kolo vyjime¢né,” fika o pfe-
chodu k béhu Miroslav Brabnik. Dnes uz
kolo provétra jenom obCas na chalupé
v Brdech. V béhu to ale dotahl daleko.
,D0 vojny jsem si vybé&hal prvni tfidu
a zacal zavodit za Slavii,” vzpomina.

Rekord na trase
Praha-Prcice

A jak to bylo s pochodem Praha—Prcice?
»,Mam rekord v poctu U€asti. Ai kdyz se to
jmenuje pochod, ja to vzdy béhal. V Pra-
ze jsem vybéhl a lehkym tempem dobéhl
az do Pr¢ic. Leckdy jsem tam byl dfiv nez
pofadatelé. Prosvihl jsem jen prvni Ctyfi
ro¢niky, jinak i kdyby trakafe padaly, na
pochod se kazdy rok téSim,” uvadi.

TEXT: Petra Lamschova



Co rok, to ,boticka“. :

pysni uz 53 dukazy

Pan Brabnik se

o dokonéeni trasy
Praha—Pr¢ice

Pavodné navic o pochodu premyslel
z jinych divodd nez ostatni. ,Védéli
jsme, ze existuje, a tak jsme si s kolegy
ze Slavie fikali, Zze bychom si tu trasu
zkusili zab&hnout v rdmci tréninku. No
a dobéhli jsme to celé. Prvni tfi roniky
nas dokonce nechali osprchovat v mistni
nemocnici na nameésti, protoze jsme vét-
Sinou dobéhli celi zablaceni a zpoceni,*
vzpomina na dobu, kdy kolem ftrati ne-
existovalo zadné zazemi. Pfece jen $lo
o pochod, dodava rekordman. A pozor,
Praha—Pr¢ice navic neni jediny zavod,
ktery ma na svém konté. Tfeba na Ra-
dotinském pochodu byl osmactyficetkrat!

Od béhu k chuzi

»~Jsou to asi tfi roky, co vic chodim, nez
béham. Nachodim tak 150 km mésic¢né,
v tempu 6 km za hodinu. Nékdy délam
i dvé stovky. Ale ¢lovék musi poslouchat
své télo a prestat, kdyz fekne dost. Mezi
zdravym pohybem a momentem, kdy to
Clovék prezene, je velmi tenka hranice,”
fika vitalni senior. Podle né&j pry ale stale
plati véta: ,To se musi rozchodit. Mdzu
byt polomrtvy, ale jak obuju boty a vez-
mu si dres, tak uz vim, Ze to bude dobry.
Do téla se vyplavi endorfiny, a to je k ne-
zaplaceni.”

A co Fika, kdyz se ho nékdo pta, jak to,
ze ujde 40 km? , Ty umis$ uvafit knedliky,
délas to denné, jde ti to. To ja neumim.
Ja umim chodit, proto to ujdu.“ Motiva-
ce je totiz klicem k jeho celoZivotni lasce
k pohybu. Mozna i proto se s vnuckou za-
registroval do aplikace OZP Kazdy krok
pomaha, kde si zapisuji svoje vysledky,
nachozené kilometry a sleduji ostatni.

KKP aneb Kazdy
krok pomadaha

Pohyb je zakladnim projevem
Zivota. A chlize je pro kazdého
¢lovéka tim nejpfirozenéjsim
pohybem, ktery z nas provazi

uz od détstvi. OZP podporuje vasi
chut chodit a starat se tim o svij
zdravy zivotni styl prostfednictvim
aplikace Kazdy krok pomaha.
PohodIné si ji stahnete do svého
mobilniho telefonu a mizete se
zapojit do plnéni akenich vyzev,
dosahovat vlastnich i tymovych cild,
soutéZit a ziskavat mimoradny pripis
kreditd do VITAKARTY. Staci se
prihlasit na www.ozp/kkp a evidovat
nachozené kroky.




OZP MOTIVUJE

Chuze je
nejprirozeneg|si
pohyb vibec.

Nepotrebujete k ni
zadnou specialni
anakladnou vybavu,
nemusite se na ni
dlouze pripravovat.
Navic vyznamné
prospiva zdravi.

A myv O/ZP snahu

o zdravy a prirozeny
pohyb podporujeme.
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Chuze doprovazi ¢lovéka uz od pravéku.
Od chvile, kdy se nasi pfedkové poprvé
postavili na zadni a zacali se pohybovat
po dvou koncetinach. Tehdy byl pochopi-
telné sport velmi vzdalenou budoucnos-
ti a chize hlavné jedinou moznosti, jak
se nékam dostat. | dnes je to ale podle
odbornikd idealni pohybova aktivita. Cim
Castéji proto vymeénite jizdu autem nebo
tfreba na eskalatorech za chuzi, tim dfive
se budete citit Iépe. Prochazka prospiva
pohybovému aparatu, ¢isti hlavu a muze
byt také pfijemnou prevenci Alzheimero-
vy nemoci. Kazdy krok pomaha.

Proto jsme také v OZP nechali vzniknout
stejnojmennou aplikaci, se kterou je kaz-

Registrace a prihlaseni

Do aplikace Kazdy krok pomaha (KKP)
se zaregistrujete na internetu na adrese
www.ozp.cz/kkp, nebo si stahnéte aplika-
ci do mobilniho zafizeni. Zabere vam to
maximalné par minut a mdzete se hned

zapojit do motivacnich vyzev, zapisovat
pocty svych krok(l a soutézit o odmény.
PFihlasovaci jméno si zvolte jakékoli. Jen
z praktickych divodu doporu€ujeme vy-
hnout se v§em specialnim znakdm. Ide-
alni heslo obsahuje minimalné osm zna-
kl, musi obsahovat malé pismeno, velké
pismeno a dislici.

TIP PRO REGISTRACI:

Vysku je potfeba doplnit pouze

z dGvodu vypoctu délky kroku.

EHIC (Cislo prukazky pojisténce

OZP) je sice nepovinny udaj, ale bez
jeho vypInéni vas nebudeme moct
identifikovat a pfipisovat vam kredity
do VITAKARTY. A to by byla Skoda.
Pokud ho nechcete vyplfiovat hned pfi
registraci, dopliite ho pozdéji.

Jak zapisovat kroky

Mate dvé moznosti. Mlizete si je zapiso-
vat ruéné na webu. Druhou moznosti je,
Ze si nainstalujete zmifiovanou aplikaci

TEXT: FrantiSek Tlapak



Kazdy krok pomaha do svého mobilniho
telefonu (pro iOS i Android) a po jeji syn-
chronizaci s aplikaci Zdravi nebo Google
Fit/Fitbit se vam budou kroky zapisovat
automaticky pokazdé, kdyz se do apli-
kace KKP prihlasite (do grafu se auto-
maticky propiSe pocet kroku az tfi tydny
zpétné).

Postupné muzete plnit dlouhodobé cile
a Casoveé omezené akéni vyzvy a ziska-
vat za né virtualni trofeje jako odménu za
vynalozené usili.

Muzete se o radost z chozeni a vyletovani
dokonce i podélit a zakladat vlastni tymy.

Kredity za fotky

na Nasténce?

Nasténka patfi mezi nejoblibenéjsi funk-
cionality aplikace Kazdy krok pomaha.
Uzivatelé na ni publikuji fotografie ze
svych vyletd a navzajem se inspiruji.
Fotky si také mohou ,lajkovat‘. Fotka
s nejvy88im poctem srdiek kazdy tyden
ziska 100 kreditt do VITAKARTY.

PRAVIDELNE KREDITY:

Dal$i kredity za aktivni vyuzivani
aplikace KKP ziskate kazdy mésic,
pokud mate v profilu vyplnéné ¢&islo
prikazu pojisténce (EHIC) a pokud
alesporni jednou za mésic vyplnite ve
weboveé aplikaci poc¢et nachozenych
krok(l, nebo se alespor jednou za
mésic pfihlasite do automaticky
synchronizované mobilni aplikace.

Aplikace Kazdy krok pomaha je primarné
zaméfena na podporu chlize, pocita se
i rychla chlze, béh, ale i béh na lyzich,
které se zaznamenaji v krocich. Ru¢né
si do ni mGzete zapisovat také kilometry
ujeté na kole prevedené na pfiblizny po-
Cet kroka.

Jsme tu pro vas

Pamatujte, Ze jde pfedevSim o zdravy
pohyb a Zivotni styl. Pfejeme vam s apli-
kaci Kazdy krok pomaha hodné zaba-
vy, a pokud budete potfebovat s ¢imkoli
pomoct, napiSte nam na kkp@ozp.cz
a spole¢né vse vyfeSime.

OZP

zdravotni
pojistovna

REGISTRUJTE SE DO
APLIKACE KAZDY KROK
POMAHA A ZISKEJTE
100 KREDITU DO VASI

VITAKARTY

Prehled

Moje kroky

Dnes Pramér (2024) Celkem
0 kroki 2997 krokl 898183 krokl
0 km 21km 664.4 km

Cile

Z Prahy do Ceskych Bu...

d‘ e 15%

Trasa: 186 km

Vyzvy a trofeje
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ZAKLADATELE OZP:

V Ceské spofitelné si zaméstnanci
voli zdravotni benefity podle sveho

Jak se staraji o zdravi svych zamestnancu

v Ceske sporitelne, ktera patri k zakladateldm
O/P7? Jak funguje spoluprace mezi obema
institucemi? Na to se MUDr. Pavly Mendlove,
manazerky firemniho zdravi v Ceske spofitelne,
otal mluvci OZP, FrantiSek Tlapdk.

Pani doktorko, co presné je
vasim ukolem?

Moji praci je pomahat kolegiim napf¥i¢
celou firmou, aby byli co nejzdravéjsi
a spokojeni. A zaroven aby méli

dost prostoru sami pro sebe a svoje
zdravi, protoze pak mohou také davat
to nejlepsi do péce o nase klienty.
Vidime v tom zcela jasnou souvislost.
Ceska sporitelna klade zdravi
zaméstnancu a jeho dlouhodobou
udrzitelnost na prvni misto, je tak
prvni a jedinou bankou, ktera si jesté
pfed pandemii pofidila vlastniho
Iékafe jako manazera firemniho
zdravi, aby ta péce byla systematicka,
komplexni a efektivni.

Kde se tahle myslenka zrodila?
Inspirace pochazi z rakouské Erste
Group Bank, jejiz je Ceska spofitelna
soucasti a kde podobna firemni péce
funguje uz fadu let velice uspésné.
Péce o zdravi je dulezitym znakem
zodpoveédného zaméstnavatele a bude
&im dal dilezit&jsi. Nejen v Cesku se
totiz potykdme se starnutim populace
a nedostatecnou délkou Zivota ve
zdravi. Celkova délka zivota se nam
diky moderni mediciné prodluzuje, v CR
nyni ¢ini zhruba 76 let u muzd a 82 let
u Zen. Pramérna délka Zivota ve zdravi
je ale v Cesku jen kolem necelych
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62 let. Proto je diraz na preventivni
programy tak dllezity.

Pro v8echny, kazdého z nas jednotlive,
nase blizké a v dusledku i pro naseho
zameéstnavatele, je z dlouhodobého
hlediska lepsi, abychom byli zdravi.
Zodpovédnost za vlastni zdravi je na
kazdém z nas, zaméstnavatel mlze
pomoct raznymi benefity a edukaci,

ve vysledku je to ale vZzdy na osobnim
rozhodnuti, zda investujeme sv(j ¢as
a energii do smysluplnych aktivit, které
nase zdravi budou podporovat. Tedy
zjednodusené, zda pljdu na prochazku
tfeba se psem, nebo se rozvalim na
gauc k televizi s cigaretou, pivem

a chipsy.

Jaké byly prvni benefity, které
jste zaéali zaméstnancium
nabizet?

Sporka ma velice bohatou nabidku
zdravotnich benefitl. Zacatky byly
podobné jako v jinych firmach — cviceni
na pracovisti, Dny zdravi, preventivni
prohlidky. Kli€¢ovou novinkou byl benefit
MUj den — kazdy mésic maji kolegové
(nad ramec dovolené a sick days) jesté
jeden dalSi volny den jako podékovani
od zaméstnavatele za jejich dobrou
praci, ktery mohou vyuzit k tomu, aby
si Sli tteba zabéhat nebo na masaz, na
vystavu nebo si jen tak sedli s kniZzkou,

/odpovednost
za viastni zdravi
je nakazdem
Z NAS.
/amestnavatel
muze pomoct
riznymi benefity
a edukac],
ve vysledku je to ale
vzdy na osobnim
rozhodnuti...




TEXT: FrantiSek Tlapak, FOTO: archiv CS

zkratka aby méli chvilku jenom pro sebe.
Dalsim velmi ocenovanym benefitem
je sluzba ulLékare.cz, kterou, jak vim,
vyuzivaji také pojisténci OZP. Tam maji
kolegové a jejich rodiny k dispozici
nonstop Iékafské poradenstvi,
konzultaci 1éEby i mozZnost vyhledani
dobrého lékafe a objednani k nému,
atoiv regionech.

Kolegové i jejich rodiny maji také

k dispozici zdarma anonymni
psychologické poradenstvi

véetné krizové linky nebo pravni
poradenstvi.

Psychologické poradenstvi je

v souc¢asnosti hodné aktualni
téma...

Ano, je. Téma dusevniho zdravi je totiz
v Ceské republice porad tak trochu
stigmatizované. Kdyz se ve spolecnosti
zminite, Ze jste byl na dentaini hygiené,
nikdo vam nefekne: ,Jé, ty jsi Spindira,
Ze si necCisti§ zuby a musis chodit na
dentalni hygienu!” Ne. Uslysite spis:
,10 je super, Ze se staras.“ As tim
psychologem by to mélo byt podobné.
Méli bychom péci o duSevni zdravi
vSichni brat jako béZznou souc&ast
standardni preventivni péce.
Poradenstvim pomahame treba

i kolegm nebo jejich rodinnym
pFislugnikdm s rznymi zavislostmi,
poruchami pfijmu potravy. Velmi si
vazim jejich davéry, kdyz se na nas

se svymi problémy obraceji. MUzeme
je pak za dodrzeni pIné diskrétnosti
nasmérovat na dalSi odbornou pomoc
a péci tak, aby se co nejdfive dali do
pofadku. A jsme zase u té prevence

a v€asného zachytu.

Zavedli jste néktery z benefita
na pifani zaméstnancu?

Ano, vétsSinu z nich. Od zac¢atku

jim fikame: ,Reknéte si, co chcete,
protoZe jinak bud’ nedostanete nic,
nebo dostanete néco, co jste nechtéli.”
(smich) Masazni kiesla na pobockach
i v ramci pracovni doby, vitaminy,
zazitkova Skoleni prvni pomoci, o¢ni
vySetfeni, ve spolupraci s obchodnimi
partnery slevy na rizné zdravotni

a cvicebni pomucky, bryle, riizna cvieni
a masaze...

To zni krasné, je vidét, ze se
o zdravi opravdu starate...

Tema dusevnino
zdravije v Ceske
republice porad
tak trochu
stigmatizovane.
Ale pecioneg)
obychom vsichni méli
orat jako béznou
soucast preventivni
pece.

Spolupracujeme také s nevidomymi
maseéry a fyzioterapeuty, které si mohou
kolegové objednat i na pobocky po celé
republice.

VyuzZivdme moderni technologie, mame
treba vyborné zkusenosti s virtualnimi
brylemi na relaxaci nebo kou€ovani

ve VR. Vyuzivaji je s uspéchem

tfeba kolegové v klientském centru,
ktefi telefonuji s klienty, jsou tam pod
velkym tlakem a potfebuiji si v prabéhu
pracovni smény odpocinout. Virtualni
bryle s relaxacéni aplikaci, diky které

se prochazeji v lese nebo plavou

v mofi s delfiny a koukaji na rybicky,
jim pomahaji uz b&éhem par minut
zrelaxovat a vratit se k praci.

Podle ¢eho jste nastavovali
parametry vasich zdravotnich
benefita?

Zase podle prani nasich zaméstnancu.
Treba kdyz jsme zfizovali nase firemni
Centrum zdravi, ve kterém mame

i praktické lékare, ptali jsme se kolegu,
co by potfebovali k tomu, aby chodili
pravidelné na preventivni prohlidky.
Dozvédéli jsme se, Ze chtéji Iékare,
ktery bude dobfe dostupny, budou ho
mit blizko. Lékare, ktery na né bude
mily, ktery je rad uvidi a bude se k nim
chovat partnersky. DalSi poZzadavek
byl, aby na né ten |ékaf mél dost Easu
a dokazal s nimi jejich pfipad probrat.
Také si prali mit zajisténa navazna

vySetfeni u specialistll, aby si je
nemuseli sami shanét. Obavali se také
dlouhého ¢ekani v ekarné. A néktefi
uvadéli, ze nechodi na prevence proto,
ze se boji nakazy, protoze tam jsou vzdy
i nemocni lidé.

Takze tohle vSechno jsme vzali v ivahu
a zfidili jsme napfiklad Uplné zvlast
¢ekarnu pro infekéni pacienty. Je
Casove i prostorové oddélena. Nase
ordinace sama aktivné hlida terminy
preventivnich prohlidek a kolegy na né
zve, objednava navazujici vySetfeni,
vSichni se chovaji mile a vlidn&, maji na
pacienty ¢as...

Jak podporujete zdravé
stravovani svych zaméstnanca?
Na zdravé stravovani pamatujeme

v nékolika rovinach. V nasi kantyné
mame napfiklad bohatou nabidku
zdravych jidel v€etné vegetarianskych
a salatd, na které si dokonce pfimo

v kantyné péstujeme ve vertikalni
hydroponii vlastni zeleninu.
Zameéstnanci mohou také vyuzit slevu
na zdravé krabicky, které se rozvazeji
po celé republice, nebo pravidelné
konzultace s vyzivovou poradkyni.

V naSem Centru zdravi mame volné
pFistupny pfistroj InBody na méfeni
télesného slozeni, aby si kolegové
mohli kontrolovat, pokud néco zménili
ve své zivotosprave, co to s nimi déla
nebo nedéla.

Jakou roli ve vasSich programech
hraje spoluprace s OZP?

OZP je naSim dlouhodobym vazenym
partnerem. Kazdoro¢né v ramci Dnu
zdravi s OZP v centrale i v regionech
nabizime zaméstnancim rdzna
hromadna cviéeni, konzultace

a workshopy zamérené na to, jak se
mohou starat o své zdravi. Mivame
také ochutnavky zdravych farmarskych
potravin, Skoleni prvni pomoci atd.

A mame opravdu vybornou zpétnou
vazbu. Vétsinou se kolegové hned ptaji,
kdy to bude p¥isté a pro¢ toho neni vic.
Dulezité je, Ze Dny zdravi s OZP
obsahuji i fadu preventivnich program(
a lékarskych vySetfeni. Na jednom

z nich se nam dokonce podaifilo v€as
odhalit maligni melanom, kozni rakovinu
v Casné fazi, tady prevence doslova
zachranila zivot. Diky za spolupraci,
OZP!
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MATERSTVI

Pripravte se na miminko

Jste v ocekavania uz se nemuzete dockat? I kdyz na vas tehotenstvi
neniani zndt, zacnete se chystat. Vime, co vam nesmi chybét a co byste
meéla pred prichodem noveho Clena rodiny zaridit,

-| Kde budete
o rodit

Pro vétSinu maminek

je volba porodnice

tim nejzasadnéjSim
rozhodnutim. Necekejte

a vybirat zacnéte co
nejdriv, do nékterych
porodnic se totiz registruje
uz od 14. tydne téhotenstvi
(resp. od 13+1). Nejprve

si v8ak ujasnéte, co je

vasi prioritou. Jestli jsou

to sprchy na pokojich,
blizkost porodnice k bydlisti
nebo podpora bondingu

na porodnim sale. V3e si
napiste na papir, vytipujte
vhodné porodnice, které
splfiuji vaSe pozadavky,

a vyrazte tam na prohlidku
anebo se o nich informuijte.

2 Vyberte si

o pediatra

Dal$i dalezitou zalezitosti

je vybér pediatra. Ani tady
na nic ne€ekejte a urcité
volte |ékafe v blizkosti svého
bydlisté. Pokud tapete,
zeptejte se znamych nebo
soused(, na koho maji dobré
reference. V porodnici pfi
pfijmu k porodu kazdopadné
musite nahlasit jméno

a adresu |ékare svého
miminka.

TIP

S vybérem pediatra vam
pomuze ziva Asistenc¢ni
sluzba OZP nebo tfeba
Atlas doktoru v aplikaci
VITAKARTA.
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Zdravotni

3 « pojisténi miminka

Zdravotni pojisténi nemusite
nijak zafizovat, pojistovnu
ziskava miminko stejnou,
jako ma jeho matka. Do osmi
dnd po narozeni je ale
potfeba miminko zdravotni
pojistovné nahlasit.

Penézita pomoc

| o Vmaterstvi

Pokud jste splnila podminky
naroku na tzv. matefskou,
vystavi vam gynekolog
zadost o penézitou pomoc
v matefstvi. Doba nastupu
na matefskou je na vas,

ale mdzete s ni zagit

mezi 8 a 6 tydny pred
terminem porodu. Pokud
jste zaméstnana, vyfizuje
tuto davku zaméstnavatel.
Jste-li OSVC, pak s zadosti
od gynekologa zamifte
rovnou na Ceskou spravu
socialniho zabezpeceni.

5 PFiznani
o otcovstvi

Pokud nejste s otcem
ditéte v manzelstvi,
musite spole¢né a osobné
pfed porodem zajit

na matriku a nechat

si vystavit takzvané
souhlasné prohlaseni

o otcovstvi. K sepsani
dokumentu potfebujete oba
obc&ansky prikaz a rodny
list. Nastavajici matka
navic jesté téhotenskou
prakazku.

6 Predporodni
o kurz

Mate-li obavy ohledné
porodu a matefstvi,
vyberte si s partnerem
predporodni kurz. Ziskate
tam nejen informace

o tom, co vas ¢eka pred
porodem, béhem néj i po
narozeni miminka, ale
také podporu. Nejlepsi

¢as na predporodni
kurzy je kolem 25. tydne
téhotenstvi. Jejich ceny
se rlzni. Zalezi na tom,
zda jde o jednodenni
kurz, nebo kompletni
pFipravu.

7 Zakladni vybava
o pro miminko

Pokud si nejste jista, co
v§echno potfebujete,
poradte se se zkuSengjsi
kamaradkou, pfipadné si u ni
vSe vyzkouSejte a osahejte.
Zejména u velkych investic,
jako je ko¢arek nebo
postylka, zaCnéte vybirat

s dostate¢nym predstihem.
Méjte v8ak na paméti, ze
ostatni véci a potfeby pro
dité si mazete v dnesni
dobé poridit béhem chvile

a doruc¢i vam je domu do
dvou dnd, takze se zbyte¢né
nestresujte, zda mate
opravdu vSe.

Na uhradu predporodniho kurzu muazete vyuzit pfispévek od OZP poskytovany prostrednictvim
aplikace VITAKARTA. Jeho vySe zavisi na poctu kreditll nashromazdénych na vaSem klientském uctu,
maximalné muze dosahnout 10 tisic korun.
PFi pofizovani vybavy vyuzijte kupon s pfimym pfispévkem OZP pro novorozence ve vysi az 3000 K¢,
ktery muzete cerpat na vybrané pristroje a pomucky pro péci o miminka (napf. monitor dechu),

ockovani novorozencu proti rotavirim, naklady spojené s porodem, kurzy plavani a cvi¢eni déti do
15 mésicl, nebo ockovani matky v téhotenstvi uréené pro ochranu novorozencu.

PFispévek ve vysi 3000 KE mohou Eerpat i nastavajici maminky na produkty a sluzby souvisejici

s téhotenstvim.
Ugtenky nesméji byt v dobé podani zadosti star$i neZ 12 mésict od vystaveni. Prispévek Ize vyuzit
jednorazové (1x za zivot) bez ohledu na vysi Uctenky; k zadosti je mozné pripojit vice uctenek.
Podrobnosti najdete na www.ozp.cz v sekci Benefity.

TEXT: Katefina Rehakova



- Zakladni
nakupy

OBLECEN:I:

Miminka rychle rostou, takze
to s mnozstvim oblecku
neprehanéjte, do zacatku
vam bude stacit par kousku.
Radéji nez na kvantitu hledte
na kvalitu, volte organickou
bavinu nebo merino vinu. Body
a overaly kupuijte rostouci,
vydrzi vam déle. Pokud rodite
v zim&, nezapomerite na
kombinézu, cepicku a teply
fusak.

NA SPINKANI:

postylka s kvalitni matraci,
zavinovacka, détské
hnizdecko, deka, chuvicka,
monitor dechu

NA KOUPANI:

vani¢ka nebo lehatko do

vany, détska osuska a velka
plena, karta€ na vlasky, détska
kosmetika

NA PREBALOVANI:
prebalovaci pult s prebalovaci
podlozkou, pleny jednorazové
i latkoveé, masticka na
opruzeniny, olej na promazani,
perlan nebo vlhéené ubrousky

NA KOJENI NEBO KRMEN:I:
latkové pleny, kojici polstar,
odsavacka a sterilizator lahvi

NA HRANI:
zavésna hracka do kocarku,
chrastitko, hraci deka

NA CESTOVANI:

kocarek, autosedacka, Satek
nebo nositko, pfebalovaci
taska a podlozka

LEKARNICKA
PRO MIMINKO:
teplomér, nGzky na nehty, €k
na teplotu vhodny od narozeni,
Setrna nosni odsavacka, sprej
do nosu s morskou vodou,
kapky na bolavé brisko,
pfipadné probiotika, lih na
pupik a ¢tverecky z gazy,

| dezinfekce
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OTAZEK
k tehotenské
cukrovce
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Pro lekare je to gestacnidiabetes mellitus. Pro vas

spiSe tehotenskd cukrovka, kterd postinuje
az 18 % nastavajicich maminek. Proc je dulezite
Jinepodcenovat, i kdyz po porodu odezni?

Jak muze ovlivnit zdravi miminka? A ¢im se

TEXT: Michaela Ceriiakova

Co to je?

Téhotenska cukrovka vznika nejcastéji
az v druhé poloviné gravidity a jde o stay,
pfi kterém ma nastavajici maminka po-
tize s dlouhodobé&/opakované zvySenou
hladinou krevniho cukru. Té se fika od-
borné glykemie a je provazena tzv. in-
zulinovou rezistenci, ktera pak vede ke
vzniku téhotenské cukrovky.

Co je to inzulinova rezistence? Za béz-
ného stavu se cukrl pfijatych ze stravy
v téle ujima hormon inzulin a méni je na
energii, kterou transportuje do bunék.
Pokud je sacharid dlouhodobé pfilis,
inzulinu produkuje slinivka stéle vic, az
nakonec inzulin ,pfestava cukry vnimat*
a nastava stav, kterému se fika inzuli-
nova rezistence. Cukr zUstava ve zvy-
Seném mnozstvi v téle — a tedy i v krvi.
A vznika onemocnéni, které oznacujeme
jako cukrovka.

Jeji nejvétsi zaludnosti je, Ze neboli, ta
téhotenska dokonce mnohdy nemiva ani
viditelné pfiznaky. A nebyt doporucova-
ného screeningu, je takika nezjistitelna.
Tim spiS, Ze po porodu pfirozené odezni.

Jakeé faktory prispivaji

k jejimu vzniku?

Fakt, Ze jste si v poCatku téhotenstvi do-
pravala sladkosti nebo dokazala jist kvuli
nevolnostem tfeba jen banany a rohliky
(pIné sacharidll), na vznik téhotenské
cukrovky nestaci. Za jejim rozvojem stoji
spi$ cely soubor dlouhodobé pusobicich
vliva, mezi néz patfi:

GENETIKA. Jakmile je cukrovka v rodi-
né, je namisté opatrnost, i co se tyce té
téhotenskeé.

VEK. Cim star$i budouci maminka, tim
vy$&8i riziko vzniku t&€hotenské cukrovky.
Hranici zlomu se zda byt 30. rok véku.
Zatimco do té doby je vyskyt t€hotenské
cukrovky spiSe vzacny, poté ji rapidné
pfibyva. A vék je dokonce tak silny faktor,

eci?

Ze zatimco prvni téhotenstvi mazete pro-
zit bez gestacniho diabetu, u dalSich se
mUze objevit.

SPATNY ZIVOTNi STYL. Nedostatek
pohybu. Smazené a sladké jidlo. Nad-
vaha. Obezita. Tohle vSechno sméfuje
k onemocnéni, jez patfi mezi civilizacni
nemoci a fikd se mu metabolicky syn-
drom. Je spojeny také s vysokym tlakem,
rizikem kardiovaskularnich onemocnéni
a predzveésti cukrovky l. typu.

A prestoze v téhotenstvi fada mami-
nek své navyky upravi, nékdy je pozdé
a dlouholety Spatny zZivotni styl se stava
zasadnim faktorem vzniku téhotenské
cukrovky.

TEHOTENSKE HORMONY. MiZete byt
§tihla, zdrava, cely zivot se hybat a v ro-
diné nemit ani stopy po cukrovce, ale pak
pfijdou téhotenské hormony produkova-
né placentou, jeZ umé&ji zvednout hladinu
krevniho cukru a signalizovat stav, ktery
uz znate jako inzulinovou rezistenci!

Ma néjaké priznaky?

Téhotenska cukrovka se spusti vétSinou

bez povSimnuti. A kdyZ uz projevy ma,

jsou zaménitelné s pravodnimi jevy tého-

tenstvi. Patfi k nim totiz:

® ZvySena Unava, ale tu citi v nékteré
fazi gravidity kazda maminka.

® ZvySena potfeba mocit, jenze i ta je pfi-
rozend, protoze miminko roste, déloha
se zvétSuje a tlaci na mocovy méchyf
(odliSnosti maze byt jen souc¢asné zvy-
Sena zZiznivost).

o Cast&jsi vyskyt vaginalnich mykoz
nebo infekci mo€ovych cest, nicméné
i ty Casto souviseji jen s hormonalnimi
zménami v téle téhotné.

Cukrovku tak mohou odhalit jen tes-

ty. Prvni jsou ty, které ovéfuji pfitom-

nost bilkovin (kvli riziku preeklampsie)

a cukru v modi a krevni testy provadéné

nala¢no béhem prvniho trimestru.

Doporucené testy
na cukrovku

Prvni moznost, jak odhalit
téhotenskou cukrovku, predstavuje
testovani moci na bilkovinu a cukr
a krevni testy provadéné nala¢no.
Oboje je soucasti screeningl
v ramci poradny v pocatku
téhotenstvi. Uz tam se mohou
objevit stopy cukrovky, a budouci
maminka pak rovnou mifi do
diabetologické poradny. Jinak umi
cukrovku zachytit oGTT test neboli
oralni glukézovy tolerancni test.
Neni povinny, ale doporucovany,
a podstoupit ho je tfeba mezi
24. a 28. tydnem téhotenstvi, tedy
lehce za polovinou. Jak probiha?
® Na test potfebujete zadanku,
kterou vam gynekolog vystavi
pfi pravidelné navstéve poradny
okolo 20. tydne.
® Objednate se na specializované
pracovisté (ale ¢asto Ize
test podstoupit i v laboratofi
s béznymi krevnimi odbéry).
® Pred testem nesmite 8 hodin nic
jist, pit mGzete jen Cistou vodu.
® Jakmile prijdete, sestra odebere
krev a zjisti, jakou mate hladinu
glykemie nalacno.
® Pokud uz tam zjisti vysoky cukr,
test se zastavuje a doporuci
se jeho zopakovani napfiklad
nasledujici den.
® Jestlize je hladina cukru
nizsi nez 5,1, vypijete napoj
pfipraveny z Cisté glukozy
(mate-li obavy z chuti, stadi si
v lékarné objednat a vyzvednout
vylep$enou citrusovou verzi).
® Po hodiné stravené v ¢ekarné
vam sestra znovu nabere krev.
® Posledni odbér probiha po dvou
hodinach od konzumace napoje.
® Po celou dobu je potfeba
zustat v klidu, je zakazano jist,
povolena je jen Cista voda.

Vysledky oGTT testu proberete

s gynekologem na dalSi poradné.
Kdyz se vam nepodaii test
dokoncit tfeba kvali nevolnostem,
existuje moznost kontrolné

v domacich podminkach méfrit
hladinu glykemie nebo zopakovat
v ur€itych intervalech odbéry krve
nalacno. | tak ztstava oGTT test
tim nejspolehlivéjSim indikatorem.
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Tip:

Vyvazenad strava
je nejjednodussim
zpusobem, jak mit
pod kontrolou

téhotenskou cukrovku.

L

Pokud uz béhem pocatku téhotenstvi
ukazuje glykemie vyS8Si hodnoty nebo
se objevi cukr v modi, téhotna dostava
doporuc¢eni do tzv. diabetologické po-
radny. Jinak je namisté podstoupit jes-
té oralni glukézovy toleranéni test mezi
24.a 28. tydnem téhotenstvi. Jak pfesné
probiha, uz vite z pfedchozi stranky. Po
ném se v pfipadé negativniho vysledku
zadné dalSi testy nedélaji, téhotenska
cukrovka nehrozi.

Jaka s sebou nese rizika?
Jakmile neni podchycena, nebo je pod-
chycend, ale maminka zanedbava IéCbu,
stava se téhotenska cukrovka rizikovou
pro nastavajici maminku i dité samotné.
U miminka se projevuje nadmérny narust
porodni vahy nad 4 kg, coz muze vést
ke komplikacim béhem porodu (porané-
ni u miminka i maminky). Tomuto nar(s-
tu vahy se Fikd makrosomie. A zatimco
miminko samo nadmérné roste, nékteré
vnitfni organy ,nestihaji“, a vyvoj naopak
zpomali. Po porodu se tak napfiklad
mohou projevit potize s dychanim nebo
poruchy srde¢niho rytmu. Existuje riziko
horSiho pribéhu novorozenecké Zlou-
tenky. A tomu v8emu se fika diabeticka
fetopatie.

Miminko se také muze narodit se stavem
znamym jako hypoglykemie, coz je niz-
ka hladina krevniho cukru. Zatimco pfed
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porodem bylo zasobené zivinami z téla
maminky, v némz byla hladina krevniho
cukru vysoka, po pfestfizeni pupecni
$ndry ,sladka jizda“ kon¢i, hladina cukru
v krvi miminka se propadé do hypoglyke-
mie a trva nékolik dni, nez se s ni srovna.
Do budoucna ma pak také takika jistotu,
Ze se setka s diabetem Il. typu, mize se
potykat s nadvahou, metabolickym syn-
dromem apod.

U maminek roste spolu s cukrovkou rizi-
ko onemocnéni zvaného preeklampsie
(ta se mimo jiné projevuje i nebezpec-
né vysokym krevnim tlakem), existuje
riziko ukonceni téhotenstvi cisafskym
fezem a do budoucna rozvoj diabetu
Il. stupné. Rozhodné se doporucuje hli-
dat termin porodu a neprenaset. Nejen
kvlli vaze miminka, ale proto, Ze v ex-
trémnich pfipadech (u extrémné silné,
nelécené cukrovky) mize dojit az k fatal-
nimu poskozeni plodu.

Jak se téhotenska
cukrovka léci?

Zakladem jsou tzv. rezimova opatreni,
coz znamena predevsSim Upravu stravy.
Hlida se mnozstvi i typ pfijimanych sa-
charidl tak, aby ubylo tzv. rychlych cukrd
(bild mouka, sladkosti, ale také bila ryze
nebo klasické téstoviny, jez maji vysoky
glykemicky index) a pfibylo tzv. kom-
plexnich sacharidd (celozrnné produkty).

Také se navySuje podil zeleniny ve stra-
vé, protoZze v ni obsazena vlaknina umi
zpomalit nastup cukru do krve. Ato samé
plati o zvySeni pfijmu kvalitnich bilkovin.
Doporu€uje se samozfejmé pravidelna
pohybova aktivita a dobra spankova hy-
giena, protoze i spanek drzi hladinu cuk-
ru v norme.

Pomaha také sledovani hladiny krevniho
cukru. V diabetologické poradné proto
dostanete glukometr a naucite se méfit
hladinu krevniho cukru pred jidlem i po
ném, v intervalech, které doporuci |ékar.
Nékdy jsou nezbytné i lIéky. To ale plati
jen pro malou ¢&ast téhotnych, tam, kde
rezimova opatfeni nestaci. Pak pficha-
zeji ke slovu bud' tzv. oralni antidiabetika
(tabletky), anebo dokonce inzulin.

A co se déje po porodu?
Pokud se opravdu jednalo o téhoten-
skou cukrovku, pak spontdnné odezni.
Konci vlastné v momenté odlouceni
placenty (pak postupné prestavaji v téle
plUsobit téhotenské hormony). Par dni
po porodu, béhem pobytu na Sestinedé-
li, se jesté doporucuje diabeticka dieta
(pFece jen, hormony nezmizeji najed-
nou). A byl-li dokonce indikovan inzu-
lin, vysazuje se také hned vzapéti. Pro
definitivni uzavreni této kapitoly je pak
jesté pul roku od porodu vhodné znovu
absolvovat oGTT test.
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ABYSTE MOHLI Miminko je radost.
DAT MIMINKU VIC SS— F o

. p prispéjeme vam az ¢.
NEZ JEN LASKU




ZAKLADATELE OZP:

Mdame wellbeingovy program
Oro zamestnance

’-

Lidskd spolecnost se stale vyviji a s tim rostou naroky

na schopnosti a dovednosti kazdeho z nds. Soucasné

se zvySuje i poptavka po kvalitni zdravotni pecdi

a moznostech relaxace. A prave temto oblastem

se Komercnibanka jako jeden ze zakladateld OZP
systematicky vénuje. Pro potieby zamestnancu vznikl|
wellbeingovy program KB4U, ktery od roku 2022 zastreSuje
vSechny benefity, vyhody a zameéestnanecke nabidky.

64 OZP JARO 2024
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Dulezitou soucasti programu KB4U je
sluzba Telemediciny, on-line Iékarské po-
radny 24/7, prostfednictvim které mohou
zaméstnanci konzultovat svij zdravotni
stav €i zdravotni stav rodinnych pfislus-
nikd a objednavat se ke specialistim.
,Kdykoli zaméstnanec KB pozada o ob-
jednani ke specialistovi, nejpozdéji na-
sledujici pracovni den zdravotni sestra
objednavku provede dle ¢asovych a re-
gionalnich preferenci,” fika Tomas Talas,
manazer zameéstnaneckych sluzeb KB.

Dny zdravi pro vSechny

Od zaméstnancu, ktefi Telemedicinu vy-
uzivaji, navic Komeréni banka ziskava
informace o tématech, jeZ je nejvice zaji-
maji. Na jejich zakladé se pak pfipravuji
interni workshopy a webinare se specia-
listy z jednotlivych oboru. Byvaji sou¢as-
ti akce Dny zdravi, kde jsou mimo jiné

prezentovany vyhody vyplyvajici ze spo-
luprace se zdravotni pojisStovnou OZP
a dalSimi institucemi.

Prevence na miru

VyuZit |ze také program aktivni preven-
ce, kdy na zakladé zdravotniho profilu,
tedy zdravotnich dat poskytnutych za-
méstnancem, mu jsou zasilany informa-
ce o dostupnych moznostech preventiv-
ni péCe. Program mohou vyuzivat také
zameéstnanci Cerpajici matefskou nebo
rodiCovskou dovolenou a rovnéz vSichni
rodinni pfislusnici zaméstnanc.

V oblasti zdravotnictvi Ize vyuZzivat i sluz-
bu psychologického, pravniho a socialni-
ho poradenstvi. V ramci tohoto benefitu
muazou zaméstnanci anonymné a bez-
platné konzultovat slozité Zivotni situa-
ce v oblasti psychologického, pravniho
a socialniho poradenstvi.

Sport na dosah

S podporou zdravi souvisi i nabidky
sportovni. Oblibena je MultiSport karta,
ktera se da ziskat za body z benefitni-
ho programu KB a s niz lze vyuzivat
nabidku fady sportovnich a relaxaénich
zafizeni. ,Z benefitniho programu KB vy-
uzivam zejména moznosti, které se tykaji
sportu. Vyhodou je, Ze stejné podminky
maji také kolegové. MiiZu se proto ucast-
nit i akci ur€enych pro tymy,“ potvrzuje
Beata Jirkova z utvaru komunikace.
Kazdy ze zaméstnancu se muze zucast-
nit také Sportovnich her KB s pestrou na-
bidkou individualnich i kolektivnich spor-
tl. V neposledni fadé se zajemci mizZou
pfipojit ke kolegynim a koleglm, ktefi
sdileji stejnou aktivitu: jako Sachisté,
bruslafi nebo cyklisté. Také je mozné za-
lozit si vlastni komunitu a pomoci portalu
KB4U ji propagovat.
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PECE O DETI

Ockovgaci kalendc

ﬂMﬂg eny

Ockovanije velky
vynalez lekarske
vedy, ale take

velmi kontroverzni
arozsahle tema.
Kterd ockovani

JSOU uNas povinna

a ktera nepovinnd?
Jaky je mezinimi
rozdil? Prinasime vam
porehled, diky kteremu
budete mit jasno.

Ockovani déti je velmi u€innou a dulezi-
tou prevenci, jak zabranit Sifeni nékte-
rych infekénich onemocnéni mezi lidmi.
Dlkazem toho je i skute€nost, Ze velké
mnozstvi chorob, proti kterym se dnes
oCkuje, prakticky vymizelo. Bez vakcin
bychom tu méli opét epidemie ¢erného
kasle nebo spalniek, a jako v minulosti
by bylo mnoho déti, které by nasledky
téchto nemoci neprezily.

Oc¢kovani ma tim padem hned dvé funk-
ce: kolektivni a individualni. Jeho cilem je
chranit jak zdravi o¢kovaného, tak zdravi
spole¢nosti — pomaha s nécim, ¢emu se
fika kolektivni imunita. Pravidelné, plos-
né ockovani a vysoka proockovanost
v populaci zabranuji pfenosu a Sifeni
infekci mezi lidmi. Pravé z tohoto divo-
du jsou v Ceské republice o&kovani proti
nékterym nemocem povinna.

Jak o¢ékovani funguje?

Oc¢kovani je simulaci pfirozené infekce,
kdy v téle o¢kovaného dochazi k tvorbé
ochrannych protilatek. PFi aplikaci ocko-
vaci latky je do téla vpraven antigen —
slozka ziskana z bakterie &i viru, na ktery
organismus reaguje tvorbou ochrannych
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protilatek a stimulaci bunécné imunity.
Oc¢kovani vzdy musi probihat u praktic-
kého Iékare dle ockovaciho kalendare.
Vydéluji se navic tzv. zivé a nezivé vakci-
ny. NeZivé je mozné kombinovat a poda-
vat soubézné, coz vzdy doporuci |ékar.

Kdy nelze oc¢kovat?

Pokud ma dité horeCku nebo ji mélo
v poslednich dnech pfed o¢kovanim, &i
bylo jinak zasadné& nemocné Ci oslabené.

Jaké reakce ocekavat po
ockovani?

Reakce po ockovani jsou pfirozenymi
odezvami organismu. Patfi mezi né zvy-
$ena teplota, Unava, bolesti kloubu, ne-
chutenstvi, mrzutost, zhorSeni spanku,
plactivost, vyrazka ¢&i zarudnuti a boles-
tivost v misté vpichu. Zejména u malych
déti je namisté klidovy rezim.

Vyuzijte prispévek
az 1000 K¢ od OZP
na libovolné o¢kovani

OZP nabizi svym pojisténctim kromé
sezonniho prispévku na oc¢kovani
proti chfipce ve vysi az 500 korun také
univerzalni pfispévek na ockovani

a nechava své klienty vybrat, na jakou
konkrétni vakcinu pfispévek vyuziji.
Na prispévek ve vysi az 1000 korun
na ockovani nehrazené z vefejného
zdravotniho pojisténi maji narok
vSichni pojisténci bez omezeni véku.
Podminkou je pouze absolvovani
pravnimi predpisy stanovené pravidelné
preventivni prohlidky u praktického
(nebo détského u déti) Iékare

v uplynulych dvou letech.

FM&P%/

TEXT: Lenka Knapkova
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Schéma ockovaciho kalendare

Onemocnéni
Tuberkuléza |'id5kV"j
Okovani proti papilomavirem
tuberkuloze se (HPV)
provadi pouze Dvé davky po . .
u rizikové ) 6 mésicich, pro Meningokokové
skupiny déti, Hexavakcina chlapce i pro ndkazy
tyto déti odesila  Proti zaskrtu, divky. Od Meningokok B
na ockovani tetanu, ¢ernému 1. ledna 2024 (dvé davky), A,
pediatr na kasli, détské je toto ockovani C, W, Y — jedna
zakladé obrnég, virové hrazené davka.
vyhodnoceni hepatitidé B z vefejného Od ledna
individualniho  a onemocnénim L. zdravotniho pristiho
rizika, a to vyvolanym N Zaskrt, . pojisténi pro roku bude
probéhne Haemophilus Spalnicky, tetanus, Meningokok B, ) vékovou rozsitena
zpravidla jiz influenzae zardénky, cerny pneumokokové Meningokok A,  kategorii od Uhrada do
v porodnici. typu B pfiusnice kasel nakazy C,W,Y 11 do 15 let. 16 let.
4.den
6.den
9.tyden 1. déavka
2. mésic
G
3. mésic
4. mésic 2.davka
2.davka
6. mésic
11. mésic
12. mésic 3.ddvka
13. mésic 3.davka
15. mésic
18. mésic
24. mésic
5.rok
6.rok
10.rok
Fe-
1. rok ockovani
13.rok m

14. rok
15.rok m

Povinnd ockovani Nepovinna oc¢kovani Nepovinnd oc¢kovdni
Podle vyhlasky o ockovani proti Oranzové znazonéna ockovani jsou nehrqzend
infekénim nemocem patfi k povinnym dobrovolna a zalezi tedy na rodicich,

Sem patfi ockovani proti rotavirovym
nakazam, od 6 tydn(, proti planym
nestovicim, Zloutence typu A pfed
nastupem do kolektivu, o¢kovani proti
klisStové meningoencefalitidé, proti
chfipce a proti covidu-19.

ocCkovani fialové znazornéna ockovani. zda témito vakcinami nechaji své dité
ocCkovat. Nékteré z nich jsou hrazené
pojistovnou, nebo na né alespori
Gastecné pfispiva.
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aneb Co by vdas mohlo
zajimat, kdyz vase B8
dite Casto boli brisko

A
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TEXT: Katefina Rehakova

Alergie u déti, to nejsou jen otekle oci, plny nos Ci pupinky.
Stale castéjimluvime o potravinovych alergiich a o tom,
co déti smeji Cinesmejijist, aby nemeély bolesti bricha. Proc?

Alergie jsou epidemii naSi
doby. Nejedna se sice o nefe-
SitelIné onemocnéni, ale zna¢-
né snizuji kvalitu Zivota. Velmi
nepfijemnym typem jsou ty
potravinové, kterymi trpi pfi-
blizné 8 % déti. Co to pro né
znamena a jak se mGzou aler-
gie projevovat?

Co je to
potravinova
alergie?

Jedna se o odezvu imunitni-
ho systému, ktery na zakladé
pfijimaného jidla vyproduku-
je protilatky. Ty jsou obvykle
pro organismus neskodné,
ale mohou zpuUsobit nepfi-
jemné pocity nebo kozni re-
akce. NejCastéji se tento jev
objevuje v rodinach, kde je
néjaka forma alergie jiz po-
tvrzena. Je totiz dana gene-
ticky. Dité nezdédi po rodici
alergii na konkrétni latku, ale
pouze dispozici k alergii jako
takové, ktera se pak dale
rozviji.

Pokud mate podezfeni na
potravinovou alergii u své-
ho ditéte, navstivte pediatra,
ktery zhodnoti, zda je nutné
jit na testy k alergologovi,
a urci dalsi postup. Po zjisté-
ni alergent je dalSim krokem
konzultace s odbornikem na
VyZivu, jenz s vami probere
zasady stravovani a sestavi
seznam potravin, kterym by
se maly alergik mél vyhnout.

Jaké jsou

nejcastéjsi

potravinoveé

alergeny?

® miéko (bilkovina kravského
miéka)

® vejce

® soja

® |epek

® zelenina jako celer, rajcata,
cibule

® citrusy, exotické ovoce,
jahody, rybiz

® ryby a mofské plody

® med

Jaké jsou
nejéastéjsi projevy
alergii?

EKZEM A ATOPICKA
DERMATITIDA

Zhruba polovina déti s ekzé-
mem a atopickou dermatiti-
dou trpi néjakou potravinovou
alergii! S vékem kozni projevy
Casto mizi, av8ak jadro pro-
blému ne.

KOPRIVKA

DalSim koznim projevem, na-
znacCujicim, Ze ditéti néjaka
potravina opravdu vadi, je
vyrazka charakteristicka své-
divymi, vystouplymi pupinky.
Kopfivka se vSak v téchto
souvislostech vyskytuje ob-
vykle u déti starSich 1 roku
(na rozdil od ekzému).

TRAVICIi OBTIZE

Mezi nepfijemnosti souvise-
jici s travenim patfi zejména
nevolnost, prdjem, nadmérna
plynatost a nespecifické bo-
lesti bficha.

ASTMA

Znacné nepfijemnym, nastés-
ti alesport pomérné vzacnym
projevem potravinové alergie
muze byt i astma (je mnohem
méngé Casté nez ekzémy, oto-
ky a nevolnosti).

RYMA A ZANET
SPOJIVEK

Prekvapivé je, Ze potravino-
vou alergii mdze doprovazet
i ryma, nebo dokonce zacer-
venalé a svédivé spojivky.

Tip:

OZP poskytuje v pfipadé
intolerance na lepek

(u tzv. celiakie) na nakup
bezlepkovych potravin pfispévek
ve vysi odpovidajici po¢tu
kreditd nashromazdénych

ve VITAKARTE, maximalné
10 tisic korun. Staci pouze
dolozit uctenku za nakup
bezlepkovych potravin.

Ze stejného objemu penéz
muzete Cerpat také na
vysetfeni predispozice pro
celiakii, laktézovou intoleranci
¢i potravinové alergie.

Jak zit s alergii

Zivot s potravinovou alergii

zvladnout. V dnesni dobé se
nastésti daji bézné sehnat
kvalitni potraviny, které jsou
vhodné pro alergiky. Je
opravdu dulezité zamérit
se na slozeni vyrobki,

Cist etikety. Ve Skolce Ci
Skole je tfeba se domluvit
na zpusobu, jakym se dité
bude stravovat, napfiklad
zda si bude nosit obédy,
nebo bude dostavat dietni
pokrmy ve Skolni jidelné.
V poslednim pfipadé by
meély kucharky dostat
seznam povolenych
potravin. Vychovatelky

a ucitelky by mély byt
upozornény na to, ¢im dité
trpi, co smi a nesmi jist

a jak postupovat v pfipadé
alergické reakce. Détem
samotnym vysvétlete,
kterym jidlim se musi
vyhybat a pro¢.

QUINCKEHO EDEM

Jde o nezanétlivy otok oblice-
je, rtd, vicek ¢&i jiné ¢asti téla.
Cetnost jeho vyskytu s vékem
bohuzel nartsta. A pozor,
objevi-li se v oblasti hrtanu,
mize byt smrtelné nebez-
pecny.

ORALNI ALERGICKY
SYNDROM (OAS)

Dal$im nepfijemnym proje-
vem muze byt svédivé patro
a také zhorSené polykani.
OAS se velmi Casto vyskytu-
je v souvislosti s konzumaci
syrového ovoce nebo zeleni-
ny (mrkev, jablka apod.), a to
zejména u osob trpicich také
pylovou alergii.

ANAFYLAKTICKY SOK

To je v podstaté extrémni re-
akce organismu na alergizu-
jici potravinu. Vyzaduje oka-
mzitou lékafskou pomoc.

Maze dité

z alergie vyrist?
Bohuzel ne, sklon k alergiim
je zakdédovany v naSich ge-
nech. Vyfazenim inkrimino-
vané potraviny se Ize vyhnout
alespon alergickym reakcim.
Casto se také stava, ze se
puvodni potravinova alergie
v pozdéjSim véku vyvine v jiny
druh, napfiklad v astma nebo
sennou rymu.

Jaky je rozdil

mezi alergii

a intoleranci?
Intolerance na rozdil od aler-
gie neni zpusobena reakci
imunitniho systému. Jeji pfi-
¢inou je neschopnost potra-
vinu stravit. Intolerance je
mnohem Castéj$i nez alergie
a vétsinou se mlize vztahovat
na vice druhl potravin.
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PECE O DETI
AV 4
Na jedne strané jsou
deU, ktere jen sedl
u poéftaéo, na druhe
ty pretrenovane, pro
ktere kazdy dalsi sport Kdyi

predstavuje zlo. Jak b y
najit v pohybu déti pOtrebUJl

rovnovahu? Jak je /
rozhybat a kde ubrat, ® rozhybot...

e_|| J[Oho nane mOC? .Premysli-li rodiCe, jak dité pfivést k pohybu, hledaji nejblizsi
fotbalovy oddil nebo podobny vykonnostni kolektivni trénink.

Ale tam to nemusi zafungovat. Pokud totiz dité bez pohybové

\ zdatnosti pfivedete mezi sportujici, nemusi se tam citit dobre.

Ceské déti v poslednich le- ZaleZi sice na konkrétnim trenérovi i klubu, ale je dobré s tim

tech opravdu vyrazné ztraceji pocitat,” Fika Filip Raptopulos, kondi¢ni trenér déti a mladeze.
kondici. Potvrzuji to mimo

jiné testy télesné zdatnosti.
Béhem téch poslednich v roce
2022 ve vytrvalostnim béhu
dopadly Spatné tfi pétiny ze
sledovanych déti ze tfetich,
patych a sedmych ro¢nikl
z4kladnich Skol a druhé-
ho ro€niku Skol stfednich.
PFitom pohyb neznamena
jen prevenci rizika obezity.
Je zasadni také

pro schopnost
premyslet (okysli-

¢eny mozek fungu- &
je 1épe), zvladani

stresu i pro kvalitngjsi
spanek.

PFrirozeny pohyb je zaklad
Zacit je potfeba u pfirozeného pohybu — snazit se dostat déti
zpatky ke hrani si venku, béhani po okoli, oby&ejnym hram,
tfeba na schovku. To se ¢asto nedafi kvlli zdanlivé malic-
kosti. ,Problém je totiz dostat déti po navratu ze Skolky €i
Skoly znovu mimo byt. Jakmile toto pfekonate, obvykle
vam pak i ty, které ven nechtély, feknou, Ze to bylo
' & fajn,* popisuje Filip Raptopulos s tim, Ze za to mlze

pro déti pfirozena neochota ménit prostredi.

Priklady tahnou

Usnadnit jim to maze fakt, Ze se budou venku potkavat s dalSimi
détmi. Nebo s nimi mlzete vyrazet tfeba na kolo i vy. Funguje
zde tzv. ueni napodobou, coz znamena, Ze se déti budou snaze
hybat, kdyz v pohybu uvidi i mamu s tatou nebo jiné ¢leny rodiny.
Na kolo se vam nechce? Pak vyrazte na rodinnou prochazku na
hfisté ¢i do lanovych park(... Anebo si projdéte nau¢né stezky
v okoli, pfipadné za¢néte s geocachingem!

Nenasilny pohyb v krouzcich

Velmi dobfe funguji volno€asové napliné typu skaut, kde nejde
primarné o sport, ale outdoorové aktivity a pohyb jako takovy
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TEXT: Jana Potuznikova

7

jsou pfirozenou soucasti kazdé schlzky. Vyhovovat to muze
napfiklad détem, které nesnéseji tlak na vykon nebo si obecné
méneé Véfi, jsou introvertni a podobné. A pokud pfece jen bu-
dete chtit vybrat krouzek pfimo sportovni, jsou idealni volbou
predevsSim pohybové pfipravky, které nabizeji jakousi ochut-
navku Sirokého spektra aktivit. Spojuji prvky
atletiky, gymnastiky, mi¢ovych her... Rozvijeji
pohybovou vSestrannost déti. ,Vhodné jsou
také takzvané malé sporty, kde je navic vétsi

TIP NAVIC:

Jak zvolnit,
kdyz je pohybu
® MocC?

Kazda mince ma dvé strany, a tak je tu vedle déti, které je téz-
ké rozhybat, silna skupina ,pfetrénovanych®. M{izete mit doma
sportovni talent a nevSimnout si, Ze i kdyz miluje sv(j fotbal,
balet nebo aerobik, potfebuje zvolnit. Uvédomit si to byva tézkeé
pro rodiCe, ktefi sami maji kladny vztah k pohybu, nebo vidi ve

svém ditéti ,dalSiho Jagra“ ¢i ,dalSi Kvitovou®.

Pohyb v priméreném mnozstvi

Je v poradku dité podporovat i motivovat. ,Ale Svétova zdra-
votnicka organizace fika, ze fizeného pohybu by napfiklad déti
v pfedSkolnim véku meély mit maximalné hodinu denné. V pu-
ny, pfirozeny pohyb, ktery by mél dostat prostor az &tyfi hodiny
denné, aby se spravné vyvijela kostra i svaly nebo fungoval
mozek,” vysvétluje trenér Filip Raptopulos.

Projevy pretizeni poznate

Pokud je fizeného pohybu moc, jako prvni mize pretizeni po-
citit pravé mozek. Zpracovava béhem tréninkd pokyny, povely,
taktiky. A k tomu je$té emoce Ci limity, jez ma prekonavat.
Typické projevy pfetizeni jsou celkem dobfe rozeznatelné.
.Pretizené déti mohou byt naladové, hlfe se soustfedi, bez-
dhvodné prechazeji do agrese, nebo naopak
upadaji do apatie. Mize se jim zhorsit spa-
nek, soustfedéni. Pfibyva snaha vyvléknout se
z dalSiho tréninku...“ vyjmenovava trenér.

budou napfiklad rodi¢e nadSenci, ktefi chté&ji
détem ukazat kouzlo lezeni, Sermu, lukostrel-
by, taneckl nebo tfeba ragby, korfbalu a dal-
Sich micovych sportl, aniz by méli soutézni
ambice,“ doporucuje kondi¢ni trenér hledat pro
zacatek misto spiSe s rodinnou atmosférou.

Rada trenéra:

Pokud mate uz vétsi déti, které miluji chytré
aplikace, vyuzijte to! Poustéjte si spolecné
pfenosy z velkych sportovnich udalosti, chod-
te fandit na tenisové kurty, sledovat déti ve
skateparku... ,Mluvte s nimi o tom, jaka je tam
skvéla atmosféra, dobra parta. A chcete-li, aby
to pak také prozivaly, je podle mého nejdule-
zitéjSim faktorem dobrovolnost — pohyb nebo
sport, ktery si vyberou a budou se mu véno-
vat, pro né musi byt dobrovolny,”“ doporucuje
pro vytvofeni dobrého vztahu k pohybu trenér.

Mate-li aplikaci VITAKARTA,
vyuzijte néktery z programt
PRO VOLNY CAS

A REGENERACI
podporujicich zdravy
pohyb déti. Prispévek

na sportovni aktivity,
sportovni a ozdravné
pobyty a tabory, ochranné
a sportovni pomucky,
rehabilitaci a fyzioterapeuta
nebo masaze a lazenské
procedury. VysSe pfispévku
zavisi na poctu kreditl ve
VITAKARTE, maximum

je 10 000 korun. Kredity

si v ramci rodiny mazete
prevadét a soustredit je

ve vétSim poctu na uctu
toho ¢lena rodiny, ktery je
nejvice potrebuje.

Bez tlaku a po domluvé

Dostat dité zpatky do pohody znamena mluvit
o tom, jak se citi. Je dobré ubrat v poltu natré-
novanych hodin, nékdy staci zménit klub, tre-
néra nebo prestat se coby rodi¢ stavét do role
trenéra jesté doma. ,Nedoporuuji pfitomnost
rodi¢d ani na tréninku. Na vytvarku také prece
nechodime fandit, ne?“ fika Filip Raptopulos
s tim, Ze vedeni trenérem ditéti staci.

VSechno s rozumem

Rizeny pohyb také vyvazujte. Ctyfi fotbalové
tréninky v tydnu a o vikendu zapas jsou moc.
Pocitejte s ¢asem pro nicnedélani, fyziotera-
pii a tzv. kompenzaéni pohybové aktivity. Vy-
konnostni sport je potfeba vyvazit relaxem pfi
plavani, j6ze a podobné. Ztratit kvali pretizeni
vztah k pohybu, ktery by jinak dité mohlo mit
celozivotné rado, je az nepfijemné snadné.
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RECEPTRY

ﬁ&gv :/J& na talir

Doprejte sineco Cerstveho, kiupaveho, co
bude lahodné pro oko, ale udéld dobre
take vasemu telu. Zakladem je spousta
zelene zeleniny, pridejte kvalitni bilkoviny ‘

a zdrave sacharidy. A mate hotovo. -
TEXT: Petra Lamschova, Foto: archiv CNC 7
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§Koolevka

PORCE PRO 4 OSOBY

® 500 g Cerstvého Spenatu

® 200 g brambor

® 2 strouzky ¢esneku

® 80 g cibule

® 50 g masla

® kdra z pllky limety

® 60 g séjové smetany

o sul

® pepf

® Spetka muskatového ofisku

® 60 g ricotty

® 4 kfepelCi vajicka

® 2 fedkvicky

Podavejte s:

® 200 g drlibezi Sunky

® 320 g celozrnného zitného
kvaskového chleba

Na masle zpénime oloupanou
cibuli nakrajenou na kosticky.
Nechame zesklovatét, a jakmile
zacéne rGzovét, pfidame prolisované
strouzky ¢esneku, limetovou karu
a polovinu Spenatu nasekaného
nahrubo. Michame, dokud Spenat
nezavadne. Pfidame oloupané
brambory nakrajené na kostky,
zalijeme 1 | horké vody nebo
zeleninového vyvaru a vafime asi
15 minut. Poté pfidame zbytek
Spenatu a rozmixujeme. Zjemnime
s6jovou smetanou, osolime,
opepfime a pfidame muskatovy
ofisek. Kazdou porci ozdobime
uvarenym kiepel€im vajiCkem, IZici
ricotty a platky Fedkvicek.

Tip: Do polevky
zkuste pridat
Sunku nakrdjenou
na kosticky
apodavejte |i

s zitnym chlebem.

PORCE PRO 2 OSOBY

® 250 g lososa

® 100 g fedkvicek

® 120 g kedluben

® 400 g brambor

® 50 g masla

® 100 ml polotu€¢ného mléka
(1,5 % tuku)

® 1 maly svazek kopru

® 30 ml citronové Stavy

o sul

® pepf

® 5 g olivového oleje

- s fedkvickovym salatem

Lososa osolime, opepiime,
zakapeme citronovou stavou

a ogrilujeme na panvi. Brambory
uvarime v osolené vodé, pak
scedime, pfidame maslo, vlazné
mléko a umixujeme hladkou kasi.
Redkvieky i kedlubny nakrajime
na velmi tenké platky. Do salatu
pfidame sul, pepf, olivovy olej,
citronovou Stavu, snitky kopru

a promichame. Podavame

s lososem a bramborovou kasi.

JARO 2024 OZP

Tip:

Namisto koprem
muzete obohatit
lososa Cerstvou

pazitkou.
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REGERT

Tip:

: Kozl syr
zkuste vymenit
za cottage, .
tvaroh
nebo zerve.

PORCE PRO 3 OSOBY

Na palacinky: Na napln: Pohankovou lamanku rozmixujeme dohladka. Pfidame

® 160 g pohankové ® 120 g mrazeného hrasku  vejce, mléko a sul a rozmichame, aby vzniklo hladké tésto.
lamanky ® 80 g fedkvicek Pfidame najemno rozmixovany Spenat a promichame.

® 3 vejce velikosti M @ 5 g olivového oleje Panev vytfeme olivovym olejem a rozpalime. Pak na ni

® 500 ml polotu€ného ® 30 g citronové Stavy lijeme tésto a pe€eme palacinky po obou stranach. V misce
mléka (1,5 % tuku) ® sul smichame kozi syr, hrasSek, nasekanou pazitku, najemno

® 75 g baby Spenatu ® pepf nakrajené fedkvicky, olivovy olej a citronovou $tavu

® 2 |zice pazitky ® 90 g Cerstvého koziho a pfipravime si napln, kterou palacinky potfeme. Zdobime

® 5 g olivového oleje syra hraskem, pazitkou a mésicky citronu.
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Tip:
Do saldtu muzete
ofidat takeé rukolu
nebo platky
redkvicek.

+~

(/Mm& 8L i
kureci salat

PORCE PRO 4 OSOBY

@ 1 | mandlového mléka

® 4 bobkoVvé listy

® 80 g zelenych cibulek nasekanych nahrubo
® 320 g kurecich prsou

® 150 g mladych hrachovych luskl

® 150 g zelenych fazolovych luskud

® 150 g chrestu

© 280 g bilého pInotuéného jogurtu (3,5 % tuku)
® 150 g hrachovych vyhonkt

® Cerstvé mlety pepf, sul

® 20 g olivového oleje

® 40 g neloupanych mandli

V hluboké péanvi zahfejeme mléko, pfiddme bobkové listy,
nasekanou cibulku a pul I1zi¢ky soli. Pfivedeme k varu, poté do
tekutiny ponofime kufeci maso, zmirnime plamen a vafime zakryté
asi 12—15 minut, dokud neni mékké. Kufeci prsa pak vyjmeme

z panve a nechame vychladnout. Do hrnce nalijeme horkou vodu,
pfivedeme k varu, lehce osolime a asi 1-2 minuty v ni povafime
hrachové a fazolové lusky a chfest. Oboje vyjmeme a prudce
zchladime v ledové vodé nebo vodé s ledem. V misce ochutime
fecky jogurt soli a mletym pepfem, pfidame par kapek olivového
oleje. V mise smichame fazolové a hrachové lusky, hrachové
vyhonky, chfest, natrhané kufeci maso a promichame. Podavame
s jogurtovou zalivkou a chlebem.
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LIFESTYLE

Detox funguje skvéle jako
startovaci ¢ara zdraveho zivotniho
stylu. Spis nez dietou by ale mél byt
ocistou, kterd zbavi telo skodlivin,
Jak na to, abyste si neublizilinebo
vas detox od vseho zdraveho
nakonec neodradil?

soucasti nasi kultury a tradic po staleti. Jenom se mu dfiv

fikalo pust. | nasi predkové, ktefi navic mnohem vice vni-
mali pfirodni biorytmy, citili potfebu se po zimé trochu vycistit
a odlehdit télu. Uz od podzimu totiz mame pfirozenou tendenci
obalovat se tukem a Spatnou naladu z nedostatku svétla a slun-
ce si kompenzujeme sladkym. A kdyz to takhle vedeme par mé-
sicq, télo se zacne branit. Vétsinou tak, Ze je nam tézko, citime
se unaveni, mozna i podrazdéni. Takové signaly bychom roz-
hodné& méli poslouchat. ProtozZe co je v zimé& s pfimhoufenyma
oCima povolené, by rozhodné& nemélo byt normou po cely rok.
To je totiz pfima cesta k nadvaze a nemocem.

Zm’ to jako hit moderni doby, ale ve skutecnosti je detox

Zahlceni jedem?

Se $patnou stravou dostavame do téla nejen pfrilis tukl a cukr(,
ale i spoustu jedu. ,Nezdravy Zivotni styl, primyslové upravo-
vana strava a Skodliviny z ovzdusi pfedstavuji negativni faktory,
kvuli nimz se do organismu dostava pfemira volnych radikalu.
Ty zpusobuji oxidaéni stres, ktery vede k pfed¢asnému starnu-
ti,“ popisuje Vladislava Kundratova, diabetoloZzka a internistka
z Karlovych Varu. A zdaleka tim nema na mysli jen vrasky, ale
také uz zminény zdravotni, fyzicky stav. ,V men$im mnoZstvi
nejsou volné radikaly Skodlivé, naopak posiluji imunitu a niéi ra-
kovinové bunky. Jenze kdyz se jich vytvafi nadbytek, je nutné je
eliminovat pomoci antioxidantt,” dodava Iékarka. Oxidacni stres
podle ni vznika pfedevsim v disledku nezdravych navykd, jako
jsou napfiklad koufeni nebo nadmérné piti alkoholu, méalo pohy-
bu a nespravna technologicka pfiprava stravy.

Pravé z téchto dlivodu si tolik lidi oblibilo jarni detox, jehoz
cilem je, aby se télo Skodlivych latek zase zbavilo. Vysledkem
by tim padem mél byt nejen lepSi a lehci pocit, vice energie, ale
i lepSi imunita a rychlejsi metabolismus.

TEXT: Eva Karlova
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Jak na to krok za krokem:

Misto detoxu

« radéji ocistu
V kazdém pfipadé je dllezité
si uvédomit, Ze detox muze
byt i nebezpecny. Pojdte na
né&j tedy opatrné a Fikejte mu
spis$ ocista. Pokud zvolite
nemeéla by trvat déle nez
tfi dny. Respektive mlze,
ale pak je vzdycky lepsi ji
podstoupit pod dohledem
odbornika.

2 Hladoveéni
«heninutné
Opravdu je tfeba byt

béhem jarni ocisty jen na
bylinkovych &ajich a pFestat
jist? Je pravda, Ze to Clovék
musi vydrzet aspon tyden,
jinak to nema smysl|? Detox
je ve skute€nosti mnohem
mensi strasak, nez si spousta
lidi mysli. Vlastné to funguje
pfesné naopak. Zatimco
jesté pred nékolika lety byly
v modeé jednostranné diety,
bé&hem nichz se delSi dobu
jedla jen jedna potravina,
nyni pfed nimi odbornici
varuji. Vyzkouset to tedy

s pUstem muzete, ale jen

na jeden, maximalné tfi dny.
Zkuste jeden den pit jen vodu
a bylinkové ¢aje. Naordinovat
si mGzete i Cerstvé dZzusy

a smoothies na tfi dny.

3 Zacnéte

« Zlehka

Mozna si Fikate, Ze jsou to
pouhé tfi dny, ale pro télo je
to velmi naro¢né, obzvlast
pokud jste doted bézné
obédvali svickovou a ke
kazdé kavé si davali néco
sladkého. Nez tedy zahajite
hladovku a zagnete pit jen
Cerstvé dzusy, postupné
stravu upravte. Je dullezité,
abyste minimalné tfi dny pred

samotnou ocistou vynechali
tu€na jidla, pecivo, sladkosti,
také lusténiny, které
nadymaji, idealné i kavu

a Cerny €aj, o alkoholu ani
nemluveé. Jezte stfidmé, at
to potom pro vas organismus
neni takovy Sok.

V ty tfi inkriminované dny,
kdy si dovolite pit jen freshe,
pocitejte s tim, ze budete
mozna dost unaveni (i kdyz
na nékoho to ma presné
opacny efekt a najednou citi
prival energie). Nicméné je
lepSi si neplanovat zadnou
narocnou fyzickou aktivitu.
Jakmile to bude za vami,
dejte si zase alespon ffi
dalSi leh&i dny. A ani po nich
se rozhodné nevracejte ke
svickové. Respektive dat si
ji mGzete, ale jen jednou za
meésic, tfeba za odménu.

4 Velka zivotni
. Zména

Detox vSak mlzete pojmout

i uplné jinak. Za¢néte stejné
jako u vySe popsané dzusové
varianty — alesporn na néjaky
Cas vyradte z jidelni¢ku
vSechno tézké, sladkeé, pfilis
slané a tu¢né. Vyzkouset
mUzete i takzvanou raw
(syrovou) stravu, ktera
nezatéZuje organismus.
Abyste efekt detoxu podpofili,
dovolte si pit kromé vody

a bylinkovych ¢aju také
drinky s antioxidacnimi
ucinky. Skvéla je zelena
sladkovodni fasa chlorella,
ktera podporuje spravnou
funkci imunitniho systému,
¢innost Stitné Zlazy a chrani
bufky pfed oxidacnim
stresem. A jisté jste slySeli
také o podobné blahodarném
vlivu zeleného je€mene.
Soucasti detoxu ma byt

i odpocinek. Méli byste se
zklidnit, hodné a pravidelné

spat, nestresovat se, coz
muze byt jesté té€zSi nez tfi
dny na dzusech, ze?

Jakmile se zacCnete citit Iépe
(pravdépodobné za par tydn,
i kdyZ nékdo muzZe pozorovat
velké zmény za tyden, jiny za
tfi mésice), mGzete nékteré
potraviny do svého menu
vratit, ale kdyz uz jste se
dostali tak daleko, vyuZijte
toho a za¢néte konecné Zit
zdravé. Odménou vam bude
nejen StihlejSi postava, ale

i vice energie, lepsi schopnost
koncentrace a pevnégjsi
zdravi.

/ — -
7 i Wz m/’ﬂ(/&
Pro relax a odpoc€inek
muzete vyuzit také

aromaterapii s bylinkovymi
esencialnimi oleji:

OREGANO - je silny
antioxidant, ktery

podporuje normalni ¢innost
kardiovaskularniho systému,
hlavné normalni krevni tlak.

TYMIAN — podporuje
normalni traveni, imunitu
a pusobi jako antioxidant.

BAZALKA — obsahuje
vitamin K dulezity pro zdravi
kosti a kloubu.

CYPRIS - podporuj
normalni hladinu
cholesterolu.

MAJORANKA — podporuje
normalni ¢innost nervové
soustavy, normalni hladinu
cukru v Krvi, napomaha

k pfirozené
obranyschopnosti.

MATA — podporuje normalini
traveni, normaini funkce
dychaciho systému, relaxaci
i spanek, pusobi pozitivné
na imunitni systém.
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V POHYBU

Jak mit vic

energie

Jste unaveni z celeho dne anebo ztuhli z dlouheho sezeni u pocitace?
Mdame pro vas jednoduchy tréenink s maximalnimi vysledky. Opravdu
vam bude stacit jen 5 minut a hned se budete citit lepe.

Text: Petra Lamschova, odborna spoluprace: Radka Vandaska Bechtoldova, foto: Ondrej Kosik, cvi¢i: Sarah Vegnerova

Trénink:
Kazda minuta pohybu se
pocita, a tak se zkuste
protahnout kazdy den.
Pracujte s dechem, to
vas na chvilku odvede od
pracovniho stresu. A vénujte
par decht nebo minut
kompenzacénim cvikm.
Napriklad:
O 5 vydechu P a 5 vydechl L
(nebo 20 s a 20 s)
0O 10 + 10 opakovani
(nebo 30 s + 30 s)
O 5 pomalych opakovani
(nebo 1 min)
O 10 opakovani celkem
(nebo 1 min)
O 10 opakovani (nebo 1 min)

Vychozi pozici je vzpor kle€mo
s jednou rukou za hlavou.
Vedte pohyb loktem k lokti
opérné ruky do zabaleni

v hrudniku, odtud do opa¢ného
sméru vzhuru ke stropu do
otevreni v hrudniku. Aktivné
pracujte v lopatce a s kazdym
opakovanim se snazte dostat
vys ke stropu.
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Protazeni 1

i

hrudniku o
aramen

Ve vzporu kle€mo proviéknéte
jednu ruku co nejdal pod télem,
polozte se na tuto pazi a zadni ¢ast
ramene a udélejte nékolik vydecht

v zabalené pozici. Poté vedte druhou
pazi do protisméru vzharu ke stropu
a zde provedte opét nékolik vydechd
do protazeného hrudniku. Pak paze
vyménite.




V lehu na bfiSe umistéte dlané vedle
ramen, vzeprete se a postupné vedte
patef do extenze, az dojdete do
natazenych pazi. Z kobry se znovu
vzepfete, zapojte bfisni svaly

a dovedte panev do nejvyssi
mozné pozice (stfechy). V obou
pozicich se snazte mit co
nejdelsi télo, aktivni lopatky
a core. V kazdé pozici
provedte nékolik vydech(.

Kobra/stfecha

(mobilita patere, stied téla)

Esko stridavée
s laterdlnim uklonem

(mobilita hrudniku, ramen)

V tureckém sedu vedte paZe za zada, jednu vrchem
od hlavy, druhou spodem od panve, spojte je nebo
maximalné priblizte ve stfedu zad. Prostfidejte je, pak
pokracujte do uklonu stranou s jednou pazi nad hlavou.
Znovu provedte oboustranné ,S* a bo¢ni uklon na
druhou stranu.

Klek/drep

(ky¢le, kotniky, hyzdové svaly)

Z kleku na patach
naslapnéte jednou
nohou pod télo,
oprete se do celého
chodidla. Nasleduje
zabér v kotniku

a kycli tak, abyste
dostali i druhou
nohu pod télo.

Z hluboké dfepové
pozice se stejnym
zpusobem vratte
zpét, pak vystiidejte
naslapovou nohu.

JARO 2024 OZP 79



ZDRAVI Z PRIRODY

v -
%}W
Kopfivy jsou odpradavna povazovany za
takika zazracné byliny. V oblibé je méli dokonce
uz stafi Rimané. Jsou bohaté na vitaminy A,
B, C a K a také mineralni latky, jako jsou
vapnik, zelezo, hof€ik, fosfor, draslik a sodik.
Listy a kofeny obsahuiji Ziviny, ale i fadu
tukll, aminokyselin, polyfenoll, pigmentl
a antioxidantd. Pravé na jafe vam kopfivy mohou
zpestfit jidelnicek. Skvély je z nich ¢aj, mazete je
odstavnit, pfidat do smoothie nebo vlasim doprat
kopfivovy preliv.

Koprivovy preliv na viasy

POTREBUJETE:

® 1 hrnek mladych kopfiv

® 4 hrnky kohoutkové vody

® 4 polévkové IZice jable¢ného octa

POSTUP:

PFi prochazce si nasbirejte hrnek Cerstvych kopfiv.
Oplachnéte je a dejte do hrnce. Zalijte je Ctyfmi
hrnky vody, pfivedte k varu a vaite asi 20 minut.
Pfecedte a nechte stat pfes noc. Do odvaru pak
pridejte CtyFi polévkové IZice jable¢ného octa,
umyjte si vlasy Samponem a na zaveér je prelijte
pfipravenym kopfivovym odvarem. Pfi pravidelném
pouzivani pomaha udrzovat zdravi vlias

i vlasové pokozky.
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AZ rozkvetou louky Zluté, vyrazte s koSikem na

pampelisky. Pravé na jafe maji tyto bylinky nejvétsi
silu a byla by $koda toho nevyuzit. Pfimichejte
jejich zelené listy do salatu, kvéty posbirejte do
¢aje nebo na pampeliskovy med, kofeny se naucte
dobfe ususit. Télo vam podé&kuje! Pampelisky

totiz podporuji detoxikaci, normalni ¢innost jater

i zaludku, stejné jako normalni procesy traveni.
Plsobi také protizanétlivé.

Pampeliskovy med

POTREBUJETE:

® asi 200 pampeliSkovych kvétl
® 1,51 vody

® 1,5 kg cukru krupice

® $tavu ze dvou citronl

POSTUP:

Kvéty zbavte hmyzu, omyijte je a nechte okapat. Cisté
pampelisky pfemistéte do velké sklenéné nadoby,
zalijte prfevarenou vychladlou vodou a nechte jeden
den louhovat. Poté scedte a vyluh nalijte do hrnce.
Pridejte cukr a Stavu z citronld. Pozvolna varfte na
mirném ohni, dokud sirup nezhoustne. PoZadovanou
hustotu pak otestujte kapkou na talitku. Nakonec
hotovy med prelijte do sklenic a uzavrete. Skladujte
v ledni¢ce, kde vydrzi az pul roku. Vyborny je v &aiji

i na chlebu s maslem.



Priroda se probouzik zivotu a slunce zacind hiat. Mnoho lidi
se vsak citi po dlouheé zimeé unavené a vycerpane. Jste na tom
stejne? Zkuste hledat ztracenou vitalitu v jarnich bylinkach.

Casné zjara, jeSté nez se Cerstvé zazelena trava,
zacina vystrkovat Zluté hlavi¢ky podbél. Najdete
ho na slunnych stranich a loukach. Kvét obsahuje
tfisloviny, bilkoviny, inulin, karoten a vitamin C.
Vzhledem k tomu, Ze obsahuje i toxické latky, se
ovSem nedoporucuje dlouhodobé uzivani. Jinak
ale stoji za to si ho nasbirat. Podbél maze pomahat
pfi kasli, onemocnénich hornich cest dychacich,
protoze podporuje jejich normaini funkce. Ma
dezinfekeni a protizanétlivé ucinky. Také pfispiva
k normalni funkci imunitniho systému. Podbél je
skvély na &aj, sirup, odvar, kloktani & zébal. Na to
se nejvice hodi suSeny podbél. Kdyz ho budete
sbirat za teplého pocasi, vysusi se ve stinu velmi
rychle. Jinak se doporucuje suseni pfi 40 °C.

Podbélovy caj

POTREBUJETE:
® suSeny podbél
® vrouci vodu

® med

POSTUP:

Jeden Salek Caje pfipravite z jedné €ajové Izicky
suSeneho podbélu, kterou zalijete 250 ml vrouci
vody. Nalev nechte pfikryty louhovat 15 minut

a poté scedte. Podbélovy €aj si vychutneijte,
dokud je pfijemné teply.

TEXT: Katefina Rehakova

Posledni roky je medvédi esnek velmi popularni
bylinkou. Poznate ho podle specifické viné, ktera
se kolem néj line. Oproti kuchyriskému ¢esneku
je jemnéjsi, jeho IéCivé UCinky jsou ale vyraznéjsi.
Je bohaty na vitamin C, A, B,, B, a Zelezo.
Podporuje normalni ¢innost kardiovaskularni
soustavy, vylu€ovani téZkych kovl, metabolismus
cholesterolu a pusobi jako antioxidant.

Pouzit ho muzete jako kofeni, do salata, polévek,
k masu nebo z néj udélat domaci pesto piné
vitamind.

Pesto z medvédiho ¢cesneku

POTREBUJETE:

® asi 3 hrsti medvédiho ¢esneku
® hrst seminek nebo ofisku

® 100-150 ml olivového oleje

o sl

POSTUP:

VSechny listy omyjte a dejte okapat na utérku,
pak je osuste. Nakrajejte je na kousky a dejte
do mixéru. Nechte je nasekat nadrobno,

pak pfidejte postupné ofisky, olej a sl

a znovu promixujte. Hotové pesto pfendejte
do sklenicky, navrch jesté zalijte olejem

a uskladnéte. Pokud zUstane ponofené v oleji,
vydrzi ur€ité pul roku i vic.
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CESTOVANI

*RAKOUSKO

oro za¢atecniky i milovniky adrenalinu

&
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Kdyz se rekne Rakousko, napadnou vas
lyze. Rakousko vsak nabizi mnohem vic.
Vyrazte na jare do alpskych letovisek
za horskym sluncem, Cerstvym
vzduchem a uzijte si uchvatne
vyhledy a nove zazitky. Zkuste

s nase tipy pro vsechny!

T napkova

l S détmido Korutan

Na slune¢ném jihu Rakouska, uprostfed
krasné pfirody, se rozhodné nebudete
nudit. Korutany jsou oblibenym cilem

a nabizeji vSechno, od vysokohorskych
§tita pres prirodni parky az po kfistalové
Cista jezera. Pravé kolem vétSiny jezer jsou
vybudované rovinaté cyklotrasy, takze je
objedete i s mensimi détmi na odrazedlech
Ci v ko€arku. HFisté najdete u kazdé
restaurace a mistni jsou na détské hosty
pfipraveni.

Pokud vase déti miluji zvifatka, vydejte
se do opici zoo Affenberg, kde se mlzete
prochazet mezi volné se pohybujicimi
makaky japonskymi. Az se jimi pokochate,
vyrazte na nedaleky hrad Landskron s Adler
Arenou, kde na vlastni o¢i spatfite vycvik
dravcu. NevSedni zazitek vas ¢eka také

v Reptilienzoo Nockalm s rdznymi druhy
hadu, jestérd a hmyzu. Adrenalin zazijete
na netradi¢ni rozhledné Aussichtsturm
Pyramidenkogel. NejdFiv vas do vysky

60 metri vyveze proskleny vytah a pak uz
pujdete po svych. Vyhled stoji za to a doll
se mlzete sklouznout skluzavkou.

Atrakci pro déti je v Korutanech nespocet.
Oblibenym vyletem je tzv. Pohadkova
mile (Marchenwandermeile) nedaleko
obce Gmiind. Prochazku v pfirodé

vam tu zpestfi pohadkové postavicky

a zabavné prolézacky nebo skluzavky.
Vétsi déti nadchne prechod Draci soutésky
Drachenschlucht po zavéSeném mosté.
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CESTOVANI

Pro milovniky adrenalinu

Pokud milujete hory a jste ferratovi nadSenci, je Rakousko opét idealni volbou. Nabizi totiz bezpocet mist

a narocnosti od Uplnych zac¢atecnikl po zkusené lezce. Nezapomeriite, Ze na ferraty je potfeba mit kvalitni
vybaveni a také je idealni je zdolavat ve skupiné, pfipadné pod vedenim pravodce, pokud se za
takovym dobrodruzstvim vydavate tfeba uplné poprvé.

PRO ZACATECNIKY PRO POKROCILE

Vystup na Drachenwand Seewand

Pro zacateCniky doporucujeme ferratu Drachenwand. V prekladu ,Jezerni sténa“ je opravdu ptiznaény nazev.
Autem dojedete az do vesnice St. Lorenz u jezera Zdolani 800 metrdl vysoké skaly tyéici se nad Hal$tatskym
Mondsee. Vyhodou je nejen lehka obtiznost, ale i kratky jezerem je Uzasny zazitek, ale rozhodné neni pro kazdého.
nastup. Stadi totiz kilometr chlize a ¢lovék je u prvniho Tato ferrata totiz nese oznaceni naro¢na, oficialné trva
Zebfiku. Ferrata neni moc naro¢na a do dvou hodin 4-6 hodin. Obtiznost neni dana pouze délkou, b&hem cesty
budete na vrcholu. Zajimavym zpestfenim je visuta lavka budete muset prekonat previs, obéasné prudké ptechody
nad pofadnou propasti, ktera se ale da obejit. Odménou a pravé jeji technicka naroénost mize vyéerpat. Nikde jinde
za namahu vam budou GZasné vyhledy na celé jezero viak nenajdete tak krasné vyhledy na HalStatské jezero.
Mondsee. Sestup dold je dlouhy, ale v sezoné si ho Ize zkratit lanovkou.
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Pro
nadsené
chodce

Pokud jste propadli nordic
walkingu, coz je pohybova
aktivita se specialnimi holemi,
ktera zapojuje vSechny svaly
téla, pak i pro vas mame tip,

kam v Rakousku vyrazit. Tento
druh chlze déla z normalni
chlze aktivni trénink. Skvéle
nakopava spalovani, nenamaha
klouby a uvolfuje svalové napéti.
V rakouském Kitzblhelu pro

néj najdete téméf neomezené
moznosti. Toto vyhlasené alpské
stfedisko totiz nabizi celkem

170 km znacenych tras pro nordic
walking €i turistiku a vice nez
1000 km turistickych stezek, které
se k nému také vyborné hodi.
Pokud patfite mezi fanousky
sjezdového lyzovani,
doporucujeme stfedné tézkou,
pfijemnou, Ctyfi kilometry dlouhou
taru po stopach kultovniho
lyzafského zavodu Hahnenkamm.
Zacgina u udolni lanové stanice
Hahnenkammbahn a vede

v bezprostfedni blizkosti zavodni
drahy znameého lyZzafského
zavodu. Na konci trasy se mlzete
odmeénit dobrym jidlem v mistni
horské chaté Hockheckhutte
nebo pfimo u lanové stanice

v restauraci Hochkitzbihel —
KitzSki.

Pro zkusené chodce bude
vyzvou tura z Kitzbihelu

do vesnice St. Johann,

ktera je soucasti KAT-Walk
(Kitzblheler Alpen Trail), coz je
dalkova turisticka stezka pres
Kitzblihelské Alpy. Skvéla je
zejména na zacatku jara, kdy
priroda rozkvéta. Zacina u udolni
stanice Hornbahn v Kitzbuihelu

a vede z kopce do Adlerhiitte
pres okres Going. Nad chatou
opustite les a tura pokracuje na
vysoké nahorni ploSiné smérem
na Kitzbiiheler Horn. U odboc¢ky
na vrchol vede dal pres
Harschbichl dold do St. Johannu.
Celkem je dlouha 17,5 km

a vhodna pro zkusené turisty.

Jak se pripravit?
Nezapomente na kvalitni
obuv na vysokohorskou turistiku.

Do batohu pfibalte nahradni
obleceni, plasténku a mapu.

Zakladem je dostatek pitné
vody a svacina.

Neprecenujte své sily
a zbyte€né neriskujte.

Cestovni pojisténi
Vitalitas

Ve spolupraci s pojistovnou
Vitalitas jsme pro vas
pripravili cestovni pojisténi
on-line. Klientdm OZP
prispivame na cestovni
pojisténi v ramci benefitl
a ti tak mohou ziskat az
100% slevu na léCebné
vylohy.

Snadné a rychle
objednani

Na sjednani cestovniho
pojisténi neni tfreba
navstévovat zadné pobocky!
Objedneijte si cestovni
pojisténi v klidu z pohodli
domova. Na vybér je nékolik
predpfipravenych balickl
odstupriovanych podle
naroc¢nosti planované cesty.
A kdyby vam nahodou
zadny nevyhovoval, nechte
si navrhnout pojisténi na
miru. Pojistku mlzete
uhradit platebni kartou
on-line a zane vam

platit hned druhy den po
provedeni transakce. Kromé
toho je samoziejmé mozné
platit pojistné bankovnim
prevodem. PohodIné je,

Ze rozhodujici pro platnost
pojisténi je pak uz datum
odeslani platby, nikoli az
datum pfipsani platby na
Ucet pojistovny Vitalitas.
Cestovni pojisténi Vitalitas
muzete uzavrit také

ve vsech klientskych
centrech OZP.
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FENOMEN

a k sobé sameé

Svatojakubska cesta do Spanélskeho Santiaga
de Compostela. Kralovska cesta svateho Olafa
v Norsku. Via Maria v Rakousku a dalsi. Tradice
pUvodné nabozenskych pouti se vratila. Proc?

TEXT A FOTO: Jana Uhlifova, novinarka a cestovatelka

Pouté uz davno nejsou jen
pro Vvéfici nebo sportovce.
Naopak, vydat se na né muize
kazdy. Pfinaseji moznost vy-
stoupit z rytmu kazdodennich
povinnosti. Skvéle si u nich
vycistite hlavu. Vime, Ze pro-
spésna je i samotna chuze,
pobyt na ¢erstvém vzduchu...
A prestoze je vétSina poutnich
tras lemovana odpocivadly,
nékdy i misty k pfespani nebo
dobrovolniky, ktefi poutnikim
pomahaji, je to pfece jen dob-
rodruzstvi.

Stovky kilometrd neznamym
terénem putujete sami. S kaz-
dym kilometrem tak roste se-
bevédomi i schopnost fesit si-
tuace, jez se nedaji predvidat.
Pout posili télo, ukaze, jakou
mate vydrz, pomaha psychi-
ce. Da vam ¢as na sebe, me-
ditace i sdileni s témi, ktefi se
vydali na stejnou cestu.
Mlzete, ale nemusite. Nic
neni povinnost, kazdy ma
své dlvody, pro¢ se na pout
vypravil. A cesta da kazdému
néco jiného. A i kdyz vas na-
konec budou opravdu hodné
bolet nohy a objevi se puchy-
fe, pofad to bude nezapome-
nutelny zazitek.

Jak jsem se vydala
do Santiaga

Sama jsem tu svou pout bra-
la jako vyzvu. Se sestfenici
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jsme si vybraly nenarocnou
centralni trasu z portugalské-
ho mésta Porto do Spanél-
ského Santiaga de Compo-
stela. A pokud vas nahodou
podobny napad laka, zkusim
se podélit o nase zkusenosti.
V Portu se jesté pfed pou-
ti doporuCuje udélat si den
volna. Souhlasim. Je to
skvély napad. Vyzvednéte si
v katedrale kredencial, tedy
prukaz poutnika, do kterého
cestou sbirate razitka a na-
konec za né ziskate diplom.
Projdéte Ctvrti Ribeira u Feky
Douro po mosté Ludvika I. ke
katedrale Sé do Porto a vy-
chutnejte si portské. A pak uz
hura na cestu!

Trasa je dobfe znaCena sym-
boly musli a Zlutymi Sipkami.
My jsme zdolaly pfiblizné
240 kilometri za deset dni,
ale zvladnout to muazete uz
za tyden anebo naopak za
dva. Zalezi upfimné hlavné
na vasi kondici.

Dojdete si pro
samotu i davy lidi
Rika se, ?e pout do San-
tiaga je posledni evropské
dobrodruzstvi. A dobrodruz-
stvi to je. Mozna stejné jako
ja zazijete kouzelné chvile,
kdy budete putovat sami
krajinou a zapalovat svicky
v kapli¢kach. Ale pfijdou urci-

Trénink na pout

Pokud si netroufate hned
do Spanélska, vydejte se po
trasach u nas.
Svatojakubska trasa:
Soucasti evropskeé sité
poutnich tras do Santiaga
je i Sest poutnich tras v CR.
(Ultreia.cz)

Hiebenovka Ceské
Svycarsko: Trasa

v délce 100 km vede od
Upati Krusnych hor do hor
Luzickych a je plna skalnich
meést, stén i vyhledu.
(Hrebenovka.com)
Vintifova stezka:
Cesta po stopach mnicha
Vintife dlouh& 162 km
vede Bavorskym lesem

a Sumavou.
(Gunthersteig.com/cz)

Stezka Ceskem: Prejit
se da pres celou republiku.
(Stezkaceskem.cz)

Poutni trasy najdete i na
Putovanizakoreny.cz ¢i na
Putovat.cz poutnika Tomase
Gavlase.

té i okamziky, a to hlavné na
poslednich kilometrech, kdy
se cesta zalidni turisty. Ne-
nechte se odradit!

Od oceanu

do vnitrozemi...

V jakém komfortu si cestu uzi-
jete, zalezi na vasem rozpoc¢-
tu i rozlozeni sil. Spat mlzete
v ubytovnach a koupit si jidlo
v obchodé, ale taky mlzete
vecefet v luxusni restauraci
a slozit hlavu v pétihvézdicko-
vém hotelu s laznémi.

My si vybraly stfidméjsi vari-
antu, ze které mam spoustu
krasnych vzpominek. Na pu-
tovani loukami, poli, méstec-
ky i lesy, na rGzova svitani,
spalujici poledni slunce i béh
v prudkém desti — do né&j mi-
mochodem doporucuju Zabky,
jinak vam promoknou boty.
Spaly jsme v ubytovnach (tzv.
albergue, kde noc stoji okolo
10 eur) s dalSimi az osmde-
sati lidmi. Prvni noc jsem si
myslela, Ze to nedam, ale Sly
jsme dal.

Z vychoziho Matosinhos jsme
prvni dny putovaly nadhernou
trasou kolem oceanu a poté
se vydaly do vnitrozemi, kte-
ré je zelen&jsi. Sly jsme pres
Vilarinho, Barcelos s mnoha
kostely a unikatnim mostem,
pak zase cestou pres Ponte
de Lima do Rubides a Tui.



Vite, ze...

...aplikace pro poutniky
Camino Ninja pfinasi
kromé& mapy i tipy

na ubytovny pro poutniky,
obchody nebo restaurace?

Tady prejdete most a jste ve
Spanélsku. Pozor, zdej§i zmé-
na ¢asu zpuUsobila, Ze jsme
rano vychazely za tmy, radéji
si proto pfibalte ¢elovku. Pres
Redondelu a Pontevedru
jsme se dostaly do Padrénu
a konecné i do vytouzeného
Santiaga.

Energii jsme doplfiovaly pi-
vem Superbock, kavou, ener-
portugalskymi dezerty pastel
de nata, Spanélskymi tortilla-
mi i tzv. poutnickym menu.
Putovani Slo nékdy samo, né-
kdy jsme si sahly na dno. Ale
dojit do Santiaga stalo za to.
Pout mimochodem nemusite
koncit tady, v tradicnim cili
pfed katedralou s ostatky sv.
Jakuba jako my. Ujit mlizete
jesté 90 kilometrd na ,konec
svéta“, do Finistérre. Ale po-
kud zUstanete v Santiagu,
ochutnejte morské plody, pe-
¢ené papricky a svatojakub-
sky mandlovy kolac.

Dala mi cesta to,
co jsem chtéla?

Jit na pout’ byl m(j sen. Chtéla
jsem se setkat s lidmi z celého
svéta, vypravét si s nimi pfibé-
hy a dokazat si, Zze to dokazu.
To vS8e se mi splnilo. Plus se
Zlepsila moje fyzicka.

Co bych udélala jinak? Vzala
bych si opalovaci krémy, pro-
toze takhle jsem si na spaleny

obli¢ej nanaSela vrstvu nivey
a strasSila ostatni. A pristé
bych se vydala na trasu ko-
lem oceanu, ob¢as se zasta-
vila a jen tak byla. TakZze buen
camino (dobrou cestu)! Kdyz
jsem to zvladla ja, zvladnete
to taky.

S ¢im je dobré
pocitat?

S NERVOZITOU:

Kazdé nové zkusenosti se
nas mozek pfirozené brani,
nenechte se tim zastavit.

S PUCHYRI:

Nevyhnou se skoro nikomu,
vybavte se naplastmi

a krémy na nohy.

S NEPOHODLIM:

Muze prset, pfijde krize,
nékdy se nevyspite
dorGzova, rano budete
vstavat brzy, budete feSit
prani, jidlo i hygienu, ale
nepohodli bude nakonec
odmeénéno.

S NAVRATEM DO
,BEZNE" REALITY:
Rika se, Ze prava pout
zacina az po navratu, kdy
Zjistite, co jste se naucili
a co vam cesta dala.

bezpecna?
Stezky jsou
prehledne
znacene, ztratit
byste se neméli,
aikdyby, brzy
cestu najdete.
S ohledem na
bezpecnost
nedélejte nic, co
byste nedéelali
ani sami doma
(netoulejte se
sami po nocich,
neschazejte se
sneznamymi
lidmi mimo
verend

mista apod.).
Nezapomente
lekarnicku,
dobrou ndladu
a optimisticky
oristup.
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ZAVOLANTEM

Podle poslednich prazkumu vice nez polovina
Ceskych ridicu pocituje za volantem jarni
unavu a az 20 procent autonehod
zavini mikrospanek. Zazili jste ho nekdy
na viastnikuzi? Vite, jak proti nému bojovat?

Co je to jarni unava

Nekongici pocit vy&erpani a Unava, které se dostavuji
zpravidla po dlouhé zimé&, hned zacatkem jara. Télo
tak dava najevo svou nespokojenost pramenici z po-
slednich mésicu. Tento pocit je nepfijemny a nebez-
pecny obzvlast u fidicu, a pokud je prehlizen, maze
koncit fatélné. Jarni vyCerpani je totiz Castou pficinou
mikrospanku za volantem.

3 priciny jarni unavy

® Nedostatek slunecniho svitu

Slunedni svit potfebujeme pro tvorbu vitaminu D, je-
hoZ nedostatek mize mit za nasledek pravé unavu,
bolest hlavy a $patnou néladu. Zkuste ho v jarnim
obdobi télu vratit pomoci doplfikl stravy.

® Malo pohybu na ¢erstvém vzduchu

Pokud jste pfes zimni mésice radéji zachumlani
doma pod dekou, miZe to byt jedna z pFic¢in nahlé
unavy a jarni deprese. Pravidelny pohyb venku v ja-
kémkoli po€asi pomaha s posilovanim imunity a také
otuZzovanim. Navic diky pohybu budete mit vice ener-
gie a lepsi naladu.

® Chybéjici vitaminy a mineralni latky

Malokdo vi, Ze zejména v jarnich mésicich je potfe-
ba vitamint i mineralnich latek dvakrat vy$si nez jin-
dy. Divodem je pravé velké riziko nachlazeni a také
zmény biorytmU. Dbejte na to a snazte se télu dodat
zejména vitamin C, B, hoicik a zelezo.

Mikrospdanek

Jey, ktery trva 3 az 15 sekund, pfichazi nejCastéji ko-
lem paté hodiny rano a tfeti odpoledne. Podlehnout
mu mohou i velmi dobfi fidi¢i, zejména pfi dlouhych
trasach pak stoupa riziko nehod. Podle expertl je
mikrospanek na viné az ve 20 procentech pfipadu.

TEXT: Katefina Rehakova
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Pokud vas ¢eka nasledujici den
fizeni, dopfejte si dostatecné
dlouhy a neruseny spanek

Vv noci pred jizdou. Spanek
krat$i nez 6 hodin zvySuje
nebezpedi, Ze usnete za
volantem. Spanek kratsi

nez 4 hodiny je uz skute¢né
nebezpecny, v takovém pfipadé
se rozhodné nedoporucuje sedat
za volant. Vysledky prazkum
ukazuji, Ze fidi¢, ktery bdi
nepretrzité 20 hodin a déle, ma
velkou pravdépodobnost, Ze za
volantem usne.

Cestujte se spolujezdcem.
Dal$i bdéla osoba ve vozidle
muZze davat pozor na vase
priznaky unavy, hlidat vas pitny
reZim a podavat tfeba drobné
obcerstveni. Jestlize chce nékdo
ze spolujezdcu (fidicu) spat,

mél by se pfesunout na zadni
sedadlo a pfipoutat se.

Pokud pfi jizdé pocitite Unavu,
zejména ospalost, zdfimnéte

si. Vyuzijte odpocivadla

na dalnici nebo zajedte

mimo vozovku, zastavte se

a odpodinite si. Jste-li ve vozidle
sami, zamknéte zevnitf dvefe.
Po probuzeni se protahnéte

a napijte se osvézujiciho
napoje.

V ramci delSich cest si
naplanujte pravidelné
prestavky dopredu. Pokud

se vSak dostavi ospalost,
zastavte dfive. BEhem prestavky
si zdfimnéte, a nez potom
nastoupite zpét do auta,
zacvicte si nebo se projdéte

a najezte se i napijte.

Méjte po ruce vhodné
obcerstveni. Rozhodné se vsak
vyhnéte fastfoodlm u silnic

¢i primyslové vyrobenym
bagetam. Jako svacina na cesty

Nesedejte za
volant, pokud
se citite unaveni
a ospali. Jestlize
tyto pocity
zareqistrujete
v prabehu jizdy,
co nejdrive
zastavte
a odpocinte si.

Cestovni pojisténi

Stésti preje pripravenym. Pro delsi cesty,
napriklad na dovolenou nebo za praci,

je takovou pfipravou cestovni pojisténi.
Pojistovna Vitalitas, dcefina spolecnost
OZP, si pro vas pfipravila nékolik zakladnich

bali¢k(l podle zaméreni a naro¢nosti

vasi cesty. Budete-li mit néjaké specialni
pozadavky, mizete si nechat sestavit
nabidku pojiSténi na miru. A jako pojisténci
OZP usettite, protoze na ¢ast nakladt
dostanete od OZP slevu. Vice zjistite na
www.vitalitas.cz

7 tipy, jak zmirnit jarni unavu
pred cestou autem:

se hodi Cerstvé ovoce, tfeba
banan ¢i jablko, a ze zeleniny
doporucujeme mrkev. To vam
samo o sobé nemusi stacit, a tak
pfibalte i obloZzené celozrnné
pecivo, které doda télu vlakninu
a nezatizi zazivani. Na zobani
je vhodna smés ofiskd nebo
susené ovoce. Pomoci miize
také mentolova zvykacka.

Nezapominejte ani na pitny
rezim. Silna kava nebo
energeticky napoj sice
kratkodobé stimuluji mysl

a télo, ale zaroven podporuji
dehydrataci a naopak
organismus zatézuji. Vhodné;si
je neperliva voda s citronem

a matou. Nezapominejte béhem
cesty pravidelné pit, radgji Castgji
zastavujte na odpocivadlech

na toaletu.

Na fidice ma vliv i teplota uvnitf
vozu. Nesmi byt pretopeno
ani jako v mrazaku. Rozdil
mezi vnittkem a venkovni
teplotou by nemél byt vyssi
nez pét stupnd. Vzduch

z klimatizace také nema jit na
krk ani obliej. Kdyz je venku
pétatficet stuprit a klimatizaci
nastavite na tficet, bude vam
teplo, ale pfi nizSich teplotach
riskujete nachlazeni.
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PRO VOLNY CAS

Robert Lee Frost:; SUDOKU

,Nejsem zmateny. .." e
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ozp zdravotni 0zp.cz
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MAMOGRAFIE

ABYSTE MOHLI

VCasnad prevence vam

RICT STOP miize zachranit Zvot,

A u nds ji mdte hrazenou uz

RAKOVINE PRSU od Etyficei et



PRO VOLNY CAS

Kudy se opi¢ky dostanou k ovocné P Vypada jako
svacince? 4

nezraly citron,

ale tomuhle ovoci
se fika limeta.
Poznas, ktery stin
ji patfi?

13](18](14)(17](12)(18)(12](19](13][15
11](10(12)(18](10])(16)[11](14](16][29
20(22|(16](19](11][18](16](13)(10](20

Kolik bananu je
Zlutych a kolik
zelenych?
Spocitej je

a Cisla zapis
do tabulky.

Spoj Cisla

tak, jak jdou
za sebou, pak
si obrazek
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Umis nazvy ovoce
v angli¢tiné? Zkus si vyplnit

v vrv

nazev neznas, otoC Casopis
vzhlru nohama a podivej se
na napovédu pod kFiZzovkou!

wvy

Spocitej jednotlivé druhy ovoce.
QpEIOAY'S SWILT/ 1Ea4'9 Cisla zapi$ do tabulky.

91ddy's adueiQ¥ uowag

UOJULIDIBAN'T LMIY|'T

Kdo dostane
nejvic bananua?
Bude to opicka
Anicka, Bibi, nebo
Cecilka?
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PRO VOLNY CAS

Diky dlouhému krku se dinosaufi mohli past
v korunach stromu. Ale kudy se nas dinosaurus
dostane ke stromu?

Vezmi si tuzku
a spoj obrazky s Cisly.
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Vezmi si pastelku a jednim tahem obtahni

vYYYVYYY 10 véechny Gary.
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dinosaura. Umis je
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Kterou cestou se maly ptakojestér dostane
k mamince?

Najdi 5 rozdild mezi obéma
obrazky triceratopse.

P :Léjs) oo
s’ a7 6 ) )

/ - |
N DR
A N Y,

Spoj Cisla tak, jak
jdou za sebou.
Potom si obrazek
vybarvi.
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oz zdravotni 0zp.cz
pojistovna 207

= ~ Bdt se o zdravi svych
PECE O TQ - blizkych je lidské.
NEJCENNEJS' Zvlast kdy? na pomoc

sami nestacime.

CO MAM E Proto je tu zdravotni pojistovna OZP.



zdravotni
pojistovna

OoZ

© zikladni osobni tidaje

Identifikacni osobni udaje
Jméno Pfijmeni

Cislo pojisténce
(rodné dislo)

Datum narozeni

Adresa trvalého pobytu

Ulice

Obec

Zakonny zastupce
Jméno Pfijmenf
Cislo zdstupce
(rodné &islo)
Kontaktni adresa (pokud selisi od adresy trvalého pobytu)
Ulice

Obec
Kategorie pojistéence (zakrtnéte)

OBZP

(samopldtce) osvVe

Zameéstnanec

Dosavadni zdravotni pojistovna (zaskrtnéte)

1M VZP 201VOzZP 205 CPZP
Udaje o OSVC
Cislo détu pro platb
Ico pnjistnéhop i

o Kontakty pro elektronickou komunikaci

E-mail

Diivod zmény zdravotni pojistovny (zaZkrtnéte)

doporuceni lékare

Prohlaseni

doporucéeni znamych / zaméstnavatele

Formular pro prihlaseni k OZP (207)

Prosime, prostudujte si informace na zadni strané,

Titul
Statni pfislusnost
Pohlavf (zagkrtnéte) muz Zena
Cislo popisné/orientaéni
PsC
Titul

Datum narozeni

Cislo popisné/orientaéni

ps¢
dité / student matefska dovolena
Statni:
dichodce evidence UP
209 ZP Skoda 211 ZPMVCR 213 RBP
Kéd banky
Telefon
marketingova akce OZP benefity OZP

Pfi zméné zdravotni pojidtovny jsem splnil/spinila Ihity stanovené pro zménu zdravotni pojitovny podle § 11a zédkona &. 48/1997 Sb.,
o vefejném zdravotnim pojidténi a o zméné a dopInéni nékterych souvisejicich zakond, v platném znéni. Prohlasuji, ze vechny osobni tidaje
uvedené natomtoformulafijsou pravdivé a iplné. Svym podpisem stvrzuji téZ svoji vilistat se pojisténcem OZP v nejbliz§im mozném terminu.

Datum

Podpis
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oz zdravotni FormulaF pro prihlaseni k OZP (207)

cev
p OJ | S tOV n O Prosime, nezapomerite vyplnit tidaje na pfedni strané.

Vypini OZP

o Informace o zpracovani osobnich udaju

Spravcem Vasich osobnich Gidajli je Oborovazdravotni pojistovna zaméstnancii bank, pojistoven a stavebnictvi, ICO: 47114 321, se sidlem
Praha 4, Rodkotova 1225/1, PSC 140 00, zapsana v obchodnim rejstfiku vedeném Méstskym soudem v Praze, spisova znaéka A 7232, (dalejen
L0ZP"). Kontaktni idaje povéfence proochranuosobnich (idaji OZP jsou: e-mail: dpo@ozp.cz, telefon: 261105 196, adresa sidla OZP.

Ugelem zpracovéni osobnich idajii je provadéni veFejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona €. 48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim
pojisténi, v platném znéni, zakona ¢. 280/1992 Sb., o resortnich, oborovych, podnikovych a dal$ich zdravotnich pojistovnach, v platném
znéni, a zdkona 592/1992 Sb., o pojistném na vefejné zdravotni pojisténi, v platném znéni. Pravnim zakladem zpracovani je &lanek
6 odst. 1 pism. ¢) Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679, o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich
(daji aovolném pohybu téchto (daji a o zrudenismeérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich Gidaju), (dale jen ,nafizeni”), jedna
seozpracovani osobnich idaji, které je nezbytné prosplnéni pravni povinnosti, kterd se na OZP, jakoZto zdravotni pojistovnu, vztahuje.

Poskytnuti zakladnich osobnich (daji je zakonnym poZadavkem a pojiSténec je povinen za danym Gcelem osobni Gdaje poskytnout
(vopaéném pfipadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu tUgelu zpracovani). Poskytnuti idaji podle bodu €. 2. na predni strané
je dobrovalné a slouZi k zajisténi efektivni komunikace mezi Vami a OZP. OZP Vam také mize zasilat informace a novinky o své éinnosti
asluzbach zaméfenych na podporu Vaseho zdravi, OZP Vage osobni (idaje uchovava po dobu trvani pojistného vztahu a déle po dobu 10 let
od ukonéeni pojisténi, resp. od vyrovnani viech vzajemnych zavazki, a dale po dobu nezbytné nutnou pro téely evidence hrazenych
zdravotnich sluzeb.

V pfipadé, ze OZP poskytnete svij e-mail a ¢islo mobilniho telefonu, OZP Vam zdarma zfidi pfistup do zabezpeceného portalu VITAKARTA,
kde mate k dispozici dalkavy pfistup k VaSemu osobnimu G¢tu s Gdaji o sluzbach hrazenych z verejného zdravotniho pojisténi podle
§ 43 odst. 2 zkona &. 48/1997 Sb. Tento portél slouZi i jako komunikaéni kanal s OZP a miZete skrze n&j napfiklad &erpat benefity
poskytované ze strany OZP. Pfistupové idaje jsou do¢asné, aktivace pfistupu z Vasi strany je zcela dobrovelna. Souéasné s tim mizete tuto
sluZbu vyuZitipro osoby, jejichZ jste zékonnym zastupcem. Sluzby nadeho portalu VITAKARTA jsou zdarma.

Mate pravo poZadovat od OZP piistup k osobnim dajim a informace podle ¢lanku 15 nafizeni, pravo na opravu (doplnéni) osobnich adaji
podle &lanku 16 nafizeni nebo vymaz z divodd uvedenych v &lanku 17 nafizeni, popfipadé omezeni zpracovani podle élanku 18 nafizenl, mate
pravo vznést namitku proti zpracovani podle &lanku 21 nafizeni, jakoZ i pravo podat stiznost u dozorového orgéanu, kterym je Urad pro
ochranu osobnich Gdajti. Pokud je pravdépodobné, Ze uréity pfipad peru$enizabezpecéeni osobnich tdaji bude mit za nasledek vysoké riziko
pro pravaasvobody fyzickych osob, OZPVam oznamitoto poruseni bez zbyteéného odkladu.

OZP je opravnéna vyuZit Vase jméno, pfijmeni, adresu a elektronické kontaktni tidaje za tiéelem zasilani informaci a novinek o své &innosti
asluzbach zameéfenych na podporu Vaseho zdravi nazakladé opravnéného zajmu podle élanku 6 odst. 1 pism. f) nafizeni. Kdykoli mate pravo
vznést namitku proti tomuto vyuZiti Vasich osobnich tidajl, na jejimz zakladé OZP jiz nebude Vase osobni (idaje pro tento ti¢el zpracovavat.
Diivod zmé&ny zdravotni pojistovny OZP vyuZivéa k hodnoceni efektivnosti své propagaéni éinnosti a pfipadné nabidce svych akci na podporu
zdravi [ékafiim a zaméstnavatel(im. Stejné tak z diivodu opravnéného zajmu na ochranu Vasich osobnich tdajii proti zneuziti Vas OZP
pozada o provedeni monitorovaného verifikaéniho hovoru vyhradné za iéelem potvrzeniVaseho zajmu o zménu zdravotni pojistovny.

o Souhlas se zasilanim nabidek produkti a sluzeb partnert OZP na podporu Vaseho zdravi

V souladu s élankem 6 odst. 1. pism. a) nafizeni miiZete niZe udélit svobodny, kankrétni, informovany a jednoznaény souhlas se zpracovanim
svych osobnich daji v rozsahu jméno, pfijmeni, adresa a elektronické kontaktni idaje za (éelem zasilani nabidek produktd a sluzeb
smluvnich partnert OZP uvedenych na webovych strankach OZP www.ozp.cz. Nabidky se tykaji podpory Vaseho zdravi. Udéleni souhlasu je
dobrovolné a neméa Zadny vliv na vztah mezi Vami a OZP. Nad ramec prav uvedenych vySe mate pravo sviij souhlas kdykoli odvolat,
ato pisemné na adrese OZP: Roskotova 1225/1,140 00 Praha 4 nebo na adrese dpo@ozp.cz, a pravo na pfenositelnost osobnich tidaji podle
¢lanku 20 nafizeni.

Souhlasim

Dalsi informace o zpracovdni osobnich Gdajl jsou k dispozici na webovyeh strdnkdch OZP www.ozp.cz (v sekci Informace « Ochrana
osobnich Gdajt).
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ABY LEKARI

Odménte svého lékare.

VEDELL ZE S| Jednoduse a online

v aplikaci VITAKARTA.

JICH VAZIME



oz zdravotni
pojistovna

ABY YAS % Krasny usmev neco stoiji.
USM EV NEM EL Prispéjeme vam az 1000 K¢

p ro¢né na dentdini hygienu.
JEDINY KAZ






