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editoriql

Vazeni a mili étenari,

dostava se k vam nové Cislo ¢asopisu BONUS. Prehoupli jsme se do druhé poloviny

roku, hlavni doba dovolenych skongila, a jak fikaval jeden muj kolega uz o Velikonocich:
povinnosti a zazitk(l. Jak vas, ¢tenare, tak nas, zdravotni pojistovny.

Pro nas bude dulezité, v jaké vysi budeme Iékafum pfisti rok hradit zdravotni sluzby,
které vam, nasim pojisténcim, poskytuiji.

Ve zdravotnictvi mame totiz jedinou jistotu: penéz nebude mit nikdy dost, protoze
jich dokaze spotifebovat jakékoliv mnozstvi. Nejspi$ fadu z vas napadlo jednoduché
seseni“ — snizme pocet zdravotnich pojiStoven, nebo je uplné zrudme, a bude

dost penéz na vSechno. Kdyz si ale uvédomime, Ze napfiklad v loriském roce
spotifebovaly pojistovny na veskery svij provoz pouze 2,3 % vybraného pojistného,
je zfejmé, Ze nejenom z tohoto divodu ruseni pojistoven feSenim neni. Navic
samotné navySovani vydajl neznamena automatické zvyseni kvality a dostupnosti
zdravotnich sluzeb. O tom jsme se méli moznost presvédgit v poslednich letech,
kdy doslo k dramatickému narlstu Uhrad, vysoko nad miru inflace. Mdzeme proto
jen doufat, Ze podobnou chybu letos ministerstvo zdravotnictvi neudéla.

Ke zvySeni efektivity ¢eského zdravotnictvi mize pomoci jeho postupna digitalizace.
Nahrada papirové dokumentace elektronickou, sdileni vysledkd vySetfeni mezi
Iékafi, omezeni zbyte€nych a duplicitnich vySetfeni... Doporucuji precist si rozhovor
s feditelem Narodniho centra elektronického zdravotnictvi Petrem Foltynem na
strané 16 v tomto Cisle BONUSU.

V zafi pak také skonci obdobi, ve kterém se mlzete rozhodnout pro zménu
zdravotni pojistovny od nového roku, pokud jesté nejste nasim pojisténcem. Jestlize
vas oslovuji tfeba unikatni sluzby, které v OZP nabizime (zajisténi objednani

k Iékafi, automaticka kontrola Iékovych interakci, pfistup k laboratornim vysledkdm,
moznost spolurozhodovat o vysi Uhrady pro vadeho |ékare, Siroka nabidka preventivnich
program( a spousta dalSich), budu moc rad, kdyz rozsifite fady nasSich pojisténca.

Dékuiji, Ze v péci o své zdravi davérujete zdravotni pojistovné OZP,

a p eJl Vé | p| |’Je| |l é Cteni
V.U%

Ing. Radovan Kouiil,
generalni feditel OZP
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\‘1}1},“},};_ A Specialni tipy generalniho rFeditele:

Kam vyrazit

Jako rodak a patriot doporucuji Dolni oblast
Vitkovice. Jedna se o unikatni soubor tfi na
sebe navazujicich celkll — ¢ernouhelného
dolu, koksovny a vysokych peci, kterému se
nékdy fika Ostravské Hrad¢any.

oprrodeic 1 Tip

PFi navstévé Dolnich Vitkovic pamatujte
i na véZ Tower Bolt, kterou oteviral
legendarni sprinter Usain Bolt. Nahore je
prima kavarna s Uzasnym vyhledem na
Vitkovice a celou Ostravu.

Podivejte se do své VITAKARTY,
nemate tam nahodou néjaké
nevycerpané kredity? Pokud ano,
vyuzijte je. Ze Siroké nabidky
moznosti Cerpani si jisté vyberete.
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CO SE U NAS DEJE

NOVINKY V OZP

Unikatni sluzba OZP:
Online kontrola koznich znamének zdarma

OZP pfinasi svym klientim exkluzivnég, jako
prvni a jedina zdravotni pojistovna v Ceské
republice, novou unikatni sluzbu — online
kontrolu koznich znamének prostfednictvim
renomované aplikace SkinVision. Diky kom-
binaci vyrazné zvyhodnéné ceny a finanéniho
pFispévku od OZP mohou navic pojisténci
vyuzivat tuto sluzbu zcela zdarma 12 mésicu.
Prostrednictvim Vitashopu na internetovych
strankach OZP nebo v aplikaci VITAKARTA,
si mGze kazdy pojisténec OZP stahnout 1x
za rok unikatni slevovy kéd. Ten mu umozni
koupit ro€ni licenci na neomezené pouzivani
aplikace SkinVision pouze za 30 EUR, pfi
soucCasném sménném kurzu tedy s vice nez
30% slevou (standardni cena je 49.99 EUR).
Ugtenku za aplikaci si potom mohou pojisténci
OZP nechat ovéem proplatit diky pfispévku az
800 korun z programu STOP rakoviné kize.
V pfipadé pozitivniho nalezu zajisti SkinVi-
sion na pozadani pojisténciim OZP urgentni
objednani k dermatologovi. Konzultovat dalsi
postup Ize i s Asistencni sluzbou OZP.

_"?

/djem o vysetreni klze stoupd

Za poslednich pét let se zajem o vy- tovna v Ceské republice privedli na bezplatné vysetfeni u smluvnich
Setfeni kGize zved| 0 60 %. MUze za trh technologickou novinku — online poskytovatell zdravotnich

to hlavné obava z melanomu, tedy ra- kontrolu koznich znamének prostied-  sluzeb,

koviny kiiZe, u niz podet vyskytd v CR  nictvim mobilni aplikace a s vyuzitim

dlouhodobé roste. Ro¢né je u nas totiz~ umélé inteligence,” fika generalini vySetfeni kdekoli s naslednou
rakovina kuZe diagnostikovana u zhru-  feditel OZP, Radovan Koufil. zadosti o pfispévek na

ba 1300 lidi, cozZ je v porovnani s poCty  VySetfeni koZznich znamének je zaplacenou uctenku,

pred deseti lety dvojnasobek. A pro- hrazené z vefejného zdravotniho

toze priblizné 400 lidi ro¢né s touto pojisténi, pokud si ho vyzadal Iékaf nebo nové pofizeni rocni licence
diagnézou zemfe, fadi se melanom do  po podezielém nélezu na kizi. aplikace SkinVision a proplaceni
prvni dvacitky prigin amrti v Cesku. Pojisténci OZP mohou vysetieni uctenky za jeji nakup

,V pokrocilé fazi je melanom obvykle  absolvovat i preventivné a vybrat si

dost odolny proti chemoterapii i oza- ¢erpani programu STOP rakoviné Podrobnosti o tomto novém programu
fovani. Jsme proto hrdi, Ze jsme opét  klize podle vlastniho uvazeni jednim  najdete na webu OZP, v sekci Benefity,
jako prvni a jedina zdravotni pojis- ze tfi zplsob(: u programu STOP rakoviné klze.
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Unikatni SkinVision

SkinVision je online sluzba, ktera
komukoliv umoziiuje mit kontrolu
nad zdravim své pokozky. Jejim
jadrem je chytra aplikace spojujici
technologii umélé inteligence

s odbornosti dermatologl a expertl
na zdravi pokozky, ktera uzivatelm
poskytuje pfesné a rychlé posouzeni
rizika rakoviny kdze spolu s radami
a doporu¢enimi pro zdravi pokozky.
Aplikace SkinVision je klinicky ovéfeny
a regulovany lékafsky pfistroj,

ktery dokaze detekovat pfiznaky
nejbéznéjsich typl rakoviny kize

s citlivosti az 95 %.

Jak to funguje
® Stahnete si aplikaci do svého
mobilniho zafizeni.

® Pomoci kamery vyfotite znaménko
na své pokozce a nechate si okamzité
vyhodnotit miru jeho rizikovosti.

® Muzete si dokonce vytvofit Mapu
téla, podle které budete postupovat pfi
pravidelné kontrole zmén na vasich
koznich skvrnach v prabéhu ¢asu.

® Systém vyhodnoti vas typ pokozky
a rizikovy profil a doporuci vam
nejefektivnéjsi zplsoby ochrany pred
rizikem rakoviny kiize a péce o plet.

® Pokud SkinVision vyhodnoti
naskenovana znaménka jako
potencialné nebezpecéna, posle vam

o tom informaci s doporuéenim,
abyste si co nejdfive zajistili odborné
vySetfeni. Toto vySetfeni vam na
vyzadani v co nejkratSim terminu
zajisti. ____

A 5o, o g
i o e Sowges O 1y

a5
0 S sy gy

Systéem péece
o duSevni
zdravi posiluje

Kratce pred letnimi
prazdninami odstartoval
zajimavy ftfilety projekt.

Za zkratkou PodUP se
skryva nazev ,Podpora
uzivatelt a neformalnich
pecujicich v jejich zapojeni
do systému péce o duSevni
zdravi a do hodnoceni jeho
kvality“. A o co v tomto
projektu jde? Lidé se
zkuSenosti s dusevnim
onemocnénim a neformalni
péci maji ziskat moznost
vyznamné ovliviiovat cely
systém péce o dusevni
zdravi. Budou spolupracovat
se zastupci kraju, obci

s rozSifenou pusobnosti

a zastupci poskytovatelu
sluzeb v oblasti péce

o duSevni zdravi a dalSimi
odborniky. Do projektu jsou
zaclenény i vzdélavaci
programy, jejichz cilem je
predat lidem se zkuSenosti
s duSevnim onemocnénim
a jejich neformalnim
pecujicim nezbytné znalosti,
zkuSenosti, dovednosti

a kompetence, které vyuZiji
pro své efektivni zapojeni do
rozhodovani o systému péce
o duSevni zdravi.

OZP PRISPIVA

OZP poskytuje pfispévek az

10 000 korun na prezenéni
psychoterapii. O prispévek
muzete pozadat prostrednictvim
aplikace VITAKARTA, jez vam
také s ohledem na pocet kreditt
ukaze, jak vysoky prispévek na
psychoterapii mizete cerpat.
Podminkou je vyuziti sluzeb
poskytovatel(, ktefi jsou Cleny
Asociace klinickych psychologu
nebo Ceské asociace

pro psychoterapii.

PODzIM 2024 OZP



KALENDAR

21.9.

pohlavné pfenosnymi
nemocemi. Tento
den je také
zaméfeny na
posileni prava zen
na rozhodovani

o vlastnim téle.

CR. Tento program nabizi vyhodnoceni test(i na vysetfeni
paméti a ostatnich kognitivnich funkci. Kazdy pojiSténec
obdrzi darek v podobé ,SeSitu pro trénovani paméti a dalSich
kognitivnich funkci“. Tento program je mozné vyuzit maximalné
1x ro¢né.

. .

L] L] e

° ° i

. . b

+ Mezindrodni den : 26 9 30.9 AL
° ‘B ?5' -

. Alzheimerovy choroby : . 7. 7.

L] L] . ’ ré

s Uz v roce 1907 popsal Iékaf Alois Alzheimer symptomy onemocnéni ¢ Mezindarodni Posledni

o dementia praecox, které dnes zname jako Alzheimerovu chorobu. . den ~

+ Jde zjednodugené o degenerativni onemocnéni mozku, pfi . . moznost v roce

s kterém dochazi k nezvratnym zméném v mozkovych bufikach M Gntlkoncepce 2024 pﬁpojit se

: a ubytku mozkoye hmoty. Mezi pl’YhI pfiznaky patfi z"apom.r?etllvost M Kondom, antikoncepéni k OZP

o a problémy s vyjadfovanim. Vylécit se neda, ale Ize ji stabilizovat. . pilulky, pesar nebo

. Adﬂlei?tvé je nezapoml’nvat s pfibyvajicim vékem na prevenci . nitrodélozni télisko... To Snadnou online

¢ aprocvicovat pravidelné mozek. Jak? \‘z . vée jsou antikoncepéni registraci zvladne kazdy

. o . metody, které zménily a o véechno ostatni

o ® Lustéte kfizovky nebo sudoku : »enam Zivot. Tento den se postarame my.

+ ® Ucte se nové véci, at uZ je to sport nebo jazyk . pfipomina véechny druhy Mate-li tedy napfiklad

+ ® Dejte si cileny pamétovy trénink — zkuste si . moderni antikoncepce ve své rodiné nebo ve

: zapamatovat kratky nakup nebo basnicku . a slouzi mimo jiné ke svém okoli nékoho,

o ® \/yzkouSejte omalovanky pro dospélé % M zvy$eni informovanosti kdo o zméné uvazuje,

L] . .

o . spojené s chranénym navedte ho na on-line

° +~ P . pohlavnim stykem, formulaf na webu ozp.cz.

E OZP PRISPIVA *  tedy s ochranou pred Aod 1. ledna 2025 mize

(@l Od 40 let véku mate moznost nechat se vySetfit v siti . nechténym podetim ! on/9na patfit do nasi

Ml kontaktnich center Ceské alzheimerovské spolednosti po celé : nebo nakazou velké rodiny.

: :

L]
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: .

: :

° L]

° L]
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23.9.

Mezindrodni den neslysicich
1.10.

Kazdoro€né slavi tento den komunity neslysSicich z celého svéta a €asto je
dokonce celé zafi oslavou kultury neslySicich a jejich prav. Dllezita je v tomto
sméru osveéta jak v ramci vefejnosti, tak i mezi politiky a odborniky, ve svété

i u nas, protoZe jen v CR Zije okolo ptl milionu lidi se sluchovym postiZzenim.

Den senioru

Dnes se na chvilku zastavte, vzpomerite si na svoje
rodiCe, babicky a dédecky a zavolejte jim, zeptejte se
jich, jak se maji, nebo je pozvéte do kavarny. Zkratka,
uzijte si s nimi spole¢ny €as a dejte jim najevo, ze je
mate radi a Ze stale patfi do vaseho zivota a do nasi
spolecnosti. Jednou bude seniorem kazdy z nas.

]. ]O Mezindrodni

den lékaru
Jsou nepostradatelni a zaslouzi si, aby -| O . -| O . SVétovy den zraku

se o jejich praci vice mluvilo. Lékafri, ktefi
pomahaiji i zachrariuiji Zivoty a stoji také
za vyzkumy, jez dnes umi prodlouzit Zivot

TEXT: Katefina Rehakova

Svét vnimame az z 80 % ocima. A tim spi$ bychom o né méli peCovat. Proto Svétovy

den zraku pfipomina jeho dulezitost a informuje, jak vypadaji jednotlivé zrakové

vady ¢i o€ni nemoci, a ukazuje cesty, jak je IéCit. Mnoho lidi své problémy se zrakem

prechazi a banalizuje. Proto pokud mate pocit, Ze vase vidéni neni optimalni, nechte si
svUj zrak zméfit. Je-li vam 40+, méli byste na ocni prohlidku chodit dokonce kazdy rok.

profesi. A je potfeba si to pfipominat.

T—
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Svétovy den artritidy

Artritida je chronicka nemoc, ktera postihuje
klouby, pfedevsim ty v kolenou, zapésti

a prstech. Jeji nastup ohlasuji pfiznaky jako
bolest, ztuhlost, otok nebo ¢ervenani postizené
oblasti. Byva spojena s postupné se snizujicim

rozsahem pohybu postizenych kloubl a celkovym
zhor$enim jejich funkénosti. Pfipomerite si
proto pravé v tento den, Ze prevenci artritidy je
pfiméfeny pohyb a zdrava zZivotosprava, a néco
zdravého pro sebe udélejte.

]. H Den veganstvi

Vegani vyznavaji pouze rostlinnou

stravu a na rozdil od vegetarianu ze

svého jidelnicku vySkrtavaji kromé masa
také vejce, mlécné produkty, véeli med

a podobné. Jde jim o maximalni ochranu
zvifat a eliminaci krutosti, jimz byvaji pro
nas prospéch vystavena. V tento den

proto probihaji nejriznéjsi slavnosti, trhy

s veganskym jidlem, workshopy... Kdybyste
jej chtéli podpofit, symbolem veganstvi jsou
zelené stuzky ve tvaru pismene V.

-\7 “ Den piedcasn

ento vecer rozsviti

sm svété se v i L
Po celém otet predcasne naro.

rovou barvou. P ed
;Lllégguje se ale take 'oqbornarlekﬁ
déti je mozné zachranit. }J nE’s r;:eona
sdruzeni Nedoklubko a Ce'S ar AR
a slavnostni vecer spole?y s' prg OB
ty, ktefi peduji o nedonogena mim

této prileZi

& narozenych deéti

dolezité budovy ’
dym rokem stoupa.
vic nedonogenych '
kazdorotné ob&anskeé

hiavni pamatky @
zenych déti kaz
arska péce, takze i st’ék’a
tosti porada
tologicka spoleénos’
eny Purpurove st
dporuji jejich rodiny.

14.-16.10.

Sbirka Bila pastelka 27 ]O

Na podporu nevidomych se kazdy rok, Zmena
v ramci osvéty Mezinarodniho dne bilé hole éqsu
(pfipada na 15. 10.), pofada sbirka Bila
pastelka. Pfispét do ni mlzete i vy. Staci,
kdyz si od dobrovolnik(, ktefi ten den chodi
po méstech Ceskeé republiky, zakoupite
pravé bilou pastelku symbolizujici slepecké
hole i svét nevidomych jako takovy. VytéZek
poputuje organizacim pracujicim se
zrakové postizenymi, na specialni vybaveni,
asistencni sluzby, vycvik vodicich psli nebo
vyukové programy pro zrakové postizené.

V sobotu 27. fijna
si zménte ¢as na

hodinach z letniho

¢asu na standardni

zimni. Ve tfi hodiny
rano je prefidte
zpatky na 02.00
a uzijte si o hodinu
delSi noc.

14.11.

Svétovy den diabetu

V tento den se v roce 1891 narodil kanadsky |ékar Frederick

Banting, objevitel inzulinu. Svétovy den diabetu kazdoroéné
upozornuje na rizika spojena s cukrovkou. A Ze jsou velka, vi dnes
kazdy treti Cech starsi 65 let, protoZe pravé takovou ¢ast nasi
populace tvori diagnostikovani diabetici. Diabetu 2. typu Ize pfitom
velmi dobfe predejit pouhou Upravou Zivotniho stylu.

19.11.

Den toalet

Mozna se sméjete, ale
zachod ma svuj den!
Pfipomina nam, ze az
40 % sveétové populace
pro nas tak automaticky
pfistup na ,onu mistnost*
nema. Napfiklad
v zemich jako Etiopie
nebo Kena lidé bézné
vykonavaji potfebu pfimo
na ulicich. To s sebou
samozfejmé nese rizika
nakaz a celkovy pokles
hygienické i Zivotni
+ zdravotnickou konferenci urovne.

srdce.JdeoocenéniP"o 0000000000 cccee
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ROZHOVOR

MONIKA
Absolonovd

Vgpaits jp pre e didescts (Jibenc

LetosSnirok ma pracovnée nabity.
Nazkousela narocné predstaveni
,Judy®, o prazdninach mezi
dovolenymi hrala na letnich
scendach, ma koncerty a na
podzim ji vyjde novd deska. Jak
odpocivg, proc v lese nekiicia ma
rada ticho, a co nejradégji dela se
sVymi syny?

TEXT: Petra Lamschova,
FOTO: Lenka Hatasova a archiv
Moniky Absolonové

S Monikou se zname dlouho,
a tak mi dovolte o néco osobné&jsi
tén a tykani. K rozhovoru jsme se
seSly na zaCatku prazdnin, kdy
za sebou méla naro¢né zkousSeni
predstaveni ,Judy“ vénované Judy
Garland, ve kterém hraje hlavni roli,
a pred sebou dovolenou s rodinou.
Jsem rada, Ze si v nabitém diafi
udélala ¢as.
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ROZHOVOR

Co budes délat o prazdninach?
Hrat na letnich scénach divadla Studio
DVA na VySehradé, na Vystavisti

a v Divicich — Lovce bobrt, Duety

a premiérové predstaveni Judy. Ty prvni
dvé jsou komedie a posledni zmifiované
je tragikomedie o americké zpévacce

a herecce Judy Garland, ktera zemrela
ve 47 letech, a pravé tolik je ted i mné.

Konec skolniho roku pro tebe
byl naroény, protoze jsi nejen
zkousela Judy, ktera méla

v ¢éervnu premiéru, ale takeé
natacis desku, chystas vanocni
turné...

A jesté mam dvé déti. Coz je
nejdilezitéjsi.

Jim také podfizuji svoji praci. Nastésti mi
v divadle vychazi vstfic a pfedstaveni se
planuji rok dopredu. (Takze ja uz letos
v zafi budu védét, jak budu hrat pristi
rok v Iété.) A mezi to si pak mGzu razné
planovat dovolené. TakZe kdyz se mé
ptas, co budu délat o prazdninach, tak
kromé koncertovani a hrani na letnich
scénach pojedu s klukama zase na
Krétu. Uz jsem monotdnni, pojedeme
tam uz poctvrté, ale ja to mam rada.
Vyhovuje mi to tam: ty sluzby, hotely,
ta atmosféra, lidi. Uzivame si more

a bazénud. Navic mame na Krété
kamaradku, ktera je Ce$ka, ale ma

za manzela Reka, umi skvéle fecky,

a kdyZ se jednou za rok vidime, moc

si to uzijeme. Kdyz je potfeba, ona
nam vSe vysvétli, pfipadné pomuze
zaridit. Bude to navic skvély odpocinek
pro mé&, protoZe tam nejedu sama.
Kromé déti se mnou jede i maminka,

a taky kamaradka Vendula Pizingerova
s klukama. Pak planujeme jesté cestu
s klukama do Krkonos§, za nasim
kamaradem Jakubem, tam s nami jede
taky parta pratel. No, a pak pojedou
jesté kluci na kola s babi¢kou a dédou
na Slovensko. Snazim se, aby méli

o prazdninach bohaty a rdznorody
program.

Zvladnes po narocné sezéné

i odpocéivat?

Na dovolené s klukama ano. Ale

ja vlastné nemam jiné volno nez

s klukama. Pfiznam se, Zze abych méla
volno a sedéla doma nebo néjak jela
sama, to mé nebavi. Chalupu jesté
nemam dostavénou, takze je pro mé
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vlastné lep$i varianta, Ze pracuju. Délam
néco, co mé bavi a té€si, a necitim

se sama — mam kolem sebe kolegy

a kamarady, a to je fajn.

Letos jsem si ale Fikala, Ze bych

mozna pfisti rok potfebovala zvolnit.
Sezona néjak zacne, ty nastoupis do
toho kolotoce a fikas si: ,AZ dodélam
tohle, uz to bude dobry.“ JenZe ono se
zase néco nachomytne. | kdyz, zaplat
panbuh za to. Pamatuju si totiz na dobu,
kdy jsem praci neméla. Pro mé jsou
nejdulezitéjsi kluci, a jim pak podfizuju
v8echno, je pro mé dllezité, aby to pro
né bylo komfortni. Neni to totiz tak, ze
kdyZ pozdé v noci pfijedu z koncertu
nebo divadelniho zajezdu, rano s nimi
vstava nékdo jiny. Ne. Vstavam s nimi
ja, rozvezu je do Skolky a do Skoly, pak

V zivote je pro me
dulezite sdileni,
adivadloizpév
mito umoznuiji.

vétSinou mivam zkousky, pak je rozvezu
na krouzky, z téch je nékdy vyzvedne
mamka, protoze ja uz zase jedu hrat.
Nebo pfijdu ze zkousky dom, napisu

s nimi ukoly, uvafim vecefi... Ja zkratka
nemam jen tak ,volno®, ja mam déti —

a jsem za to vdécna.

Dobre, ja se ale vratim k tvé
praci... Bavi té hrat venku, pod
Sirym nebem?

Ano. | kdyz, zrovna v&era mé na jevisti
navstivil asi péticentimetrovy pavouk.
A to mé nebavi. Moji pfirozenou reakci
v soukromi by bylo, Ze zaénu kfiCet

a poskakovat, protoze tohle nenavidim.
Ale na jevisti jsem ho s velkym
sebezapfenim nékam odcvrnkla,
busilo mi srdce a koukala jsem se, kde
vSude by mohli byt dalsi... a za¢ala
chytat Uplnou paniku. Ale ustéla jsem
to a z jevisté navzdory svému strachu
z pavoukl neodesla, i kdyz se mi Filip
Blazek smal.

Kde se v tobé viastné vzal ten
takzvany komedialni talent?
Vsichni té znaji jako zpévacku.
Ty ted’ ale hrajes i v nékolika
c¢inohrach, vid'?

No, a to ani na here¢ku, ani na zpévacku
nemam zadny papir. Spis jsem mozna
byla dobfe pohybové nadana a bavilo
meé tancovat. Jako, byt zpévackou mé
urcité lakalo. A zahrat si v néjakém
romantickém filmu, jako je Pretty
Woman. Ale to jsem chtéla spi$ jako
mala hol€i¢ka. Jako dospéla uz ne.

To, Ze bych mohla byt zpévackou nebo
hereckou, ale vzdycky nékoho napadio —
a na zakladé toho pfisla nabidka. Zac¢ala
jsem hrat v muzikalech, coz pro mé byla
neuvéfitelna Skola. Naucila jsem se Iépe
zpivat, hrat, pohybovat se po jevisti...
Taky si myslim, Ze jsem byla vzdy
empaticka a citliva. A uméla jsem pak ty
emoce prenést skrze zpév ¢i divadlo dal.

Ted’' mas za sebou premiéru
predstaveni Judy, potésily té
reakce?

Jednoznacné. Moje cesta k Judy byla
dost komplikovana. To, Ze si mé do
hlavni role vybral sam anglicky autor té
hry, bylo skvélé. JenZe jsem se to, ze
muzu hrat takovou roli, dozvédéla zrovna
ve chvili, kdy jsem dal$i den ¢ekala na
jedno dulezité a zasadni rozhodnuti.

A jak jsem povérciva a vétsinou, kdyz
vyjde jedna véc, druha uz pak ne, bala
jsem se, Ze jsem dostala super roli, ale to
druhé uz nedopadne. Nakonec ale vyS$lo
oboji.

| kdyz, k Judy jsem si musela stejné najit
cestu. Nejprve se zacalo komplikovat

to, kdo bude to pfedstaveni rezirovat.
Puvodné osloveny rezisér z didvodu
pracovni vytizenosti svoji u€ast v projektu
odmitl. A hrozil posun o rok, ale to

jsem nechtéla. Bylo pro mé dulezité

hrat Judy ve svych 47 letech, ona ve

47 letech zemrela. A tak jsme hledali
nového reZiséra. Pfedstaveni se ujal Petr
Gazdik, ten uz mél ale v diafi spoustu
prace, a nastal proces zkouSeni a pauzy
a zkouseni a pauzy...

Clovék je nadseny, Ze ma hlavni roli, ze
hraje takovou hvézdu. Ale v tu chvili si
nékteré véci viibec neuvédomis. Nejdes
do hloubky, jen tak klouze$ po povrchu.
Az kdyz ji zacne$ zkoumat, zjistis, ze
nechces tuhle Zenu Zit, Ze nechces tohle
fesit, Ze je ti z toho zle. Alespori mné bylo.



Zacala jsem zkousSet perfektni roli, ale
fyzicky mi bylo $patné. Méla jsem obdobi,
kdy jsem s ni nechtéla byt, naprosto mi
lezla na nervy. Prosla jsem si extrémnimi
pocity sama v sobé&, obtéZovala jsem s tim
své okoli, véetné reziséra nebo mého
manazera. Rikala jsem, Ze to nemazu
hrat. A pres to vSechno jsem dospéla

k tomu, ze Judy Garlandova byla jedna
Soubyznysu véech dob. Ze byla vyjime¢na
hereCka, zpévacka, skvéle tancila... a Ze
se bohuZel stala obéti Soubyznysu. Ze ji
znicili rodice a producenti. Jeji maminka
byla netspésna umélkyné, ktera si skrze
ni 1éCila vlastni ego. Judy hrala od détstvi
krasné role, za Dorotku ve filmu Carodéj
ze zemé Oz dostala Oscara. Byl na ni
obrovsky tlak. Rikali o ni, Ze byla fetacka,
ale zaroven do ni cpali Iéky, aby vydrzela
to vrazedné tempo. Vypéstovali z ni Zenu
zavislou na lécich a alkoholu, Zenu, ktera
hledala lasku a zazemi, ale neméla na to
Stésti. V tom ji rozumim. Je to silny pfibéh.

zatim hrala?

Asi ano. | kdyz, kazda nova role je
narocna. Tohle bylo t&Zké nejen jejim
osudovym pfib&éhem, ale vzdalena pro
mé byla i jeji hudba.

Budes mit rada Judy stejné jako
treba Kleopatru, Evitu nebo
Fanny?

Urcité. Uz ji mam rada, i pfes ten vyvoj,
ktery nebyl lehky. Najednou jsem ji
zacala chapat a je mi ji hrozné lito. Mrzi
me, ze nemeéla nékoho, kdo by ji vyslechl,
politoval. Jsem rada, Zze mam to Stésti

a mam kolem sebe rodinu, kamarady,
blizké, kterym muzu zavolat. Péstovat
kamaradstvi umim krasné, ale nikdy se
mi nepodafilo vypéstovat lasku s muzem,
pfestoze po tom cely Zivot touzim.

Jak lécis dusi, kdyz je ti ouvej?
Necham ty emoce projit. Pomahaji

mi predstaveni — jako Judy.

V ,psychoknihach” tfeba radi, ze je
potfeba jit do lesa a kfi¢et. Parkrat
jsem s timhle zamérem do lesa zasla,
ale nikdy jsem to nedokazala. V roli
Judy na jevisti kfi¢im, jako jsem nikdy
v zivoté na nikoho nekficela. Zjistila
jsem, Ze tam m{Zzu vypustit spoustu
véci. Je to urcita forma terapie, abych
byla v pohodé.
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Rika se, ze hudba lééi...

Jo, to mam taky. Zpivam hodné

v kostelech a mam k tomu velky respekt
a uctu. A vzdy se Panem Bohem
domlouvam, ze kdyz ob&as pouziju
né&jaké expresivni vyrazy, at mé omluvi,
abych tam pak nahofe neméla polizanici.
Ale i knézi z kostelll mé ujistuji, Ze je to
v pohodé.

Kdyz jsme u téch kosteli, mas
rada malé, nebo velké koncerty?
Tak i tak. Nejvétsi koncerty mam

v Lucerné, a to si myslim, ze je to

jesté prostor, kde miizu ja vnimat lidi

a oni mUZzou vnimat mé. Samozfejmé
jsem dostala nabidky na O2 Arenu, ale
myslim, Ze bych v tom prostoru byla
ztracena. Ze bych nezvladla lidem sdélit
to, co chci. Potfebuji na koncertech citit,
Ze jsme naladéni na stejnou vinu, a to by
tam neslo.

Kdyby sis méla doma néco
pustit, mas néjakou oblibenou
hudbu, nebo radéji ticho?

Asi mam vic rada ticho. Ale kdyz si mam
pustit néco, co mé dobfe naladi nebo mi
udéla radost, jsou to asi paradoxné Cesti
zpévaci — Karel Gott, Hana Zagorova,
Dan Barta.

Umira mi déda, je mu 97. UCil mé zpivat,
kdyZ jsem byla mala. Mame spole¢né
oblibené hity jako tfeba od Pavla

Bobka — Lasko, mé ubyva sil. Casto za
nim jezdim a at’ uZ vnima nebo nevnima,
poustim nebo zpivam mu spolec¢né
oblibené hity. Kdyz jsem za nim takhle
nedavno byla a zpivala mu tu nasi
pisni¢ku asi potfeti, tak se pfidal. To bylo
neskutecny. Byla u toho mamka a obéma
se nam spustily slzy. Zjistila jsem, jak je
hudba dulezita, pro mé — pro me jako pro
zpévacku, dceru, vnucku, mamu i pro
Clovéka.

Co zpivas svym klukiim?

Nic moc. Bavilo je, kdyz jsem
vystupovala v pofadu Tvoje tvaf ma
znamy hlas, zamilovali si vSechny
ostatni zpévaky a stradné radi méli Sasu
Rasilova jako The Prodigy. Tak to viibec
nechapu. Vybé&r hudebniho stylu mé dost
vydésil. Co je bavilo, byla tfeba Silen&
smutna princezna v divadle. N&které ty
pisnicky umi zpivat a jde jim to skvéle.
Diky svym krouzktm, a hlavné sportu,
ktery délaji, nemaji upIné prostor na to,
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aby chodili nékam zpivat nebo hrat na
néjaky nastroj, ale viohy na to maji.

Uz jsi dnes nékolikrat zminovala,
ze jsi predevS§im mama. Co se
svyma klukama délas nejradéji?
UpIné& nejradsi? Valime se u televize

a délame si, jak oni fikaji pohodindu.
Nanosime si do postele dobroty,
pfikryjeme se pefinou, vybereme si

spole¢né néjakou pohadku a je nam fajn.

Ale musi byt vSechno hotové, udélané
ukoly, uklizeno... Tak tohle délame
nejradsi, vSichni tfi.

Vnimam rodicovstvi
Jjako mantinel, aby
mélo dité kde se
zastavit, ale melo
| svUj prostor.

Jak casto se vam to stane?
Ja se snazim, aby to bylo €asto. Aspori
jednou dvakrat do tydne.

A co jesté s klukama podnikas?
Nékde jsem nedavno cCetla, ze déti maji
sdilet Zivot svych rodi¢l. Ja si to ale
nemyslim. Netaham kluky do prace,
maji svlj Zivot, svoji zabavu, svoje
kamarady. Musi védét, Ze jejich mama
zpiva na koncertech a hraje v divadle,
ale nemusi tam se mnou chodit. To ale
neznamena, ze spolu nechodime do
divadla. No, a nedavno pfisla i chvile,
kdy vidéli Duety nebo Funny Girl. Spi$
ale vnimam rodiCovstvi tak, Zze jsem
mantinel, aby mélo dité kde se zastavit,
ale také aby mélo svuj prostor. Kazdy

z mych synu je Uplné jiny, kazdy ma
svou cestu, svoji hlavu i svoje emoce

a je svébytna bytost.

A jak ses dostala k vareni? Také
diky svym klukiim?

Mam hotelovou Skolu, tam jsem
pochytala néjaké zaklady.

Ty ale nevariS a nepeces jen
tak pro zabavu doma, ale vafris

se spoustou lidi na socialnich
sitich. Jak vzniklo tohle?

Opét za mnou pfisli s nabidkou.
Nechtéla jsem ale vafit v zadném studiu.
To by nebylo nic pro mé. Takhle vafim
doma, nataci to mij manazer, s lidmi
komunikujeme — a je to moc fajn. A je to
o tom, Ze mé jidlo a vafeni bavi.

A neni to na tobé vidét...

Jako dité jsem moc nejedla a byla jako
proutek, skoro prlsvitna. Ale pak mé
babi¢ka Absolonova proklela a fekla,
Ze mé do jidla nemaji nutit, Ze jednou
budu, jak se fika, pékna. No, a stalo se.
Kdyz jsem zacala dospivat, ziskala jsem
zenskeé kfivky a moc se mi to nelibilo.
Nevyhovovalo mi to a zaCala jsem

s tim bojovat. PfestoZe v té dobé to asi
nebyla Zadna nadvaha. V téhotenstvi
jsem ovSem pfibrala hodné, a i kdyz mi
vSichni Fikali, Ze to po porodu vykojim,
nestalo se. Zhubla jsem az po rozchodu
s otcem svych syn(. Ale ne ze stresu,
jak se vSude psalo. Télo si naopak ta
kila drzelo, protoZe jsem byla ve stresu.
Kdyz odesly problémy, odesla i kila.
Najednou jsem zhubla. A od té doby si
vahu plus minus dvé az tfi kila drzim. Je
zvlastni, co vSechno dokaze hlava.

A ¢im potésis fanousky po
prazdninach? Zase budes hrat
divadlo a zpivat na koncertech,
ale kromé toho...

Pracuju na nové desce, ktera by méla
na podzim vyjit. N&kolik pisni uz je
nato¢enych a mam z nich obrovskou
radost. Tésit se mlzete na pisnic¢ky od
Alberta Cerného, Marka Ztraceného

a mnoha dalSich. Bavi mé, jak ma
kazda jinou naladu. Spolupracuju na ni
s hudebnim producentem Daliborem
Cidlinskym, o rezii zpévu se stara Ondra
Izdny. A vydavat ji bude divadlo Studio
DVA, jako moje vanoc¢ni CD s nazvem
Az do nebes. S timhle CD uz od roku
2017 jezdim vanocni tour, letos se

také chystam. Jesté pfedtim se po
letech také na par podzimnich repriz
vratim do muzikalu Bidnici a v lednu

a unoru pfistiho roku pak bude navrat
do Drakuly, s pvodnim obsazenim
pojedeme tour po velkych stadionech.
No, a zapomenout nesmim ani na
podzim, kdy mé ¢eka ucinkovani na
vzpominkovém koncerté Karla Gotta

v O2 Arené.






HLAVNIi TEMA

Usnadni

DIGITALIZACE

ZIvot vsem
pacientum?

Ceske zdravotnictvi
vstupuje do
narocneho procesu
digitalizace, bez které
nema sanci drzet krok
s dobou a modernimi
technologiemi. Jak to
ovlivni prave vas?

TEXT: Jana Potuznikova

Celym procesem digitalizace by nas, Ces-
ké pacienty, mélo provést Narodni cent-
rum elektronického zdravi CR (NCEZ).
V jeho Cele stoji od unora letoSniho roku
Petr Foltyn. A pfestoze pfechodem z ost-
ravské fakultni nemocnice do agendy mi-
nisterstva zdravotnictvi prakticky vstou-
pil zaroven takrka i do politiky, o nutné
digitalizaci ¢eského zdravotnictvi i jejich
pfekazkach mluvi s naprostou otevienos-
ti — nic jiného si totiz tak velky projekt ani
nezaslouzi. A také neni ¢as si ,na néco
hrat, kdyz uz ted za spoustou zemi v di-
gitalizaci zna&né pokulhavame.

Co vS8echno se zméni, az prestaneme
ordinace obihat s papiry v ruce a Iékafi
budou mit vSechno ve svych pocitacich?
Jak se mlze — a také musi — zménit
pfistup lékafd a vnimani pacienta jako
takového? Nakolik potfebujeme ,statni
aplikaci* EZ karta? Cim nové technologie
zméni samotnou lécbu i jeji efektivitu?
A pro¢ na ni uSetfi i zdravotni pojiStovny?
Odpovédi vam da nasledujici rozhovor.
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Kdo je
Petr Foltyn?

Petr Foltyn

se puvodné

problematice IT

ve zdravotnictvi

vénoval v ramci

malych nemocnic,

pak presel

do ostravskée

fakultni a od unora 2024

stoji v ¢ele Narodniho

centra elektronického zdravi
CR. Jeho tkolem je rozvoj

a implementace elektronickych
systému ve zdravotnictvi,
podpora digitalnich technologii
a zlepSovani efektivity a kvality
zdravotni péce prostrednictvim
eHealth.

Ptat se, pro¢ hovoFime

o nutnosti digitalizace
zdravotnictvi, je mozna
zbytecné, ale presto...

Proces digitalizace souvisi samozrej-
mé s nastupem technologii jako ta-
kovych. Je to naprosto nezbytny krok
odpovidajici dobé&, ve které Zijeme.
A déje se i v ostatnich odvétvich. Ve
zdravotnictvi ma a bude mit nicméné
mnoha specifika, ktera jeji nastup za-
rovefl zpomaluji.

Jaka to jsou?

Napfiklad je potfeba si uvédomit, ze
vSechno je v souCasném zdravotnic-
tvi zaloZzeno na papirové dokumentaci.
Kazdy ukon predstavuje spoustu do-
kumentace, kterd navic neni jednotna.
A pokud si digitalizaci pfedstavujeme
mimo jiné tak, ze tuto dokumentaci jed-
noduse vezmeme a z papirové podoby
prepiSeme do elektronické, tak nema-
Zeme. Pravé uz jen z toho duvodu, ze



mnoho |ékafskych dokumentd u nas
nema jednotnou podobu. Informovany
souhlas, propoustéci zprava... LisSi se
nemocnice od nemocnice, ve statnim
i soukromém zdravotnictvi. Neni mozné
sepsat néjaky software a divat se, jak
pak digitalizaci udéla sam. Nebo zapojit
umélou inteligenci. A ani neni reélné sta-
vajici dokumentaci kazdého ¢lovéka ruc-
né prepisovat do elektronické podoby.

Jaké jsou dalsi komplikace
digitalizace?

Urcité konzervatismus. Digitalizace zna-
mena totiz obrovsky objem procesnich
zmeén. A nejde o to, Ze to bude nové pro
pacienty. Jenom kdyz se podivame do
velkych nemocnic, uvidime, Ze ti kli€ovi
hradi jsou lékafi, ktefi v nich pusobi tfeba
i desitky let. Jsou to zkuSeni odbornici
zvykli na své zabéhané procesy, jez by
se s digitalizaci mély zménit. A tito 1éka-
fi — a to vime z rozhovorl s nimi — ¢asto
digitalizaci jako zménu odmitaji. Proto

jako ten vibec nejnaro¢néjsi ukol digi-
talizace vnimam nutnost pfinést ji jako
myslenku tak, Ze bude pfijimana. Tomu
nepfispiva ani fakt, ze se zmény béhem
pfechodu na digitalizaci navic budou dit
a déji za nepretrzitého provozu takovych
nemocnic. CoZ znamena, Ze si v proce-
su zmény nemuzete dovolit chybovat,
protoze by to mohlo znamenat hazard se
Zivoty pacientu... Je také potfeba celou
nemochnici v€as edukovat, a tak dale.

Jakkoliv jste v nezavidénihodné
pozici, digitalizace uz se déje.
Mame tu napriklad e-recepty,
skvélou véc. Co vSechno

v idealnim pFipadé mizeme jako
vysledek toho procesu oé¢ekavat
my pacienti?

Zdravotnictvi je zatim z velké ¢asti zavis-
Ié na tom, Ze si vSechno vyfizujete sami.
Kdysi to tak byvalo tfeba i v bankach,
Ze jste pro kazdou transakci museli na
pobocku. Ve zdravotnictvi to jesté hodné

zustalo. A budeme se snazit pravé o to,
aby toho béhani bylo méné. Urcité neci-
lime na to, aby se IékaF zbavil kontaktu
s pacientem, pfestoZe soucasti digitali-
zace bude i narust takzvané telemedici-
ny — tohle je hranice, za kterou nechce-
me zajit. Kontakt Iékafe a pacienta se
musi zachovat. Ale zméni se jeho okol-
nosti. A diky ubytku papirovani na négj
muZze byt dokonce vice ¢asu.

Pokud budou napriklad vysledky
krevniho rozboru dostupné

na jednom misté nejen mému
praktickému lékafri, ale

i kazdému specialistovi, mohlo
by to i zrychlit zacatek pripadné
léecby?

Pokud budou systémy funkéni, pfehled-
né, lékafi budou mit skute€né& mnohem
lepsi pFistup k informacim. A ano, vy-
sledkem bude i rychlejSi proces diagnos-
tiky a zahajeni 1é€by. Navic [éEby daleko
individualnéjsi, nez je dnes.

V jakém ohledu?

Dnes, kdyz se musite s né¢im |écit, vy-
davate se do systému Ceského zdravot-
nictvi ¢asto Uplné naslepo. Vam néco je
a spoléhate na to, ze se v limitnim Case
toho konkrétniho lékafe, ktery se vam
ma prostor vénovat v ramci své odbor-
nosti, dozvite co nejdfive, co se s vami
déje. A to trva. Chybi tu néjaky Dr. Hou-
se, ktery vam konec¢né povi, co vam je,
a nasadi vam lécbu, ktera bude presné
individualizovana pro vas. Mam ve svém
blizkém okoli skute¢né nemocného ¢lo-
véka a ani ja, ze své pozice spojené
s ministerstvem zdravotnictvi, mu nedo-
kazu pomoct najit spravného odbornika!

Porad jeSté asi nemusi byt apiné
kazdému jasné, jak tohle muze
zmeénit digitalizace...

Digitalizace vytvofi systém. A ten, kdyz
pacienta ,nasaje“, bude od prvniho oka-
mziku v§echno mapovat. Cestu pacienta
k praktikovi, jeho diagnostiku, divody,
pro¢ ho posila ke specialistovi. Speciali-
sta si pak ve svém pocitaci otevie znovu
pacientovu slozku se zaznamy od prak-
tického lékare, tim uSetfi ¢as na zaklad-
ni anamnézy, a rovnou posle pacienta
na konkrétni dalSi vySetfeni. A na konci
procesu bude diagnéza. A pacient bude
mit o kazdém kroku, ktery k ni vedl, ve
své agendé jasny zaznam. Tim padem
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nebude béhat od ambulance k ambu-
lanci, snaze porozumi tomu, pro¢ se mu
déji urcita vySetfeni, bude také védét, za
jakymi specialisty pljde, kdy maji volno
a rovnou se objedna...

Z pozice pacienta bych take
uvitala, kdyby se prestala
néktera vysetreni opakovat

jen proto, ze oteviu dvere do
ordinace nového lékare. | to se
ted’ déje, stoji to ¢as, penize...

A tady se dostavame k dalSim zajmo-
vym stranam, které digitalizaci uvitaji,
a to jsou zdravotni pojistovny. Protoze
je to pojistovna, kterd opakované proce-
dury financuje stale dokola. A nékdy to
dokonce ani neni vinou systému, jako
konkrétnich lékar. Troufam si fict, ze
dnes kazdy Iékar a priori pocita s tim, ze
si diagnostiku udéla celou — a mnohdy
znovu a zbyte€né — sam. V tomto sméru
se s lékafi pokousime komunikovat, ale
je to zatim slozité. Mate nicméné prav-
du, méla by se optimalizovat péce a za-
branit duplicitnim ukontm.

Rikala jsem si, Zze by
digitalizace mohla priblizit
statni a soukromé zdravotnictvi.
To druhé byva vzdycky o néco
napred, ale statni by to
digitalizaci mohlo dotahnout.
Nebo ne?

Kdyz se podivdme na velké soukromé
skupiny, jako je napfiklad Penta, ty si
uvédomuji, Ze jsou zavislé na vlastnich
zdrojich, tedy je v jejich zajmu byt co nej-
efektivnéjSi napfiklad v systémech, skr-
ze které vykazuji ndklady na péci o pa-
cienta vUci pojistovnam. A posledni roky
se vlbec zda, Ze se soukroma zdravot-
nicka zarizeni tém statnim vzdaluji. Uz
tfeba tim, Ze pofizeni nového systému
je u nich jednodu$si, nejsou zavisli na
vybérovém fFizeni, které muze zpomalit
zmény nékdy az o roky. Svym zplsobem
se v oblasti sluzeb dostavaiji do lepsi po-
zice, a pokud to nezménime u projekta
statnich, tak se vzdalenost mezi techno-
logickou zdatnosti soukromych a stat-
nich subjektd bude zvétSovat.

Je celkem tézké poslouchat
takové zavéry. Vérite vubec, ze
se to podari?

Véfim! Ale je potfeba pojmenovat i pre-
kazky, které na cesté mame a musime
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prekonavat. Zdravotnictvi je mozna nej-
sloZit&jsi resort, ktery musi digitalizaci
projit!

Nemohlo by ji usnadnit, kdyby
se stat inspiroval treba na
projektech, jako je VITAKARTA
OZP? Je to piece presné
aplikace, kde najdete své
laboratorni vysledky, lékovou
historii... Mohlo by to vést ke
spolupraci mezi statem a témi,
kdo jsou uz o kus dal? Musi byt
viastné i ulevné vidét, ze to
nékde jde.

Budoucnost
digitalizace stoji
na standardizaci
lekarskych
zAznamu. Jinak si
s tim neporadime.

To mate pravdu. Neobdivovat tyhle incia-
tivy by bylo hloupé. Jsou diikazem toho,
Ze to jde a Ze jen stat zatim hleda od-
poveéd. Rozhodné mame za cil se vza-
jemné neblokovat. Chystame, pravda,
centralizovany systém, ale to urcité ne-
znamena, Ze se budeme snazit vypinat
systémy, které vznikly jinde.

Kromeé jiného tu budou déle, lidé
budou mit ovéreno, ze tieba pra-
vé VITAKARTA funguje, zatimco
EZ karta - pokud se podivame na
podobny produkt na statni urovni
digitalizace - bude nova a bude
je muset presvédcit.

Opravdu si umim pfedstavit, Ze jednot-
livé systémy, karty, mezi sebou budou
spolupracovat. EZ karta by méla byt
ze své pozice centralni agendy vlastné

jakymsi zakladnim informaénim systé-
mem i pro ty, kdo nékde nad ni chté&ji bu-
predstavovat soubor nepodkroditelnych
dat, informacni minimum a zaklad pro
pacienty i ty, ktefi systémem zdravotnic-
tvi nerotuji, protoze jsou zdravi. A pokud
vedle toho postavime VITAKARTU jako
priklad pojistovnickych aplikaci, ty bu-
dou moct jit vice do hloubky, nabizi se
benefity, bonifikace, analyzy...

A ano, pokud se budu zajimat o své
zdravi a budu chtit byt aktivnéjsi v péci
0 néj, budu zfejmé vyuzivat ty modernéj-
8i a vice propracované aplikace. U EZ
karty jako projektu financovaného ze
statnich penéz nas vzdy bude fada véci
brzdit a drzet blize k zakladu.

Podivam-li se na EZ kartu:

jejim predchidcem byla Teéka

z doby covidu. A dnes v sobé
shromazd'uje pravé treba data

o o¢kovani. Mize byt uz nyni,
chvili po spusténi, uzite¢na vic?
Zatim ji vnimame jako platformu s tak-
fka nulovou funkénosti, ktera bude te-
prve dostavat své uzitecné komponen-
ty. Mdze se to zdat malo, ale véfte, ze
pred jejim spusténim jsme byli i tak pod
obrovskym tlakem. Obavy méli tech-
nici, marketéfi — bylo to v dobé&, kdy tu
nejprve byly v centru pozornosti nové
fidi¢aky, pak pfijimaci zkousky, a kazdy
ve statni spravé se bal udélat chybu.
Ten tlak je opravdu v takovych chvilich
enormni. Ale EZ kartu jsme spustili, nic
se nezhroutilo. A pracujeme dal.

Na ¢éem a s €im?

Klicové je hledani a ziskavani dat. Po-
tfebujeme pracovat s daty, ktera ale
nemame. O tom jsme uz mluvili na za-
¢atku: roky tu nefungovala unifikovana
pisemna dokumentace, takze nemame
kde brat historii pacientd, kterou bychom
do EZ karty ,nalili“. Zatim proto nejvi-
ce vyuziji EZ kartu rodi¢e malych déti,
jejichz historie z jakéhokoliv kontaktu
s ¢eskym zdravotnictvim se do ni maze
postupné propisovat. Ale nemUze to uz
jit u jejich rodi¢l, prarodiéu, a dohleda-
vat jednotlivé zadznamy zpétné, to uz
jsme takeé fikali. Startovni ¢ara pro sbér
dat pro kazdého uzivatele EZ karty je
ted. Amaximalné par let zpét smérem ke
covidovému oc€kovani, protoze vychazi-
me z té pGvodni Tecky.



Do budoucna tedy musite
vyresit nejen EZ kartu, ale
hlavné formy dokumentace,

aby digitalizace méla vubec
odkud se ,krmit“ daty. Chapu to
spravné?

Ano, budoucnost digitalizace stoji na
standardizaci Iékafskych zaznam(. Je-
den druh zpravy musi do budoucna vy-
padat prosté vSude stejné. Jinak si s tim
neporadime.

Co té standardizaci brani?

Vezméme si napfiklad propoustéci
zpravu. Je to prvni dokument, ktery uni-
fikujeme. Stélo to stovky hodin jednani
s nemocnicemi i Iékafi, nepocitané kol
pfipominek, a po roce (!) se dostavame
do momentu, kdy vSechny strany s jeji
podobou sice nesouhlasi, ale akceptuji
ji. AmuzZeme se posunout dal. Ne k dal-
Simu dokumentu, ale k tomu, Ze si novou
formu propoustéci zpravy implementuji
vSichni do svych IT systému, teprve pak
se dostane k lékaflim a my je budeme
ucit ji pouzivat. A teprve potom nastane
moment, kdy se data z novych propous-
técich zprav budou dostavat do EZ karty.

Co se bude dit treba

s informovanym souhlasem,
ktery jako pacienti ¢as od casu
podepisujeme?

To je dokonce samostatny projekt! Pro-
fesor Pafizek z porodnice u Apolinare se
uz deset let snazi prolomit bariéru toho,
co se kolem informovaného souhlasu
nashromazdilo za nefunkéni zvyklosti.
Stal se z néj papir se spoustou stranek,
ktery nikdo necte, nikdo nevysvétluje...
Tady se musime vratit k pvodni podsta-
té, tedy k informovani pacienta Iékafem.

Kdyz se na to tak divam:
digitalizace poslouzi vilastné
asi spis az dalsSi generaci? A to
pak mozna budete mit jesté
dalsi ukol: aby se na ty super
digitalizované systémy jednou
nespoléhala prilis a neztracela
urcitou pacientskou
zodpovédnost. Protoze to, ze
vam aplikace bude pfipominat
vSechno od prevence po
ockovani, by asi nemélo vést ke
ztraté vlastni iniciativy...

To je vlastné dobra poznamka na zavér.
Diky za ni!

E/ karta
je zatim
olatformou
s nulovou
funk&nosti,
teprve
dostane sve
uzitecne

komponenty.

VITAKARTA
ozZpP

Mate svou
VITAKARTU?
A chcete védét,
v ¢em viem
vam muze jako
pacientovi byt
uzite€na? Prectete
si i nejnovéjsi
¢lanek o jejich
funkcionalitach na
str. 20!

Jak vidi ulohu Narodniho
centra elektronického
zdravi Al?

Kdyz uz se zabyvame digitalizaci

a elektronizaci a stojime obéma nohama ve
véku umélé inteligence, vite, co vdm odpovi
ChatGPT na otazku ,co je Narodni centrum
elektronického zdravi“? V kostce to shrnuje
vlastné uplné skvéle. Stejné jako hlavni cile
digitalizace:

Narodni centrum elektronického zdravi
(NCEZ) je organizace, ktera se zabyva
rozvojem a implementaci elektronického
zdravotnictvi v Ceské republice. Elektronické
zdravotnictvi (eHealth) zahrnuje pouzivani
digitalnich technologii a informacnich systému
k zlepSeni poskytovani zdravotni péce,
efektivity a pfistupu k zdravotnim informacim.
Hlavni cile a funkce NCEZ zahrnuiji:

Podpora digitalnich technologii
ve zdravotnictvi: NCEZ se zaméfuje
na integraci modernich technologii do
zdravotnického systému, coz zahrnuje
elektronické zdravotni zaznamy,
telemedicinu, elektronické recepty a dalsi
digitalni nastroje.

Standardizace a interoperabilita:
Centrum se snazi o vytvoreni a udrzeni
standard, které umozni hladkou vyménu
informaci mezi riiznymi zdravotnickymi
zafizenimi a systémy.

Bezpecnost a ochrana dat: NCEZ
klade duraz na ochranu citlivych zdravotnich
informaci pacientl a zajisténi bezpecnosti
elektronickych systému.

Zlepseni kvality péce: Implementace
eHealth ma za cil zlepSit kvalitu a dostupnost
zdravotni péce pro ob&any, umoznit lepsi
sledovani zdravotniho stavu pacient

a usnadnit komunikaci mezi zdravotnickymi
pracovniky.

Podpora a Skoleni zdravotnickych
pracovnikii: NCEZ také poskytuje $koleni
a podporu zdravotnickému personalu, aby byl
schopni efektivné vyuzivat nové technologie
a systémy.

Vytvareni strategii a pol E
Organizace pracuje na tvorbé narodnich
strategii a politik pro rozvoj elektronického
zdravotnictvi.
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Uzitec¢né funkce

VITAKARTY

VITAKARTA je komplexni, propracovany a stale vylepSovany
online nastroj pro komunikaci pojisténce se zdravotni
pojistovnou. S ¢im vam napriklad muze pomoci?

TEXT: FrantiSek Tlapak
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Moji lékari a hodnoceni lékaru

Kazdy si nékdy nemuzeme
vzpomenout, jak se jmenoval lékaf,
ktery nas oSetfoval, nebo jakou adresu
mélo dané zdravotnické zafizeni. Stava
se to hlavné v pfipadech, kdy mifime
na vysetfeni ke specialistovi, k némuz
nechodime pravidelné. V takovych
situacich vam pom0ze funkcionalita
.Moji [ékafi“ v sekci Zdravotni péce.

Po kliknuti na odkaz v Menu se

vam zobrazi kompletni seznam
zdravotnickych zafizeni, ve kterych
vam v posledni dobé& poskytli néjaké
zdravotnickeé sluzby. U kazdého z nich
vidite, do jaké spada kategorie a jaké
odbornosti byla ordinace, ktera vam
sluzby poskytla. Vidite také celkovou
¢astku, jakou toto zdravotnické zafizeni
v daném kalendafnim roce vasi
zdravotni pojiStovné za sluzby pro vas
vyucétovalo. (1.)

Po rozkliknuti konkrétniho
zdravotnického zafizeni mizete pomoci
hvézdi¢ek ohodnotit, jak jste byli s jeho
sluzbami spokojeni. (2.)

Odmeéena lékari

Poslednim udajem, ktery vidite v seznamu
i detailu zdravotnickych zafizeni, je
moznost pfidélit mu odménu v podobé
bodl. Odména lékafi je projekt, ktery

OZP spustila v roce 2020 a jehoz
prostfednictvim chce podékovat

smluvnim Iékaftm za jejich lidsky

a profesionalni pfistup a motivovat je

Dopravni zdravotnictei as.

k tomu, aby o3etfovali svoje pacienty Lucle Bazdikovd, 5.0,
s Uctou a respektem. Lékare odménujeme
z prostredk(, které OZP uspofila na Epen

vlastnich provoznich nakladech.

Systém vam vzdy zobrazuje, kolik bodud
celkem muzete pridélit a kolik uz jste

jich danému zdravotnickému zafizeni
pridélili. (1.)

Jako pojisténci OZP mizete vyjadrit

svoji spokojenost s kvalitou poskytnuté
péce, zejména s chovanim a jednanim
zdravotnickych pracovnikd, s tim, zda jste
byli oSetfeni s Uctou a ohleduplné. Muzete
hodnotit také planovani a navaznost
poskytované péce, dostatek informaci

a zplUsob komunikace apod. Hodnoceni se
netyka odborné kvalifikace Iékaru.

Dopravni 2dravobnichyi os

REMEA VITA, 5.ra.

400 bodd

Hodnotit mizete pouze ty lékare,

u kterych jste Gerpali hrazenou zdravotni
sluzbu nebo jste jejich registrovanym
pacientem. Tento bonifikacni program

je dostupny pro pfedem definované
odbornosti a typy poskytovatelt
zdravotnich sluzeb (neni napf. dostupny
pro nemocnice, nelékarské odbornosti,
Iékarny ani zachrannou zdravotni sluzbu).
Body mUzete pridélit pouze tomu lékafi,

u kterého jste soucasné provedli kontrolu
vypisu ,Prehled uhrazené péce, a dale
pro lékare primarni péce, u nichz jste
registrovani.

Po skonceni hodnoceného roku stanovi
OZP na zakladé celkového poctu
pridélenych bodl a celkové ¢astky uréené
na tento bonifikaéni program hodnotu
bodu. Vysledna ¢astka v korunach, kterou
OZP vyplati jako bonifikaci |ékafi, se
bude rovnat souctu bodu vynasobeného
stanovenou hodnotou bodu.
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nitky

0g benefitd

Frantigek TLAPAK

Vitaminy pro seniory (=70 let)

Pfispévek af 500 K

Prispévek na sportovni akiivity

Pispévek af 3 000 K

Pfispévek pro novorozence

rok, 0.1
Prispévek aZ 800

STOP rakoviné prsu

Katalog benefitu

Jednim z nejsledovanéjsich témat

u zdravotnich pojistoven jsou benefity.

V OZP na to pamatujeme i v nasi klientské
aplikaci VITAKARTA. Proto jsme v sekci
Benefity pfipravili pfehledny katalog vSech,
které jako nasi pojisténci mlzete cerpat. (1.)
Po kliknuti na odkaz ,Katalog benefiti“ se
nejprve zobrazi kompletni seznam vSech
benefitl OZP. Jsou sefazené tematicky podle
zaméreni. (2.)

Vyhledavat mezi nimi muzete napfiklad
zadanim kli¢ového slova (jako tfeba
,dentalni“). (3.)
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Druhou cestou je zuzit zobrazovany

seznam zaskrtnutim nékterého z parametrd
+Kupony*, ,Za kredity“ nebo ,Vitashop*“

v horni ¢asti seznamu.

Rozkliknutim pfispévku za kredity (napf.
,Masaze") vam v detailu ukaze, jak vysoky
prispévek muizete ziskat s ohledem na to, kolik
kreditd mate na svém klientském uctu. (4.)
Pokud zaskrtnete ,Kupony®, zobrazi se vdam
seznam prispévkl poskytovanych bez vazby
na pocet kreditd nasbiranych v aplikaci
VITAKARTA. Jde zejména o skupinu tzv.
STOP program( zaméfenych na véasné

Dentilni hygiena

nky

Piispévek af 330 K&

Masdze (preventivni, l6Sebné) a lizefiské
procedury

kreditia

odhaleni a prevenci zavaznych nadorovych
onemocnéni, pfispévek pro téhotné

a novorozence, pfispévek na dentalni
hygienu apod. (5.)

Velkym zjednoduSenim pro vas je moznost
pfimo prostfednictvim VITAKARTY pozadat
o proplaceni pfispévku. Vyberte si pFislusny
pFispévek, rozkliknéte jeho detail a zvolte
odkaz ,Proplatit®. Zobrazi se kompletni
podminky pro erpani daného pfispévku

a formular, ktery vas krok za krokem provede
zadosti. Mate-li pfipravenou uctenku, kterou
chcete proplatit, zabere to jen par minut. (6.)



oz zdravotni
pojistovna

ABYSTE
MELI ZDRAVOTNI S
POJISTOVNU pozadavky, benefity.

S VITAKARTOU

VZDY PO RUCE vyfidite vie odkudkoliv.




ZAKLADATELE OZP:

CSOB podporuje rovné prilezitosti

Zivitel, tata,
leader v praci

| doma... aneb
Jak podporit
tatinky?

V osobnim iveté & p snaze sKloubi 10

dinu a praci. Proto i jim v Fadach svych
zaméstnancu vénuje Ceskoslovenska

; J ven TUNES B ) e o
obchodni banka (CSOB) specialni po- _ W se uskutecnila
zornost a podporu a pfipravuje pro né ! P '. komierences ”éZV?m
rozvojové moznosti na miru. '- . »18ta v 21. stolstl".
Jaky ma byt tata
ve 21. stoleti?
V budové CSOB v Praze-Radlicich pro- Role zaméstnavatele aby mohli oba rodice efektivné skloubit
béhla letos prvni byznysova konference heni zanedbatelna praci i rodinu. Kromé toho povazujeme
s nazvem ,Tata v 21. stoleti“. Jejim orga- ,Dité potfebuje pro zdravy vyvoj oba také za dulezité nabidnout otcim
nizatorem byl David Skrobanek, zaklada-  rodice. Nejen mamu, ale i tatu. Tata by podporu ve zvladani jejich specifickych
tel projektu Dobry tata. Otcové v CSOB  mél mimo jiné ditéti pfedavat hodnoty vyzev, naptiklad formou workshopt
diky nému maji moznost UCastnit se a muzskou perspektivu. A na to na miru,” vysvétiuje David Skrobanek,

workshopu a konzultaci na témata, jez potfebuje pfitomnost a ¢as. Pravé proto zakladatel projektu Dobry tata.
Casto zlstavaji mimo celospoleCensky je podpora zaméstnavatelu stézejni,
zabér. Ktera to jsou a jaké otazky

k nim tatinkové mivaji?

Role otcu je

" s : - = déti M v Zivoté déti
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Ocenéni Firma podporujici taty uZ néco znamena. A v CSOB si jej piné
zaslouzili.

V CSOB méa moznost
v klidu vychovavat déti
velky vyznam. At jde

o rodiny kompletni,
nebo prochazejici
rozchodem.

Rozchody jako bézna véc

Rozvodovost v Cesku je skoro 50 %. | proto na to musi
zodpovédni zaméstnavatelé myslet. Rozchod (rozvod) rodicl je
totiz vzdycky nepfijemny a déti ho citlivé vnimaji. Zalezi pouze
na rodic¢ich, jestli daji svym chovanim détem dobry, nebo Spatny
vzor a dobry, nebo Spatny zaklad do jejich vlastniho zivota.
Vyznamnym faktorem pro zvladnuti obtizné Zivotni situace jsou
podminky v praci.

Ze je dit& po rozvodu automaticky sv&fovano do péée matky, je
uz jen mytus. Stale Gastgjsi je stfidava péce, nebo i pfevazna
starost o dité ze strany otcu (vice nez 20 %). Mysli na to

i legislativa a pravidla pro stanovovani doporu¢eného vyzivného.

DRUHY PECE O DITE

Stridava péce — dité je v péci obou rodicu, po urcity asovy usek
Zije s kazdym z nich. Intervaly, ve kterych dochazi ke stfidani, se
vétSinou pohybuji od nékolika dnt az tydnd.

Spolec¢na péce — dité neni svéfeno konkrétnimu rodici, jejich
styk s ditétem neni ani nijak upraven. Podminkou je souhlas obou
rodica.

Vyluéna péce - o dité prevazné pecuje jeden z rodicl, druhy ma
pravo se s nim nadale stykat.

Kdyz rozmanitost
pomahd i funguje

Podpora rozmanitosti a inkluze neni jen otazkou etiky,
ale také klicovym faktorem pro Uspéch v dnesnim slo-
Zitém ekonomickém prostfedi. Datovy analytik z CSOB
Martin Zelenka se proto kromé své bézné agendy vé-
nuje také mnoha aktivitam na podporu LGBTQ+ za-
méstnancl, mimo jiné prostfednictvim zaméstnanecké
skupiny PROUD.

Martine, co je cilem vasich aktivit?

Vytvofit pracovni prostfedi, kde se kazdy zaméstna-
nec mlze citit respektovany a ocefiovany bez ohledu
na svou sexualni orientaci nebo genderovou identitu.
LGBTQ+ za-
meéstnanci ¢asto
Celi diskriminaci
a predsudkdm,
coz mlze ne-
gativné ovlivnit
jejich pracovni
vykon a celko-
vou spokoje-
nost. Mluvime
0 nevédomém
zkresleni a uci-
me se fakticky
diskutovat

i na ozehava
témata. | to
nam maze
pomoci snizit
riziko chybnych rozhodnuti, coz je v bance mimofadné
dllezité. Stejné dobre by se mél kazdy citit ve své rodi-
né&, proto je CSOB také generalnim partnerem poradny
S barvou ven.

Co délate jinak v oblasti lidskych prav?
Rozdilné postaveni stejnopohlavnich svazku pred zako-
nem a hrozba trestniho postihu v zahranici nas od za-
¢atku motivovaly k vytvoreni bezpe&ného prostiedi pro
nase zaméstnance i klienty. Zaroven jsme se rozhodli,
Ze podporu si zaslouzi také duhové rodiny (tvofené
rodi¢i stejného pohlavi), na které stat obcas zapomina.
U nas nedélame u rodi¢l rozdily, vSichni maji stejné
podminky a prava. Mohou tedy tfeba dat dité do firemni
Skolky nebo si vzit otcovskou dovolenou.

CSOB se opakované umist'uje na prednich
pfickach zebficku LGBTQ+ Friendly
zaméstnavatel. Na co jste pysny vy osobné?
Na zaméstnaneckou skupinu PROUD a na to, ze se

i diky mné povedlo udrzet tradici charitativniho peceni,
a hlavné vytvofrit respektujici prostfedi pro vSechny
osobité duse.
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V OZP je vedouci Asistencni sluzby, bezmdla dvacet let byla lekarem
na telefonu 24 hodin denné a / dni v tydnu. Rikd, ze mda Uzasnou
rodinu, zboznuje hudbu, rada chodii tancia pozoruje svet kolem sebe.
A schvalné, ma radeéji tenisky, nebo lodicky?

TEXT: Petra Lamschova

Jaka je vase pozice v OZP?
Jsem vedouci oddéleni Asistenéni
sluzby, coz je ¢ast obchodniho Useku,
ktera se stara o to, aby nasi klienti
méli dostupnou péci. To znamena,
ze kdyz potfebujete registraci k l1ékafi
nebo jit na néjaké specialni vySetfeni

a nevite kam, my vam daného lékafre Ci
vySetfeni najdeme a zajistime. Zkratka,

snazime se co nejvice vyjit vstfic

potfebam klientu, respektive pojisténcu,

a nabidnout jim rizné moznosti.

Jak takové lékare ¢€i vySetreni
shanite?

V ramci pojistovny mame smluvni
vztahy s urCitymi poskytovateli —
Iékafskymi zafizenimi a |ékafi — a pro
nase klienty je vyhledavame z této
nasi sité. Prvnim
predpokladem je, ze
vzdy vyhledavame
Iékare, ktery s nami
ma smlouvu. Druhym
predpokladem

je, ze ovéfime,

zda dany lékafr i
zafizeni maji volnou
kapacitu. Nejprve

ale kazdého klienta
fadné vyzpovidame,
zjistime si co nejvice
informaci, a teprve pak
mu domluvime lékare
Ci termin. Uz se vam
pak nemUze stat, Ze
vam lékar rekne, Zze

L
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nema volno. V tom je naSe sluzba
specificka.

Protoze se ale nadechujete,
zifejmé to neni vSechno?

Kromé toho poskytujeme jesté dalsi
sluzby — jako tfeba rGzné konzultace

s lékafi. VétSina z nich probiha online
pres aplikaci VITAKARTA, Ize také
napsat e-mail, ktery se dostava ke mné,
ja ho vyhodnotim a pfedam nebo na
néj sama odpovidam. Unikatni sluzbou
je dale kontrola Iékovych interakci, kdy
Ize v ramci VITAKARTY zkontrolovat
vhodnost kombinace prfedepsanych
1€kl s témi volné prodejnymi. Také
vyhledavame pro klienty rGzné
preventivni programy v ramci

| rodinu, Fika
. = Jana Jezkova. |

benefitnich program OZP. Napfiklad,
kdyz bude chtit nékdo zkontrolovat
znaménka, nabidneme mu seznam
Iékarl, kde mu je vySetti.

Byl predpokladem pro to, abyste
tuto praci délala, fakt, ze jste
lekarka?
To urcité ne. Moji praci by klidné mohl
délat néjaky manazer. Na druhou stranu
je dobré, Ze se v lékafském prostiedi
orientuji. Znalost mediciny mi mou
praci usnadnuje, je dilezita pro to,
abych védéla, co dany klient potfebuije,
protoze ne vzdy je jeho pozadavek
zcela jasny. MGZu ho tedy navést,
nabidnout mu feSeni. Nékdy kolegové
lékafi vypisuji Zadanky, a to tak, Ze je
to sama zkratka. Je dobré
se v nich vyznat a védét,
co vlastné hledate. Zkratka,
nékdy diky svym lékafskym
znalostem najdu jednodu8si
a piimé&j8i cestu. Navic mé
hodné& naplnuje pomoct
klientim zorientovat je
v dané situaci, coz mi jako
Iékafi jde daleko snaz.

Jak si klienti

o takovou pomoc
mohou fict?

Kanall je celéd fada:

1. Mohou zavolat na nas
telefon 261 105 555,
dovolaji se na centralni
call centrum, kde si



vyberou asisten¢ni sluzbu, a tam
operator pfevezme jejich pozadavek,
sepiSe ho, a ten se dostane k nam,
abychom ho vyfesili. Pfimo v mé
kancelafi aktivni zvedani hovor(
nefunguje, my feSime az zaslané
pozadavky. Tento zpUsob je podstatné
efektivnéjsi.

2. Druha cesta je poslat e-mail

pfimo asistenéni sluzbé na adresu
asozp@ozp.cz.

3. Dalsi moznost je pfes webové
stranky nasi pojistovny a kontaktni
formular.

4. Zkusit to muzete pfes aplikaci
VITAKARTA v sekci Prémiové sluzby.
5. Podafi se vam to i pfes portal
zdravotnich pojistoven.

6. Ve vyjimecnych pfipadech se Ize
také zeptat fyzicky pfimo na pobocce.

Jak takové pozadavky vypadaji?
Tieba ,,Muj prakticky Iékar Sel
do diichodu, muzete mi najit
nového?“ nebo ,Nemizu najit
détského Iékare pro své cerstvé
narozené dité, pomizete mi?<

nebo ,Mam jit na operaci

s kolenem, ale nevim kam?%
Ano, feSime v8echny tyto moznosti,
ale tfeba také shanime fyzioterapeuta,
kdyZ nékdo dostane poukaz od Iékafe,
domlouvame vySetieni CT, extrakci
zubu v celkové anestezii pro pacienty,
ktefi to potfebuji, Ci Iékare, ktery smi
predepsat konkrétni Iék. Pracujeme

s velkou databazi, kde se umime
podivat do Uplného detailu na daného
Iékare a zjistit, zda je mozné u néj
konkrétni vySetfeni Ci urcity ukon
podstoupit.

Resite i pripady typu ,Mam
poukaz na CT, volala jsem si na
spadovou ambulanci a tam mi
fekli, Zze maji misto za pul roku?«
Jinymi slovy, mohu si zavolat

k vam, zda byste neuméli toto
vysSetreni sehnat drive?

Ano, muzete, i toto feSime a i toto jde.
Nemame samoziejmé s danymi lékafi
¢i zafizenimi nasmlouvané Casy, které
by drzeli pro nas. My jim zavolame,
zjistime, co Ize, a to pak nabidneme

klientovi. Zda na$i nabidku vyuzije, uz
je Cisté na ném.

Funguje asistenc¢ni sluzba

i v pripadech, ze jsem napriklad
v ciziné, zlomila jsem si nohu
a vy mi poradite, co mam délat?
Muzete se zeptat, ale nase rada
nebude jednoducha. Ne vSude je
jednoduchy pfistup ke zdravotni pédi,
jako je tomu u nas. Kazdy stat ma své
vlastni podminky a jsou oblasti, kde
nestaci mit Ceské zdravotni pojisténi.
Nezname také konkrétni podminky
vasSeho komeréniho pojisténi a toho,
na co vSechno se vztahuje. Je tedy
vyhodnéjsi kontaktovat asistenéni
sluzbu k cestovnimu pojisténi. Ale na
druhou stranu, mizete napsat pres
aplikaci VITAKARTA: ,Jsme v cizing,
nase dité ma horec¢ku, mam Paralen
a Ibalgin, nevim, co z toho se mlze
pouzit?“ a pediatr vam pfes aplikaci
odpovi, co, jak a kdy Ize podat.

Co predchazelo tomu, Zze jste
nastoupila do OZP?
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Pracovala jsem ve specifickém oboru
asistencni sluzby, ktera se zabyvala

cestovni a zdravotni asistenci v zahranici,

v pfipadech, kdy si pravé klienti zafidili
komercni pojisténi. Také jsem délala
Iékare na telefonu, to znamena, ze

mi pacienti volali a ja jsem jim davala
rady, jak postupovat, jak si pomoci
sam a jakym zpusobem bude probihat
Ié&eni, kterého Iékafe maiji v zahranici
kontaktovat... To jsem délala 20 let a moc
mé to bavilo. Byla to velmi zajimava
prace s Sirokym spektrem Iékarskych
problémd, které se s trochou nadsazky
pohybovaly od kofinku vlast az po
nehty na nohou. Navic to bylo jesté
modifikovano geografickou odliSnosti
zemi, rliznymi systémy zdravotnictvi

a velmi specifickymi typy pacientu.

Mate néjaké zajimave pribéhy
z tohoto obdobi?

Nejste jedina, kdo se pta a komu jsem
pfihody ze své prace musela vypravét.
Treba jak brouk sestfelil lovéka
jedouciho na motorce. Vé&ci, které ani
nevymyslite. Nékdy usmévné, nékdy
fesici uplné zbyte€nosti, a jindy zase
zélezitosti, u kterych vam ukapla slza.
Spousta klientd byla v ciziné poprvé,
nedokazali se dorozumét, byli tfeba
poprvé ve svém zivoté v nemocnici,
nestastni a zlomeni, bylo skvélé, ze
jsme jim dokazali pomoct.

Mnoha pacientdm jsme zachranili
zivot a Slo doslova o minuty. Tak
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:: = 1 dostala diky svym
"W . synam. Nejprve jen J\
= ="" - Jako rodi¢, ale dnes \
!E ~ tymu pomaha jako .
lE |ékarsky konzultant.’
| afunguje jako vrba.

tfeba jednoho pacienta pokousala

v Indonésii opice, coz je, pro nékoho
mozna pfekvapivé, pomérné Casty
Uraz. Bohuzel se v té oblasti vyskytuje
vzteklina a je potfeba na toto riziko

myslet. Pacient v takovém pfipadé musi

do 72 hodin od Urazu zahajit o¢kovani
proti vztekliné. Jenze musi dojet do
centra, kde tuto vakcinu maji. Zejména
v Indonésii, ktera je rozeseta po mnoha
ostrovech, to neni UpIné jednoduché.
Je tfeba jednat rychle, sehnat vakcinu,
misto, kde ji maji, a transport, abyste
tam mohli pacienta dopravit. Pokud to
nestihnete, onemocnéni se jiz mize
zacit rozvijet a to je pozdé, protoze
|Ié¢ba neni zadna. Tento pacient
zavolal nejprve své |ékaice, ktera mu
doporucila, aby pockal, jak se to vyvine,
a pokud by mél pfiznaky, tak pak to
zacal feSit. Nastésti nasi operatofi byli
dobfe proskoleni, védéli, ze takové
pfipady musi ihned hlasit 1ékafi ve
sluzbé a zacit jednat. Tomu pacientovi
jsme zaijistili specialni letadlo, které ho
dopravilo do zafizeni, kde byl vySetfen
a dostal prvni injekci, a tim jsme mu

v podstaté zachranili Zivot. Stalo to asi
1,5 milionu korun, ale jeho pojisténi to
komplet uhradilo. Kdyby poslechl radu
své lékarky, dnes mohl byt mrtvy. Kdyz
to konci dobre, je to fajn. Kdyz ne,
Clovék se musi obrnit. Leckdy by mél
|ékar sdélit pacientovi vaznou diagnézu
osobné, ale z néjakého dliivodu to
nejde — pacient nerozumi, nechape,

nema moznost pfekladu —, v takovych
pfipadech musite i zavaznou diagnézu
fict po telefonu vy. Chce to nejen
|ékarské znalosti, ale také velkou davku
empatie.

Myslim, Zze empatie by méla byt
na mediciné hlavni disciplinou...
To rozhodné. Vabec to neni
jednoduché — jsou potfeba obrovské
komunikacni dovednosti. Navic
komunikace po telefonu je kategorie
sama o sobé. Vzbudit na dalku davéru,
uklidnit nékoho, kdo vas nezna, nevidi,
to je velmi naro¢né. U mé vzdy hralo
roli to, Ze jim hovor se mnou pomohl,
ze pak dokazali danou situaci pochopit,
zorientovat se, tolik se nebat. Na
druhou stranu jsem nékdy po takovych
hovorech dlouho vstfebavala vSechny
myslenky.

Je fajn, kdyz takovée situace
konci dobre, jsou ale i ty, které
dobry konec nemaiji. Jak si pak
Cistite hlavu?

To je bohuzel strasné slozité. Lidé chtéji
o vSem hodné rozhodovat, ale pak
nechté&ji nést zodpovédnost a hodi to na
vas. Narusta arogance. Neodnést si to
domu a nenechat se tim doslova sezrat
je velmi naro¢né. Do urcité miry mi to
ale jde.

1. Mam rada hudbu, jednak ji provozuiji
a jednak ji posloucham. Léta jsem

hrala na pfi¢nou flétnu, kdysi jsem



Janu Jezkovou bavi
travit ¢as se syny, &
cestovat. =

hrala v détském orchestru, vyrostla
jsem v hudebni rodiné. Moje maminka
hrala na klavir, dédecek dokonce jednu
dobu i skladal. V praci si chodim po
chodbach a zpivam si. Nékdy o tom vim
a nékdy ne. A kolegové si délaji legraci
a bavi se tim, Ze hadaji, co zpivam. To
mi hodné pomaha. Myslim tim, hudba

i humor.

2. Svym zalozenim véfim v dobré
konce, jednani s lidmi mé nabiji. Kazdy
doktor je tak trochu mesias a to vas
pak trochu uspokojuje, kdyz se dafi.

Ve findle je dllezité, co povaZzujete za
diikaz, Ze se dafi. Uz jen to, ze klient
danou situaci pochopil (i kdyz to Spatné
dopadne), je svym zpusobem vyhra.

3. Pak mé také nabiji moji blizci. Mam
Uzasnou rodinu, UZasné syny. Vtipné

a zabavné... a nékdy trochu naro¢né —
jsou to holt chlapi.

4. Rada pozoruji svét kolem sebe

a vSimam si véci. Nedavno jsem Sla

po chodniku a divala se, jak kvete lipa,
jak ten kvét viibec vypada. To mi také
pomohlo se odpoutat.

5. Pak mam rada pohyb, rada chodim,
dfiv jsem tancovala. Nékdy se snazim
zavrit do pokoje, byt sama — a jen si tak
tancit. Coz je hodné vtipné, ale nastésti
mé u toho nikdo nevidi.

Zminila jste dva syny

a kolegové mi na vas prozradili,
ze délate dozor na florbalovych
zapasech.

...a nékdy také
jen pozorovat
svét kolem sebe.

To je velka ¢ast mého zivota. Diky
synovi, pro kterého jsem hledala
zabavny a dostate¢né rychly sport, jsem
se nachomytla k jednomu florbalovému
klubu. Nejdfive jsem tam byla jako
rodi€, vozila jsem syny na zapasy.

Pak jsem si v§imla, Ze tady tohle dité
ma Spatné boty, tenhle potfebuje
oSetfit... Tak jsem nad tim pfemyslela
a nakonec se domluvila s vedenim
klubu, Ze jim tam budu délat takového
lékafského konzultanta. Kdyby mél
nékdo néjaky zdravotni problém,

tak ho nasméruju. Také se vénuju
tejpovani, coz je 1éCebna a preventivni
metoda. No, a pak tam délam, co je
potfeba, od takového psychokouce,
florbalové mamy, taxikare, zasobovace,
oSetfovatele, az po vrbu. V posledni
dobé také fotim. Zkratka tam délam
leccos, a naplfiuje mé to. Kolegyné

v praci se mé pak ptaji, pro€ po
naroc¢ném tydnu v praci jesté travim
celé dny ¢&i vikendy florbalem. Ja jim
ale odpovidam, ze jsem tam obklopena
mladyma krasnyma klukama, ktefi mi
fikaji, jak jsem skvéla. No, nedélaly
byste to taky? A ony se mi smé&ji. Amé
bavi u toho byt, bavi mé ty emoce, bavi
mé pomahat a travit ¢as se svymi syny
a vidét je, jak jsou Stastni. Ostatné to
byl také divod, pro¢ jsem do toho §la.

Vratim se zpét k tomu
cestovani. Jaky jste vy
cestovatel?

Cestuju rada, ale snazim se z pohledu
své profese vybirat typ dovolené
vhodny nejen pro me, ale i pro své
blizké. Byt pfipravend a pocitat

s riznymi moznostmi. Jsou situace, kdy
vim, Ze nebudu Splhat na Ctyftisicovku,
protoze na to nemam kondici, nebo své
rodi¢e neposlu do zemé €i na ostrov,
kde by mohly byt problémy s lékafskou
péci.

A kdyZ jsem vam fikala, Ze jsem
pozorovatel, rada pozoruji i na
dovolené. Mam rada kombinace. Jedno
z mych oblibenych mist je Tenerife —
jsou tam hory i mofe, krasna pfiroda,
dobré jidlo, krasné kytky, sviti tam
sluni¢ko. Maji tam ten dobry pfistup

k zZivotu, spoustu véci nehroti.

Jak to vidim:
Hory, nebo more —to i to
Lodicky, nebo tenisky — tenisky

Caj, nebo kava — &aj, ale kavu mé
naucili pit tady v OZP
Rano, nebo vecer — vecer

Popularni, nebo vazna hudba — vazna

Vareni, nebo restaurace — vareni

Pocitaé, nebo telefon — pocitac,
kdybych si musela vybrat, ale pouzivam
oboji, nicméné nemam rada ani jedno
Introvert, nebo extrovert — extrovert,
ale specificky
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BENEFITY OZP

Vyberte si 3 formy prispévku

Propracovany system financnich
prispevkd v OZP muzete vyuzivat hned
tremi zpusoby. Vite o nich v§echno?

Pojisténci OZP mohou vyuzivat
benefitni programy tfemi zpusoby.
Bud bezplatné absolvuji doporuce-
na vysetfeni, pozadaiji si o financ¢ni
pFispévky, pFispévky prostfednic-
tvim Kuponu, nebo pfispévky na
zakladé kreditl pfipisovanych na
osobni klientsky ucet kazdého po-
jisténce v aplikaci VITAKARTA.

V €em se lisi?

Kazdy z program( ma presné sta-
novena pravidla, jako tfeba vysSi
pfispévku, podminky Cerpani pod-
le véku, nutné nalezitosti doklad
a podobné. Celkem muze napf.
rodina ziskat na pfispévcich vice
nez 40 000 korun, c&erstva ma-
minka s novorozencem vice nez
12 000 korun, nebo prviacci az
2300 korun. A pojisténci s chronic-
kymi nebo nadorovymi onemocné-
nimi mohou ziskat je$t¢ mnohem
vétsi podporu, aby sva onemocné-
ni zvladli.

-| Bezplatna

« vysSetfreni

Mezi bezplatna vySetfeni, ktera
OZP za své pojisténce hradi nad
ramec preventivnich vySetfeni hra-
zenych z vefejného zdravotniho
pojisténi, patfi predevsim preven-
ce pfimo zachranujici Zivoty. Ze-
jména série programt STOP rako-
viné a civilizacnim onemocnénim,
kterou ma OZP nejSirsi na trhu,
a prevence Alzheimerovy choroby.

elektronického kuponu v aplikaci

mulafe na pobockach OZP. Patfi
mezi né kupony na dentalni hygi-
enu, ockovani, kupony pro téhotné
a novorozence, vitaminy pro se-
niory nad 70 let nebo kupony pro
chronicky nemocné a klienty se
specialnimi potfebami.

Formu kuponl maji jako variantu
i programy STOP (pojisténec si
muze vybrat mezi bezplatnym vy-
Setfenim a pfispévkem na vy3etfe-
ni formou kuponu).

3 « Kredity

Kazdy pojisténec OZP s aktivo-
vanou aplikaci VITAKARTA sbi-
ra v pribéhu roku ,kredity”, které
jsou formou odmény za zodpovéd-
ny pfistup k prevenci a vlastnimu
zdravi. Kredity je mozné nasledné
proménit za pfispévek na néktery
z dal$ich zhruba 40 programd.
Programy za kredity je mozné Cer-
pat kdykoli v priibéhu roku a i opa-
kované. Hranici je jen pocet kredit(,
které pojisténec shromazdil na svém
osobnim Uétu ve VITAKARTE, a da-
tum vystaveni uétenky, kterou chce
pojisténec proplatit. OZP u vétSiny
programu za kredity uznava ucétenky
maximalné tfi mésice staré, u pro-
gram0 pro téhotné a novorozence
Ucétenky az 12 mésicu staré.

A kolik kreditua Ize
viastneé ziskat?

Ukazme si to v tabulce na nasledu-
jici strané. Zameérné uvadime pou-

z nich, ktery je potfebuje nejvice

ze kredity, které maze ziskat uplné =

2 kazdy s minimalnim usilim. =
o Kupony Kredity mdze Cerpat kazdy ¢len ro- 3
Pfispévky ,formou kupond“ je diny sam, nebo je mozné prevést =
~ . v . . . . . v ©
mozné ziskat prostfednictvim kredity celé rodiny na uCet toho &
;

1}

'_

VITAKARTA, nebo papirového for-
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a vyuzije nejefektivnéji:




Za co muzete

ziskat kredity
® Ztizeni VITAKARTY pro mladez

(15=171et) v 200/500 kreditt
® Novoroéni kredit ..........ccccvveeeeeenn. 200 kreditt
® Zalozeni VITAKARTY ....ooevvvveenns 200 kreditt

® Kontrola uhrazené
PECE....eiiiieiee e az 100 kreditu (2x 50)

® Podani prehledu OSVC
pfes VITAKARTU......ccccoeviieeiniieenne 50 kreditu

® Preventivni prohlidka
u praktika/pediatra............cccocceeeee 50 kreditu

® Preventivni prohlidka
u stomatologa..........ccoecvveviiiiiiennns 50 kreditd

® Preventivni prohlidka

U gynekologa ........cccveiiieniiiiiieniinne 50 kreditt
® Prevence v ramci programt

STOP...oociiiiiiieee az 100 kredit( (2x50)
® Zapis do registru darct kostni

dFend ..o 200 kreditt
® Pro darce krve, kostni dfené

aorganl ......ccceeeeeennenen. 1000—10 000 kreditt
® Zapsané kroky v aplikaci Kazdy

krok pomaha..........cccceoveine e, az 240 kreditd

(12x 20)

® Kredit za registraci do aplikace Kazdy krok
POMANA. ...t 100 kreditl

POMANA......cccvveeiiieeeieeene dle konkrétni akce

® Doporuceni VITAKARTY
pratellim........ccccovvveeiiie e 500 kreditl

Podrobné informace najdete ve VITAKARTE
v sekci Benefity pod odkazem ,Za co Ize ziskat
kredity*“.
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DETI

Nemocné dité: |

co zvlddnete doma

Byt rodicem znamend Cekat

necekané a zachovat

chladnou hlavui v krizove
situacl. Tedy 1 tehdy, kdyz je
dité nemocne a vy musite
rozhodnout, jestli pojedete
k lekari, nebo zvliadnete

lécbu doma.

TEXT: MUDr. Sofia Sulakova, Petra Lamschova

Rodicovska role se ¢asto prolina s mno-
ha profesemi. Jsme taxikafi, kuchafi,
psychologové i partaci. A nez déti vyros-
tou, nau¢ime se i mnohé jejich nemoci
,nacist* a zvladat bez navstévy lékare.
Ale nez se tak stane — a pro pfipady, kdy
nic neni tak, jak jste u déti pfi nemoci
zvykli — je skvélé védét, zda muizete in-
dispozici ditéte zvladnout doma, nebo je
Iépe vydat se za odbornou pomoci. Roz-
hodovanim vas provede neonatolozka
a détska lékatka MUDr. Sofia Sulakova:

Co zvlddnete sami
PROBLEM

Domaci diagnostika

Pojdme se na uvod zamyslet nad témi
banalné&jsimi problémy, které nevyzadu-
ji akutni zasah Zdravotnické zachranné
sluzby, a polozit si pro za¢atek nasledu-
jici otazky:

® Kdy se u ditéte objevily prvni potize

a jakého jsou charakteru?

® Meélo dité horecku? A pokud, jak byla
vysoka?

® Objevily se kromé horecky dalsi
obtize? Zvraceni nebo prijem?

JAK SE ZACHOVAT?

® Jak dlouho problémy trvaji? Je dité
napadné klidné az apatické, nebo
naopak neklidné a setrvale place?

® Pilo dost? Snédlo néco Spatného?
® Jestlize chodi do détského kolektivu
¢i Skolky, neobjevila se tam v posledni
dobé néjaka infekéni nemoc?

Jak se zachovat,

je-li dité infekéni?

U infek&nich nemoci je dllezité dité vy-
fadit z kolektivu a ponechat jej v izolaci

Odérka na koleni odstranit necistoty, oSetfit dezinfekci

Boule na ¢ele a modfina, bez dalSich
priznakd a pouze u Uraz( malé intenzity

Drobné Fiznuti dezinfekce, naplast, naplastové stehy

Puchyf na paté
Bodnuti hmyzem
Akutni ryma

Horecka
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chladit, mozné mazat vhodnym gelem po konzultaci s Iékarnikem

osetfit dezinfekci, naplast na puchyre

chladit gelovym polStarkem, oSetfit zklidnujicim gelem atp.

tekutiny, kapky do nosu (vhodny typ si nechte doporucit v I€ékarné podle charakteru rymy)
pouzijte détské varianty 1€k na sniZzeni horecky, k Iékafi jdéte s détmi 0—3 mésice pfi
teploté nad 38 °C nebo pokud trva horecka déle nez 3 dny




domaciho prostfedi. Kazda nemoc ma
nicméné dobu infekénosti jinou. Napfi-
klad u nestovic je dité infekéni dokonce
jiz 1-3 dny pred vysevem vyrazky, a dale
pak az do stadia krusty (tzn. vytvofeni
strupu). V praxi Iékafi pocitaji 10 dni od
prvniho pfiznaku, pficemz den prvni-
ho pupinku je den 0. Pfi bé&Zné rymé je
Cloveék infekeni nejvice 2—3 dny od prv-
nich pfiznakd, u chfipky trva nakazlivost
v priméru 5-7 dnu. DUlleZité je byt doma
hlavné na zacatku onemocnéni, kdy je
infekénost obvykle nejvy$Si a dochazi
k nejvétSimu Sifeni nemoci.

| kdyZ mate skvélého registrujiciho
Iékare, nemusi byt v dosahu v ten

spravny Cas. V takovém pripadé se
mUzete obratit na Asistenéni sluzbu
OZP. Je k dispozici pro klienty OZP

naprosto zdarma. Ve VITAKARTE stadi
nalistovat zalozku Online medicinska
poradna a uz do 6 hodin od vzneseni
svého dotazu dostanete odpovéd od
praktického lékare, a do 48 hodin od
specialisty, pokud by bylo potfeba.

Codélat,

kdyz ...

n At o]

® KasSel je pfiznakem onemocnéni,
jehoz nejcastéjsSi pricinou byva u déti
virova infekce hornich cest dychacich,
lidové znama jako nachlazeni. Méné
Castou, ale stale rozSifenou pficinou je
bakterialni zanét dychacich cest.

® Jen na zakladé samotnych pfiznakd
je od sebe nelze odlisit. Kasel muze
provazet i alergicka onemocnéni,
muZe byt také pfiznakem astmatu. Po-
kud je ale pfi kasli pfitomna i ryma, bo-
lest v krku, bolest svald ¢i kloubU, tak
je pravdépodobnéjsi virova infekce.

® Kasel trvajici déle nez 6 tydn( je po-
tfeba dukladné vySetfit.

® Suchy kasel je dusivy, drazdivy
kadel, dité nic nevykadlava. Po néko-
lika dnech bud odezni, nebo se zméni
v kaSel produktivni (spojeny s tvorbou
a uvolfiovanim hlenu). Pokud je pfilis
obtézujici, vysilujici, dité pfi kasli citi
bolest na hrudi ¢i nezabiraji volné pro-
dejné léky, vezméte ho k |ékafi.

® Vihky kasel je doprovazen tvorbou
hlenu, at uz ho dité vykaslava pfimo
nebo nékdy polyka a nasledné vyzvra-

ci, nebo jen zjistite zahlenéni. V tomto
pfipadé je tfeba odstranit hlen z dy-
chacich cest, protoze je idealnim pro-
stfedim pro mnozeni bakterii.
Jaka je nejvhodnéjsi lécba
podle typu kasle?

® Pri vihkém kasli dité vykaslava hlen,
nebo tento hlen stéké& z hornich cest
dychacich. Je tedy dobré pouzit léky,
které hlen rozpoustéji, nebo poma-
haji k jeho snadnéjSimu vykas$lavani.
Takové léky se nazyvaji expektorancia
nebo mukolytika.

® Forma Iéku maze byt rizna — kapky,
sirup, tablety proti kasli. Vyberte to, co
vaSemu ditéti nejlépe vyhovuje. Poci-
tejte s tim, ze dité mGze bezprostied-
né po uziti téchto lékl kaslat vice.

® Léky na vlhky kasel je lepSi nepoda-
vat na noc, maximalné do 17. hodiny.
® Suchy kaSel je dobré tlumit a volit
Iéky ze skupiny antitusik.

Vzdy je nutny dostatecny pfisun te-
kutin, vétrani a pfipadné zvihcovani
vzduchu.

-y opjevi ,ﬁw’ﬂw%//%/mgéw

Viyrazka byva €astym pfiznakem viro-
vych &i bakteridlnich onemocnéni, ale
objevuje se i u nékterych dalSich nemo-
ci. Casto jde o adenovirézy, herpetické
infekce, syndrom ruka-noha-usta (tzv.
sedma nemoc, vysoce infek&ni onemoc-
néni, jez nejCastéji postihuje déti do péti
let a mezi jehoZ pfiznaky kromé vyrazky
patfi zvySena teplota, dvoudenni horec-
ka a bolesti v krku). Ale mohou se objevit
i zavazné choroby bakterialniho pavodu
spojené se septickymi stavy, jako je me-
ningokokova sepse. Pro uréeni pomo-
hou nasledujici otazky:

® Kde se vyrazka objevila? Svédi?

® Objevila se najednou, nebo se pupin-
ky vyrazily postupné?

® Co dité jedlo a pilo?

® Bylo na slunci?

® \/yskytuje se ve Skole / Skolce néjaké
infek&ni onemocnéni?

® Ménili jste doméci zvyklosti jako napfr.
prasek na prani, typ plen?

® \/yskytuje se souCasné s vyrazkou
zvySena teplota nebo horecka, zanét
spojivek, ryma nebo bolest v krku?

Domacilééba: Na svédivou vyrazku da-
vejte antihistaminika (Iéky tiSici alergicke
projevy) a pockejte par hodin na reakci.
Pouzivejte suché jemné bavinéné volné
a dobfe vymachané obleceni, dité ne-
chte ve vétrané mistnosti, vyvarujte se
pobytu na slunci a vyrazku sleduijte.
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® Za hore¢ku povazujeme udaj na teplo-
méru nad 38,3 °C (hodnota mezi 37 °C
a 38,3 °C je zvySena teplota). U déti se
hore€ka vyskytuje Casto, i ta vysoka. Je
signalem, Ze se v organismu néco dé&je.
Muze byt pfiznakem infekéniho onemoc-
néni, dehydratace, ale i rdstu zoubk.

® Na zacatku, bez dalSich pfiznaki,
z horecky ani nejlepSi odbornik nevycte,
co signalizuje. Proto nemusite k lékafi
okamzité. Je lepSi dité pozorovat a vy-
¢kat na vyvoj — na dalSi pfiznaky.

® Navstéva lékare je vhodn4, trva-li ho-
reCka u kojence déle nez 24 hodin nebo
déle nez 3 dny u starSich déti.

® Ddlezité je horecku méfit. Novorozen-
clm a kojenclim nej¢astéji v koneéniku,
vét§Sim détem v podpazi &i infrateplomé-
rem na kizi — ale tyto hodnoty nemusi
byt pfesné, spiSe orientacni.

® Je dobré nechat dité odpocivat na
klidném stinném misté, které by mélo byt
dobfe vétrano.

® Pacienta s horeCkou pfikryjeme jen
lehkou pfikryvkou, pokud méa chladné
okrajové ¢&asti koncetin, tfesavku, mra-
morovanou k(zi, tak ho vice oblékneme
a teple pfikryjeme.

® Je dulezité dodrzovat pitny rezim. Dité
nemusi jist, ale mélo by dostatecné pit,
idedlné vlazné az chladné napoje, napf.
vodu, slazeny i neslazeny ¢aj, nafedénou
ovocnou Stavu. Kojenym détem nabizi-
me Casto prs, nekojenym mlécnou formu-
li, starS§im pak i kojeneckou vodu a &aj.

® Proti hore¢ce funguje chlazeni. Bud
ve vané, kdy pfipoustime chladnéjsi
vodu — voda by méla spiSe vlazna, ne
ledova —, nebo obklady na ¢elo, bérce
a predlokti.

OZP DOPORUCUJE:

Na zapiti 1€k pouzivejte vyhradné
Cistou neperlivou vodu. Pokud
détem davate Caj, snazte se
dodrzZet jeho odstup od podavani
Iéka alespor dvé hodiny.
Podrobnosti o Iékovych interakcich
S napoji a potravinami se doctete
na strané 48.
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® |éky proti hore¢ce podavame v do-
state€né davce — uc€inné latky para-
cetamol, ibuprofen jsou volné prodej-
né ve formé ¢&ipku, sirupu, Zvykacich
tablet, rozpustnych praskd a tablet
v rdzné gramazi podle véku a hmot-
nosti pacienta. Ibuprofen je mozné
podavat détem star$im 3 mésicu, od
télesné hmotnosti 6 kg, paracetamol
Ize podavat od narozeni. Doporuce-
né léky podavame v davkach podle
hmotnosti pacienta, orientacné je dav-
kovani obou lékll 10 mg/kg podano
3-4krat denné, ale vzdy je tfeba drzet
se doporu€eného davkovani dle pfiba-
lového letdku konkrétniho Iéku nebo
doporuceni odbornika (lékare/lékarni-
ka) a nikdy neprekracovat maximalni
denni davky. Détem nepodavame léky,
ve kterych je ucinnou latkou kyselina
acetylsalicylova, to kvdli riziku rozvoje
vazného onemocnéni mozku.

® \/yvoj teploty a podavani Iéku je dobré
si zapisovat, muze to pomoci vam, rodi-
¢um, i lékaram pri dal$im rozhodovani.
® Po dobfe davkovaném antipyretiku
teplota na prechodnou dobu poklesne,
snizi se i bolesti, pacientovi se ulevi.
Po odeznéni ucinku se zpravidla teplota
opét zvysuje. Je také prokazano, ze po-
davani antipyretik nijak neovlivni délku
trvani nemoci.

b ;

RIDTE SE DLE VEKU
P¥i teploté nad 38 °C navstivte |ékare.

3-6 mésici |
@ do 38,3 °C
Klidovy rezim, hodné pit, kontrola
Iékafem ihned, jestlize je dité neobvykle
drazdivé, neklidné, apatické nebo
plactivé.
® nad 38,3 °C
Kontrola Iékafem nutna ihned, podle
zavaznosti celkovych pfiznakl a délky
trvani horecky.

Chova-li se dité v ostatnich ohledech
jako obvykle — pije, jevi zajem

o okoli, ma normalni barvu kuze,
dycha normalné a nasleduje pracovni
den — pak staci kontrola u pediatra
pravé v tento den, do té doby je mozné
snizovat teplotu antipyretiky dle télesné
hmotnosti.

@ do 38,3 °C

Klidovy rezim, dost pit, kontrola Iékafem
je nutna ihned jen v pfipadé, Ze je dité
neobvykle drazdive, neklidné, apatické
nebo trpi vyraznou bolesti, ¢i jinymi
obtizemi.

@ nad 38,3 °C

Podavejte antipyretika v davkovani
podle hmotnosti. Kontaktujte Iékare,

nereaguje, nebo se zhorsuje, nebo
trva-li déle nez 24 hodin, nebo je-li

dité neobvykle plactivé, neklidné, trpi
zjevnou bolesti, odmita piti, opakované
zvraci, je apatické nebo nadmérné
spavé. Stejné jednejte, také pokud neni
dité schopné predklonit hlavu (bradu
pribliZit hrudniku) nebo ma zvlastni
vyrazku, ¢i vam cokoliv pfijde zvlastni.



. M cZJ& }W'%'gw:

Prijmem oznadujeme opakované vod-
naté stolice (nékdy s pfimési hlenu
nebo krve), které prichazeji u kojencu
v Getnosti vice nez 5krat za den, u vét-
Sich déti vice nez 3krat za den. Pokud
ma dité vice nez 10-12 stolic denné, po
dobu delSi nez 48 hodin, je lepsi vyhle-
dat lékafe. NejCastéjsi pFicinou prijma
u déti jsou infekce — virové nebo bakte-
rialni.

® Dilezité je posoudit stav hydratace di-
téte — dobrou hydrataci signalizuje vihky
jazyk, ale také to, jestli ma dité pfi placi
slzy. Pfekontrolujte, jak vypadaji rty, koli-
krat mocilo nebo kolik bylo pomo&enych
plen za den. A pleny také zvazte, at vite,
jaky byl realny objem modi.

® Zkuste zvednout ¢ast kuze, napf. na
bfise nebo hfbetu ruky, mezi palcem
a ukazovackem. Je-li dité hydratovano,
po uvolnéni stisku se kize ihned vrati do
puvodni polohy. Pokud se kuze vraci po-
maleji (typicky nékolik sekund), mize to
byt znamkou dehydratace.

Jak se zachovat?

® Zahdjit rehydrataci: tekutiny poda-
vejte po malém mnozstvi — po IZi¢kach
vychlazeny slaby €erny ¢€aj, rehydra-
taéni roztoky (k dostani v Iékarnach).
MuzZete si pomoci také kojeneckou
anebo pfevafenou vodou s jednou po-
Iévkovou Izici cukru a Y4 IZicky soli do
500 ml vody.

® Je mozné zkusit tzv. Cajovou pauzu
(doporucuje se pouze u vétSich déti!):
k tomuto ucelu se dodrzuje po dobu péti
az Sesti hodin absolutni vynechani stra-
vy, to znamend, Ze déti nesmi nic jist.
Béhem této doby pfijimaji pouze dosta-
tek ¢erného neslazeného Caje po Izi¢-
kach, ne vétSi mnozstvi najednou.

Co jist?

® Kojené déti by béhem akutniho prdjmu
meély byt i nadale kojeny. Ma-li dité kvali
ztratam tekutin zizen Castéji nez obvyk-
le, mélo by byt také k prsu pfikladano
Castéji. V kojeni by se mélo pokracovat

j&ﬁ 51/0’0»6[/:

® Také zvraceni je u déti pomérné Casty
jev. Provazi infekéni (nejCastéji rotaviro-
va, enterovirova) onemocnéni traviciho
traktu, ale také infekéni zanéty stfedniho
ucha nebo zapal plic. Typické je zvrace-
ni pfi horeCce. Nékdy se vyskytuje zvra-
ceni po pfejedeni, kdy dit¢ nema ani
zvySenou teplotu, ani horecku, a hned
poté se mu ulevi. V |été mdze byt pFici-
nou Uzeh &i upal.

® Déti, zejména kojenci, mohou trpét
takzvanym gastroezofagealnim reflu-
xem (strava a zaludec¢ni Stavy se vraci
do jicnu).

® Navstivit |ékafe je tfeba, pokud zvra-
ceni trva 48 hodin, dité pfestava mocit,
ma okoralé suché rty, nema slzy. Také
kdyz je bolestinské, ma nafouklé a citlivé
brisko, horecku, bolesti hlavy. U déti je
nutna opatrnost, protoze k dehydrataci
dochazi daleko rychleji nez u dospélych.

® Dulezity je dostatek tekutin, dité¢ po
celou dobu nevolnosti nechejte v polo-
sedé, nékdy pomUze Ulevova poloha na
levém boku.

Tekutiny

Malé mnozstvi, po Izickach: vychlazeny
slaby Cerny ¢aj, rehydrataéni roztoky
(k dostani v Iékarnach). A stejné jako
u prdjmu si muzete pomoci kojeneckou
nebo pfevafenou vodou s 1 polévkovou
IZici cukru a Y4 1Zicky soli do 500 ml vody.

TIP:

Na svého registrujiciho praktického Iékare
pro déti a dorost se bez obav obratte

i s prosbou o telefonické konzultace. Muzete
tak uSetfit nejednu zbyte€nou cestu do
ordinace, stejné jako se rychleji rozhodnout
o vhodné 1écbé.

i v pfipadé, Ze je podavan usty rehydra-
tacni roztok.

® Béhem a kratce po prijmu je tfeba vy-
varovat se pfechodu na jinou stravu.

® Kojenci, ktefi jsou krmeni z lahve, do-
stanou nefedénou mlécnou formuli pro
kojence.

® Dé&ti krmené hypoalergennim kojenec-
kym mlékem ho dostavaji dale.

® Malé a starSi déti s lehkou az stfed-
né tézkou dehydrataci by mély do ¢&tyf
az Sesti hodin po zapoceti rehydratace
dostat obvyklou stravu. Zagina se s od-
tu€nénymi jidly z téstovin, brambor nebo
ryze, s ovesnou a krupicovou kasi, poz-
déji slanymi ty€inkami, chlebem ¢&i polév-
kami (bramborovou, mrkvovou). Pokud
dité nic nevyzvraci, Ize pfejit na normal-
ni stravu.

® Je tfeba vyvarovat se dZusl s vyso-
kym podilem fruktézy, sacharézy nebo
sorbitolu (napf. jableéného nebo hrus-
kového) a dale bublinkovych napoju a li-
monad.

”

Kdy bez vahani
vyhledejte Iékare:

@ vysoké horecky nad 39 °C u déti ve
véku 0-3 mésice

@ horecka 41 °C u starSich déti

o horecka trvajici déle nez tfi dny
u starSiho ditéte

@ horecka s napadnou apatii,
spavosti nebo naopak vyraznym
neklidem

@ horecka v kombinaci s tvorbou
vétSiho mnozstvi malych modfin na
koncetinach nebo na téle

@ prvni vyskyt febrilnich kfe¢i nebo
kreCe u ditéte bez horecky

@ svédiva rozsifujici se vyrazka
spojena s otokem vicek, rtd nebo
kdekoliv v obliceji

e dusivy kasel, nebo kdyz je dité
dusné (namahaveé dycha, lapa
po dechu, rychlé dychani, neni
schopné fici vétu na jeden nadech
nebo napocitat do 10)

@ kasel trvajici déle nez 5 dn(,
s horec¢kou a zhorSovanim stavu

@ kdykoliv, kdyz mate pochybnost
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Podzim ve zdravi?

S prichodem sychravych mésicd
je tuisezona chripky, covidu nebo
RS vird. Jak se jim ucinne branit?

CHRIPKA

Déti

Kazdy rok se chfipkou nakazi az treti-
na déti. V rznych stupnich zavaznosti
uléhaji do postele s hore¢kou, bolestmi
svall, kloubu ¢&i hlavy. Podle odbornikd
se mUze u mensich déti chfipka proje-
vit i zanétem stfedniho ucha. A protoze
jsou infekéni mnohem déle nez dospé-
li, Casto nakazi postupné celou rodinu.
Pfitom je mozné déti oCkovat. Prede-
vSim v batolecim a pfedskolnim véku,
kacich skongit s chfipkou i v nemocnici.
Ockuje se nejcastéji na podzim, kdy se
détem od 6 mésicu do 6 let aplikuji dvé
davky ockovaci latky v rozmezi Ctyf tyd-
nd, jsou-li o6kované poprvé, a u star-
Sich stejné jako u dospélych staci jedna
davka. Ockovani je nicméné tfeba dalSi
rok opakovat, protoze kazdou sezénu
fadi jiny chfipkovy virus. Vakcina se
proto obménuje dle doporuceni Svéto-
vé zdravotnické organizace.

Seniofi

Rizikovou skupinou jsou také seniofi.
U nich se pfi nakaze chfipkou hovofi az
o 50krat vyssi pravdépodobnosti vzniku
komplikaci. A tyka se to ponejvice star-
Sich pacientll se srdeénim onemocné-
nim, cukrovkou, astmatem ¢&i chronic-
kou bronchitidou. Na zivoté ohrozujici
jsou predevsim komplikace, jako je za-
pal plic a zanét srde¢niho svalu.
Ockovani proti chfipce maji seniofi
starsi 65 let hrazeno z vefejného zdra-
votniho pojisténi. A také letos jsou pIné
hrazeny vSechny dostupné vakciny.

Vakcina proti chipce pro déti
a dospélé neni plné hrazena

pojistovnou, ale OZP nabizi pfispévek
az 500 K¢ na ockovani proti chiipce
pro kazdého pojisténce do 65 let.
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COVID-19

Pandemie ve své nejvétsi sile je jiz na-
Stésti za nami, ale onemocnéni covid-19
a zakefny koronavirus rozhodné nevymi-
zely. | nadale se jedna o vysoce infekeni
onemocnéni dychacich cest, které muze
vést k tézkému postizeni plic s nasled-
kem smrti, a to u osob jakéhokoliv véku,
v&etné jinak zdravych lidi. A stejné jako
u chfipky plati, Ze je potfeba neustale po-
¢Citat s novymi variantami. Jako posledni
znamou mutaci napriklad v kvétnu tohoto
roku védci v USA popsali mutaci FLIRT,
ktera vychazi z predchoziho Omikronu —
a znovu u ni (alespori podle zavéra véd-
cl z Yale Medicine pfi Univerzité v Yale)
potvrdili odolnost vici pfedchozim typtm
ockovani.

| vakciny pak samoziejmé reaguji na
nové mutace a védci vzapéti jejich ucin-
nost zvySuji. A pfedevS§im pro seniory
a osoby s chronickym onemocnénim ¢i
téhotné zeny plati doporu¢eni necha-
vat se pravidelné proti onemocnéni co-
vid-19 pfeockovat. Tim spiS, Ze je toto
oc¢kovani plné hrazeno z prostredku ve-
fejného zdravotniho pojisténi.

Vite, ze...

... ockovani proti chfipce, covidu ¢i
RS virdm ma smysl i pro ty osoby,
které jiz néjakou zavaznou formu
vyse zmifiovanych nemoci prodélaly?
Pokud si nejste jisti, zda je pro vas
ockovani vhodné, poradte se svym
praktickym |ékafem.

® 000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000

RS VIRUS

Respira¢ni syncytialni virus (RSV) je
vlastné naprosto bézny virus, ktery
zpusobuje infekce dychacich cest.
Podle Iékafl se jim zhruba do dvou
let nakazi takika vSechny déti. Pro-
vazi ho tradi¢né ryma, kasel, zvySe-
na teplota, ztrata chuti k jidlu, nékdy
také sipani. A nejCastéji se Sifi pravé
v prabéhu zimnich mésicu.

Nejvice rizikovou skupinou ohroze-
nou timto onemocnénim jsou nejmen-
Si déti, kojenci. A potom samoziejmé
seniofi. KdyZz se projevi komplikace,
muze totiz RS virus zpUsobit také za-
nét stfedniho ucha nebo vedlejSich
nosnich dutin, dolnich cest dychacich
nebo zapal plic..

A pro¢ néco takového riskovat, kdyz
se muZete nechat okovat? Oc¢kovani
proti RS virlm je jednorazové, neni
tedy potfeba mit vice davek. A vakci-
na vykazuje skvélou uc¢innost, pfes 80
%. Jedinou nevyhodou je, Ze si ji musi
kazdy z nas hradit sam.

Zakladem prevence jsou hygienické
navyky. Zopakuite si pravidla myti rukou,
latkové kapesniky vymérite za papiroveé,
naucte se dezinfikovat telefon, klavesnici
pocitace a dalSi tzv. pfedméty bézné

denni potfeby, na néz ¢asto sahame
neumytyma rukama a nechavame je
na mistech, jez s hygienou nemaji nic
spole¢ného. Samozrejmosti je v ramci
prevence také ¢asté vétrani.

TEXT: Lenka Knapkova
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pojistovna

OoZ

Schéma ockovaciho kalendare

4.den
6.den
9.tyden
2. mésic
3. mésic
4. mésic
6. mésic
11. mésic
12. mésic
13. mésic
15. mésic
18. mésic
24. mésic
5.rok
6.rok
10.rok
1. rok
13. rok
14.rok
15.rok
Povinna
ockovani
Podle vyhlasky
o ockovani
proti infek&nim
nemocem patfi
k povinnym
fialové

znazornéna
ockovani.

Tuberkuléza
Oc¢kovani proti
tuberkuléze se
provadi pouze

Onemocnéni
lidskym
papilomavirem
(HPV)

Dvé davky po . )
6 mésicich, pro Meningokokové

Oranzové znazornéna
ockovani jsou dobrovolna
a zélezi na rodic¢ich, zda
témito vakcinami nechaji
své dité ockovat. Nékteré
z nich jsou hrazené
pojistovnou, nebo na né
&astecné prispiva.

Sem patii o€kovani proti
rotavirovym nakazam,

od 6 tydnd, proti planym
nestovicim, Zloutence typu

A pfed nastupem do kolektivu,
ockovani proti klistové
meningoencefalitidé, proti
chfipce a proti covidu-19.

u rizikové 3 :
skupiny déti, Hexavakcina chlapce i pro nakazy
tyto déti odesila Proti zaskrtu, divky. Od Meningokok B
na oc¢kovani tetanu, ¢ernému 1. ledna 2024 (dvé davky), A,
pediatr na kasli, détskeé je toto ockovani  C, W, Y —jedna
zakladé obrné, virové hrazené davka.
vyhodnoceni hepatitidé B z verejného Od ledna
individualniho  a onemocnénim L. zdravotniho pristiho
rizika, a to vyvolanym . Zaskrt, . pojisténi pro roku bude
probéhne Haemophilus Spalnicky, tetanus, Meningokok B, ) vékovou rozitena
zpravidla jiz influenzae zardénky, cerny pneumokokové Meningokok A,  kategorii od dhrada do
v porodnici. typu B pfiusnice kasel nakazy C,W,Y 11 do 15 let. 16 let.
1.davka
2.davka
2.davka
3.davka
3.davka
fe-
ockovani
Nepovinna Nepovinnd ockovani
ockovdni nehrazend OZP nabizi klientim prispévek 500 K& na ogkovani proti chiipce

a prispévek az 1000 K¢ na dalS$i ockovani nehrazena z vefejného
zdravotniho pojisténi, napriklad proti kliStové encefalitidé, a to véetné
aplikace ockovaci latky. Pfispévek je mozné vyuzit jednorazové bez
ohledu na vysi Guétenky nebo Ize v ramci jedné Zadosti vyuZit vice
uctenek. Narok na uhradu tohoto ockovani z prostfedkd verejného
zdravotniho pojisténi maji lidé ve véku nad 50 let.
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V minulosti se na né umiralo. Pozdeji se diky ockovani temeér vytratily.

v

Cerny kasel, spalnicky nebo zaskrt se ale dnes opét hlasi o slovo.

TEXT: Michala Jendruchova

Statistiky jsou netiprosné. Nejen v CR, ale
i v dalSich statech Evropské unie rapidné
narlstaji pocty vyskytu vysoce infekénich
onemocnéni, jako je Cerny kaSel, zaskrt
nebo spalni¢ky. ,Tato onemocnéni patfi
do skupiny détskych nemoci. Maji stej-
nou cestu prenosu, jsou to tzv. vzdudné
nakazy prenaSené vzduchem, pripadné
kapénkami po pfimém kontaktu s nakaze-
nym. Pfed vzduSnymi ndkazami je ochra-
na obtizna,” uvadi nas do problému MUDr.
Zderka Jagrova, emeritni feditelka Hygie-
nické stanice Hlavniho mésta Prahy.

Celoevropsky problém

Podle dat Evropského centra pro prevenci
a kontrolu nemoci (ECDC) jen za prvni i
mésice letodniho roku onemocnélo cer-
nym kaslem v Evropské unii 32 tisic lidi.
Ceska republika evidovala do 19. kvét-
na 14 832 ptipadd (data SzU), ale pred
prazdninami uz pocty nakazenych pfekro-
¢ily 20 000 pripadd. Rychlost, s jakou se
nemoc Sifi, je tedy zna¢na. ,Pocty naka-
Zenych ¢ernym kaSlem zacaly v Evrop-
ské unii vyrazné narGstat v poloviné roku
2023. Ve srovnani s pfedchozimi dvéma
lety je nyni tento narust vice nez desetina-
sobny,“ podotyka Iékarka, a hned pfichazi
s dlvody, pro¢ tomu tak je: ,Je evidentni,
ze jednotlivé staty EU se u tohoto typu
nakaz vzajemné ovliviuji, vysoka mobilita
obyvatel pfispiva k Sifeni nakaz prenase-
nych vzdusnou cestou. Mistni podminky,
zpUsob Zivota, dostupnost zdravotni péce,
predchozi vyskyt &i epidemie a proocko-
vanost pak uréuji vyskyt v jednotlivych
zemich. Co do nakazlivosti jsou z této tro-
jice nejnakazlivéjsi spalnicky a nejméné
zaskrt, byt pravé toto onemocnéni je svym
prabéhem a smrtnosti nejzavaznéjsi,” fika
MUDr. Jagrova.

A abychom statisticky neprokazovali na-
vrat zapomenutych nemoci pouze na pfi-
kladu ¢erného kasle, pravdou je, Ze ani
spalnicky nezUstavaji pozadu. | v tomto
pfipadé zacal strmé stoupat pocet naka-
Zenych v loriském roce. A tento trend po-
kracuje. Od bfezna 2023 do unora 2024
bylo v EU hlaSeno minimalné 5770 pfi-
padu spalnic¢ek, nejméné pét lidi s touto
nakazou také zemrelo. ,NejCastéji se do

Evropy dostaly z Afghanistanu a Syrie,”
dodava k tomu MUDr. Jagrova. Vyrazné
také stoupa pocet hlasenych pfipadl za-
Skrtu.

Obezretnost na misté

Méame se téchto nemoci obavat stejné
jako zacatkem 20. stoleti? MUDr. Zdenka
Jagrova uklidfiuje, ze naSe situace je jina.
Ale i kdyZ neni tfeba se zbytecné streso-
vat, méli bychom se mit na pozoru a uci-
nit jista opatfeni. ,Rozdily ve vyskytu proti
zacatku 20. stoleti jsou dany zménami so-
cio-ekonomickych podminek, dostupnosti
antibiotik u bakterialnich nakaz a dostup-
nosti o¢kovani. Tim, Ze je populace ocko-
vana, dochazi k vyraznému omezeni Sife-
ni infekci. Problémem poslednich let je ale
skute¢nost, Ze proo¢kovanost nedosahuje
potfebnych hodnot. Napfiklad k pferuseni
pfenosu spalnicek je nezbytna proockova-
nost alespor 95 % populace o¢kovanych
dvéma davkami vakciny. Dne$ni zplsob
Zivota a vysoka mobilita také pfinasi riziko
zavle€eni rliznych infekci, jak téch, které
se u nas historicky vyskytuji, tak vzacnych
importt infekci typu Ebola,” varuje.

Pokud bude proockovanost populace vy-
soka, omezi se Siteni infekce i v pfipadé
zavleCeni prostifednictvim nelegalnich mi-
grantl. ,Napfiklad u zminéného zaskrtu
mlze dojit k prenosu, ale postizeny jsou
osoby, které pfijdou do tésného kontaktu,
tfeba v ubytovnach apod. Jinak je pfenos
vyjimecny. Vznik epidemii postihujicich
vétsi pocet obyvatel neni zejména pro
ockovanou populaci realny. Legalni mig-
ranti a zadatelé o azyl musi podstoupit ka-
ranténu a ockovani dle nasich pfedpisd.”
Tudiz riziko se vyrazné snizuje.

Jak jsou na tom téhotné

Specifickou skupinu tvofi t€hotné Zeny.
MUDr. Jagrova poukazuje na rozdil napf.
v ockovani téhotnych proti ¢ernému kasli:
,Novorozenci a kojenci, ktefi jsou pfilis
mali na to, aby mohli byt piné ockovani,
jsou vystaveni zvySenému riziku zavazné-
ho prabéhu onemocnéni a umrti. Pro jejich
nejlepsi ochranu je nezbytné zajistit, aby
vSechny doporucené vakciny obsahuijici
Cerny kasel byly podany v€as. Ockovani

Jak je to s ucinnosti
soucasnych vakecin?

Zadné ockovani nechrani 100 %
oCkovanych, nejlepsi vakciny

maji ucinnost cca 97 %. Néktera
oc¢kovani, napf. proti chfipce, nebo
covidu, nechrani pfed nakazou, ale
prokazatelné chrani pred tézkymi
nasledky a umrtim.

Soucasny problém ¢erného kasle je
pravé v tom, Ze vakcina chrani pouze
kratkodobé, pfiblizné 4 roky. A jakmile
nakaza prolomi kolektivni ochranu,
dochazi k epidemiim a i po prodélaném
onemocnéni Ize onemocnét znovu.
Vakcina proti spalni¢kam chrani cca 94 %
oc€kovanych, po prodélaném onemocnéni
vzniké dlouhodoba imunita.

Oc¢kovani ma vzdy smysl, vzdy posili
imunitu organismu a pomUze prekonat
obdobi probihajicich epidemii,

jako nyni vidime u ¢erného kasle.

U pravidelného (povinného) o¢kovani
je hrazena oc¢kovaci latka i aplikace,

to plati i pro néktera dalSi ockovani
(zamérena na chfipku, pneumokoky,
papilomavirus, meningokoky), ostatni
vakciny si hradi pacienti sami, nebo

s prispévkem (nékdy az 100%) od
zdravotni pojistovny.

béhem téhotenstvi v poslednim trimestru
se ukazalo jako nejefektivngjsi. Ockovani
ostatnich €lenl rodiny (tzv. cocoon strate-
gy) zdaleka takovy ochranny efekt nepfi-
neslo. Ockovani téhotnych touto nezivou
vakcinou je bezpecné a protilatky prene-
sené od matky dité dostate¢né chrani do
doby, nez obdrzi v&echny davky zakladni-
ho o¢kovani.*

Na preockovani proti Cernému kasli
muzete jako klienti OZP vyuzit
prispévek na ockovani ve vysi az

1000 K¢&. Ten je uréeny na jakékoli
ockovani nehrazené z verejného
zdravotniho pojisténi, a to véetné
aplikace ockovaci latky.
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Jak se zapomenuté nemoci projevuji?

CERNY KASEL

Typicky je pro néj zachvatovity

davivy kasel s dlouhym, tahlym
nadechem a pferuSovanym vydechem
pfipominajicim kokrhani. V téZzkych
zachvatech mize postizeny i zvracet

a znamé jsou pripady, kdy doslova pod
naporem tlaku doslova ,praskaji“ zebra.
MuUze nas ale zmast, Ze pfichazi vcelku
nenapadné. ,Pfedchazi mu takzvané
kataralni stadium s netypickymi pfiznaky,
jako je teplota, zanét nosohltanu.
V8echny pfipady navic nemaji typické
pfiznaky, mnohdy se jedna pouze

o dlouhodoby, jeden az dva mésice
trvajici kasel nereagujici na bézné Iéky.
U novorozencu do Sesti mésict véku také
nemusi byt kaSel typicky, spi$ se popisuje
Japavé’ dychani, mize v8ak dochazet

k apnoickym pauzam, tedy k okamzikiim
bez dechu,” vysvétluje MUDr. Jagrova,
podle které je zasadni v€as stanovit
diagndzu. Pokud se totiz zav€asu podaiji
antibiotika, nemocny se obvykle rychle
uzdravi.

Inkubaéni doba je asi deset dnu.

+A nejvice nakazlivy je clovék obvykle
prvnich 14 dna. Projevy kasle ovSem
pretrvavaji i celé mésice. A uvadi se, ze
dospély ¢lovék timto za zivot onemocni
vice nez dvakrat.“ Po v€asném podani
antibiotik nakazlivost prudce klesa.
Rozhodné se ale nedoporuéuje potize
prehlizet. Pozdné odhalena diagnéza
prestava reagovat na podani antibiotik

a mohou se pridat komplikace typu zapal
plic, plicni hypertenze, postizeni mozku,
kyla, ztrata vahy.

Co jste moznd nevédéli
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SPALNICKY

Extrémné nakazlivé spalnicky se projevuji
zanétem spojivek, rymou, kaslem

a vysokymi hore¢kami dosahujicimi

i 41 °C. Mezi tretim a sedmym dnem se
nejprve na obliceji a pozdéji po celém téle
objevi €ervena vyrazka, ktera pretrvava
dalSi Ctyfi dny az tyden. Na dasnich a na
sliznicich v ustech mohou vyrasit malé
bilé tecky (Koplikovy skvrny). V tézSich
pfipadech spalni¢ky provazeji komplikace
typu bakterialni superinfekce, zanét
stfedniho ucha, zapal plic, zanét hrtanu,
postizeni mozku a dalsi.

V pfipadé spalnicek se 1éCi symptomy, jde
totiz o virové onemocnéni, proti kterému
antibiotika nepomohou. Podavaiji se léky
na snizeni teploty, uziva se medicina

na zklidnéni kasle a vyrazky. Antibiotika
|ékar predepisuje az pfi komplikacich.
Jednou z nich, nastésti velmi vzacnou,

je fatalni sklerotizujici zanét mozku.
Vznika pfiblizné Sest let po prodélaném
onemocnéni a postihuje cca ¢Gtyfi az
jedenact lidi ze 100 tisic téch, ktefi
spalnicky prodélali.

Spalni¢ky maji inkubaéni dobu 7-21 dni.
,Nejvice nakazlivy je ¢lovék ¢tyfi dny pred
prvnimi pfiznaky a ¢tyfi dny po zacatku
onemocnéni. Uvadi se, Zze jeden nemocny
muZze nakazit az osmnact nechranénych
osob,” varuje Iékarka a doporucuje
ockovani. U neockovanych osob Ize
vakcinu pouzit i k ochrané po kontaktu

s nemocnym, v tomto pfipadé vsak, aby
byla vakcina ucinna, musi se aplikovat

do 72 hodin po prokazatelném kontaktu

s nemocnym ¢lovékem.

V ceskych zemich mame dlouholetou tradici v o¢kovani. .V roce 1919 byl vydan zakon

o povinném ockovani proti nestovicim, podle kterého musi byti kazdy podroben ockovani
nejméné trikrat. Rodice onéch déti, jez nebyly k ockovani doneseny bez fadného duvodu
uznaného Iékafem, oznami ockujici Iékar zdravotnimu uradu. Jestlize omluva jejich neni
odivodnéna, mohou byti trestani pokutou nebo vézenim,” cituje MUDr. Zderika Jagrova.

Proti spalnickam bylo v Ceskoslovensku zahajeno ockovani v roce 1969 jednou davkou
ockovaci latky, 2. davka byla pfidana v roce 1976, pak se jen upravoval interval mezi
podanim ockovacich latek. ,Nyni se pouziva ziva trivakcina pro spalni¢ky, zardénky

a priusnice. Aplikuji se dvé davky,” fika MUDr. Jagrova.

Pravidelné ockovani proti éernému kasli bylo v CSR zahajeno v roce 1958 a ockovani
proti zaskrtu v roce 1946.
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ZASKRT

Difterie neboli zaskrt je onemocnéni
znamé od starovéku. Patfilo mezi
jednu z hlavnich pficin détské
nemocnosti a umrtnosti. ,,V sou¢asnosti
se smrtnost pohybuje mezi 5-10 %

u déti mladSich 5 let véku. U osob nad
40 let dosahuje az 20 %," podotyka
MUDr. Jagrova. Oproti povaleénym
lettim jsou to zanedbatelna &isla.
Tenkrat onemocnélo v priméru 25 tisic
lidi ro€né. Diky oCkovani, které bylo
zahajeno v roce 1946, nemocnost

v padesatych letech prudce klesala.
Zaskrt se projevuje zanétem hornich
cest dychacich (zanétem mandli,
postizenim sliznic hrdla, nosu,

tvorbou pablan), vyrazkou, zanétem
spojivek, ale i zanétem vaginy.

V komplikovanych pfipadech maze
pacienta postihnout zanét srde¢niho
svalu ¢i neurologické komplikace. A jak
uz bylo fe¢eno: 5-10 % déti mladsich
5 let na zaskrt umira a fatalni diagnéza
se tyka také az 20 % nemocnych nad
40 let.

,Popisované projevy se vyskytuji

u téch kmenu zaskrtu, které produkuji
toxin. Kmeny netoxigenni maji prubéh
nékazy klinicky lehky. U kozni formy
jsou projevem kozni viedy, komplikace
u této kozni formy jsou vzacné.
Inkubaéni doba zaskrtu je dva az pét
dnu. K pfenosu dochazi vzdusnou
cestou, u kozni formy i kontaminaci
bakteriemi z koznich |ézi, je popsan
dokonce pfenos syrovym mlékem,*
vysvétluje MUDr. Jagrova.
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Paru, kterym se nedaif pocit diteé
pfirozenou cestou, pribyva. Potize dnes
zaznamenava az 25 % dvojic. Co mohou
udéelat, aby se z nich nakonec rodice stali?

TEXT: Jana Potuznikova

Vinu na rostouci neplodnosti nese
spousta faktor(. Odkladame rodicov-
stvi a uklidiiovani védou i dlouhové-
kosti mivame mylny pocit, Ze na déti
je Cas. Rodime stale pozdé&ji, navzdory
jasnym faktim, Ze od 33. roku véku
se vyrazné€ snizuje zasoba vajiCek
v téle zeny. Porad jesté jsme nepfijali
ani zakladni zdravy zivotni styl, vyva-
Zené jidlo, pravidelny pohyb i dosta-
tek spanku jako zaklad spokojeného
Zivota a zdravého téla. Trpime fadou
chronickych onemocnéni (metabolicky
syndrom, cukrovka Il. typu) a s kazdou
dal$i takovou ,jobovkou“ klesa Sance
na pfirozené poceti.

Stresu moc, déti malo

Skodi nam chronicky stres — bé-
hem néj je télo pod palbou hormon,
z nichz adrenalin je sice do urcité miry
povzbuzujici, ale kortizol? Zveda krev-
ni tlak a rozkolisava hladiny dalSich
hormont. Kdyz se u Zen podepiSe na
zvySeni hormonu prolaktinu, mlze az
zablokovat ovulaci, bez niz otéhotnét
nelze.

A muzi? Kvalita spermii se snizuje vli-
vem sedavého zpusobu Zivota, alko-
holu, koufeni, tésného pradla... A jen
maloktery bere tyto zakladni ,Skddce®
plodnosti dost vazné, aby se jich v€as
zbavil.

42 OZP PODZIM 2024

Psychicka kiehkost

A tak pfibyvaji pary s problémy s plod-
nosti. Je to prakticky kazdy ctvrty. ,Na-
vic ne o kazdém s poruchami plodnosti
vime. Rada lidi si to nechava pro sebe,”
vysvétluje na uvod MUDr. Katefina Re-
mundova z ambulance asistované re-
produkce pod centrem reprodukéni me-
diciny — CERMED ve FN Brno, kde se
zabyvaji komplexni Ié¢bou poruch plod-
nosti, v€etné jejiho chirurgického feseni.
Podle ni je takovy opatrny pfistup po-
chopitelny. Spole¢nost ¢asto vyviji tlak
na to, mit déti, zvlast u dlouhodobych
vztah(l a po pfekroceni urcitého véku.
A pokud se nedafi? Pfijdou otazky. Na
déti se vas pté rodina i cizi lidé, a kdyz
navic pary ve vasem okoli otéhotni pfi-
rozenou cestou, vznika dalSi stres i psy-
chické problémy. ,PfedevSim zeny ztra-
ceji sebevédomi a fikaji, Ze pokud se jim
nepovede pocit a odnosit dité — protoze
mnohé pocnou, ale potrati — neciti se byt
Zenami. Pfitom za to, Ze se jim nedafi
pocit nebo donosit dité, samoziejmé ne-
mohou,“ popisuje zkuSenosti z ordinace
lékarka.

Na klinikach asistované reprodukce se
proto neobejdou bez psychologl, kte-
fi se specializuji na pary s poruchami
poceti. Dat dohromady psychiku je totiz
prvni krok k rodiCovstvi. A Iékafské po-
stupy?

S

L




A4
Cim muzete
povzbudit
plodnost bez
pomoci lekaru:
Pro zeny se jako prvni pomoc a zaroven
prevence pfed problémy s pocetim
doporuduje:
@ cvicit hormonalni jégu
@ najit si fyzioterapeuta, idealné takového,
ktery zna tzv. metodu MojziSové
@ doplfiovat intenzivné vitamin D
@ zdrave jist, pravidelné relaxovat, chodit do
prirody a hybat se (+ zbavit se alkoholu,
cigaret apod.)
@ vymazat aplikace, které hlidaji ovulaci,

a nahradit je spolehlivéjSimi ovulaénimi
testy z lékarny

Pro muze plati:

@ zdrave jist, pravidelné relaxovat, chodit do
prirody a hybat se

@ dopliiovat selen a zinek pro zdravi spermii

® zbavit se alkoholu a zlozvyki, jako je
koufeni a pfedevSim koufeni marihuany
(pravé marihuana prokazatelné silné
snizuje kvalitu muzského spermatu!)

%\

Pro par jako takovy se doporucuje:
@ pohlavni styk alespon jednou za tfi dny

Podle Ustavu
zdravotnickych
informaci a statistiky
CRunasbylovroce
2009 zhruba 22 tisic
deti, ktere prisly na
svet diky umeéelemu
oplodnéni. V roce
2019 tésne pred
covidem, to bylo
ale uz dvojnasobné
mnozstvi!

VITE, ZE...

... vékovou hranici pro moznost podstoupit v CR umélé

oplodnéni jsou 49. narozeniny? Ve svété se to lisi,

napriklad v Némecku se Ize stat matkou i po Sedesatce,

tedy po menopauze. Staci, kdyZ ma Zzena zmrazena

vajicka, ¢i vajicka od darkyné, dostatek financi a odvahu.

V Cesku také nemohou podstoupit umélé oplodnéni

homosexualni pary, jen pary slozené z muze a zeny

(nemusi byt manzelé!), ktefi svymi ovéfenymi podpisy

stvrdi, Ze budou otcem a matkou ditéte. O
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Endometriéza

Jde o onemocnéni, kdy se sliznice
délohy (endometrium), vyskytuje také
mimo délohu. Na vajecnicich, streve,
mocovém méchyfi, bfisSni sténé...
Stejné jako endometrium v déloze
reaguje na hormonalni zmény b&éhem
menstruacniho cyklu. To zpGsobuje
extrémni bolesti pfi menstruaci, ale

i mimo ni. Zeny mohou trpét i pfi
pohlavnim styku nebo vyprazdnovani.
Pokud se endometrioza objevi na
vajecnicich, muze pusobit destruktivne,
a tim snizovat zasobu vajicek. Vylécit
endometriézu nelze. Zmirnit ji mdze
operace, ktera odstrani endometrioticka
loZiska, nebo medikace, ktera brani
jejimu dalSimu rozvoji. A zakladem

je vyhledat ty nejlepsi odborniky.
Napfiklad gynekologicko-porodnicka
klinika FN Brno ma evropskou akreditaci
a je specializovanym centrem pro lIé¢bu
endometridzy.

CosereSiuzen?

Zakladem je anamnéza. Lékare zajima-
ji autoimunitni onemocnéni, prodélané
operace, zanéty. Ptaji se na onkologicka
onemocnéni nebo vyskyt myomatoézy Ci
endometriozy v rodiné. Dulezité jsou po-
drobnosti o menstruaénim cyklu. Chtéji
veédét, jestli zena uzivala hormonalni
antikoncepci, zjistuji pfipadné predcho-
zi porody i potraty. Také jsou na misté
otazky, jak dlouho se par viabec snazi
a jestli se problémy s pocetim tykaji i né-
koho jiného v rodiné.

Soucasti je také gynekologicka prohlid-
ka a ultrazvuk, kdy se lékafi zamé&Fuji na
délohu a vajecniky a snazi se vyloucit
napfiklad vrozené vyvojové vady, cysty,
myomy nebo endometridzu.

.Nasleduje odbér krve. Kontrolujeme
hladiny hormont §titné zlazy, zenské
hormony i hladinu AMH hormonu, ktery
signalizuje zasobu vajiCek v téle Zeny.
Také feSime hladinu vitaminu D, proto-
Ze uzZ vime, Ze jeho nedostatek sniZuje

plodnost zen,“ uvadi MUDr. Katefina Re-
mundova.

Vzapéti se fesSi imunologie. Je tfeba zjis-
tit, jestli Zena nema v téle protilatky proti
spermiim, nebo proti vajickim, protoze
ty mohou zpUsobit pfed¢asny prechod
uz okolo 30 let. A také se musi vyloucit
pFitomnost protilatek v tzv. zona pelluci-
da, coz je obal vaji¢ka, ktery chrani emb-
ryo az do faze blastocysty. ,Ve vSech
téchto pfipadech Zené vlastni protilatky
znemoznfuji otéhotnéni,“ Fika |ékarka
s tim, Ze pfichazi i dalSi vySetfeni, napfi-
klad prachodnosti vejcovodu.

Co se FeSi u muzu?

Kromé rodinné anamnézy jednoznacné
spermiogram. A pokud tam vyjde néco
vyrazné Spatné, svéfuji odbornici na re-
produkci takového muze do péce urolo-
ga. Sperma se vysetfuje také na pfitom-
nost bilkoviny a pfipadné se posila dal
na kultivaci, aby se vyloucila pfipadna
infekce.

Social Freezing:

moznost odlozit rodicovstvii pro plodné pary

Pribyva i pard, které se o miminko jesté nepo-
kouSeji, ale chtéji zamrazit vajicka / spermie,
potazmo embrya, na pozdgji. Lékafi tento pfi-
stup pfilis nepodporuji, protoZe se tim neod-
souva pouze otéhotnéni, ale celé téhotenstvi,
porod a materstvi, které jsou s pfibyvajicim
veékem vice rizikové. Takové pary si vSe hradi
a musi pocitat s cca 80-100 tisici korun za
kryokonzervaci embryi.

Je také mozZné nechat si jako single zmra-
zit vajiCka / spermie do budoucna, az pfijde
vhodny vztah. Lékafi to doporu€uji i Zzenam
s nizkym ovarialnim indexem. Na takové
zakroky se nevztahuje podpora pojistovny
a vychazi na asi 50 000 korun za kryokon-
zervaci u vaji¢ek a 5000 korun u spermii.

S podporou pojistovny se preventivni odbér
a zmrazeni tyka onkologickych pacientek
a pacientl. Podobné je to u pacientek s en-
dometriézou & myomatézou, které Cekaji na
operace a musi matefstvi po doporu¢enou
dobu odlozit a u nichz neni jasné, zda ope-
race nebude znamenat zasah do vaje¢nikd.

..............................O.....’.....
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PODPUR

METOD
POCETI

K otéhotnéni s pomoci lékaf
vedou jakési pomysiné
schody: od nejjednodusSich

a nejméneé invazivnich
zakrok, které pomohou
prakticky k pfirozenému
poceti, az po IVF:

CASOVANY
POHLAVNI
STYK

,Pokud to vysledky
predchozich vySetfeni
umozniuji, je jednou

z moznosti tzv. asovany
pohlavni styk, kdy
ultrazvukem uréime ¢as
ovulace. Tu pak dokonale
nacasujeme pomoci
jedné injekce s hormony,
ktera pomuze dokongit
zrani vajicka. Potom
vime, Ze k ovulaci dojde
za 36 az 40 hodin a diky
tomu doporucime, kdy je
idedIni mit pohlavni styk,
aby byla Sance na poceti
nejvyssi,” vysvétluje MUDr.
Remundova. Protoze
spermie vydrzi v téle az tfi
dny a vaji¢ko je schopné
oplozeni 24 hodin, nemusi
byt naasovani na konkrétni
hodinu.

INSEMINACE

,U pacientky opét nejprve
zachytime ovulaci, nicméné

v tomto pfipadé pak v ¢asovém
okné po 36 hodinach provadime
inseminaci na klinice. Muz
poskytne vzorek spermatu,

ten se zpracuje v laboratofi

a pak se pomoci tenkého
katetru vpravi do délohy Zeny,“
popisuje Iékarka. Inseminace
je bezbolestna, trva par

minut — a jeji UspéSnost se
pohybuje okolo 10 %, coz je
jen o néco vétsi uspésnost nez
u ¢asovaného styku. ,Pokud
se otéhotnéni pomoci téchto
dvou metod nepovede ani za tfi
az Sest mésicll, doporucujeme
paru umélé oplodnéni,” fika
lékarka.

VITE, ZE...

... pojistovny pfispivaji na
celkem $est pokusU inseminace
za zivot? S jejich pfispévkem
stoji jeden zakrok napfiklad

v brnénském Centru asistované
reprodukce 1200 korun.

Pak si Ize hradit dalsi, bez
Ucasti pojistovny, za zhruba
5500-6000 korun.

IVF NEBOLI
UMELE
OPLODNENI

,Cyklus umeélého oplodnéni
vyzaduje hormonalni
stimulaci vaje¢nikd, ktera

se zahajuje s poCatkem
menstruace a trva asi

10 dnd. Nasleduje odbér
vajiek, ve stejny den musi
muz poskytnout vzorek
spermatu. V laboratofi dojde
obratem k oplodnéni, vzniku
embryi, ktera se 4 az 5 dni
kultivuji. A jedno z embryi

se poté muze prenést do
délohy. Ostatni se zamrazi

a mohou se transferovat

v dalSich menstruacnich
cyklech,” fika Iékarka.

Kdyz se mluvi o IVF cyklu, je
mysleny cely proces hormonaini
stimulace. A plati, Ze v ramci
tohoto cyklu se miize odehrat
vice transfer(. Zakon ani
neomezuje, kolik embryi Ize
najednou pfipravit, ale v pfipadé
dobrého mnozstvi vajicek jich
v Brné odebiraji nejvice osm
najednou.

NATIVNi

CYKLUS

Mezistupném mezi inseminaci
a IVF je nativni cyklus. ,| tady
¢ekame na spontanni ovulaci,
ale odebereme jen jedno

vaji¢ko. Pfi IVF je to vzdy pod

narkézou, tady to dokdzeme bez
ni. TentyZ den vajicko oplodnime

a po kultivaci, ktera trva 4 az

5 dni, transferujeme do délohy,
pfipadné zamrazime,“ popisuje

|ékarka s tim, Ze také cena
je pak ,nékde mezi*, jedna
se 0 16—20 000 korun.

IVF a pojistovny
IVF cyklus Ize s pfispévkem
pojistovny podstoupit mezi
22. a 40. rokem zivota zeny.
Celkem jsou hrazené ffi

IVF cykly a v kazdém z nich
muze zena podstoupit tolik
embryotransferd, kolik

se podari ziskat embryi.
Pokud se transferuje

vzdy jen jedno, je mozné
pojistovnu pozadat o Ctvrty
cyklus. Pfispévky pokryvaji
hlavné léky na hormonalni
stimulaci. Finalni cena se
liSi kliniku od kliniky, ale jde
o desetitisice. Pfesto jsme
jeden z nejlevngjSich stata
a dafi se i tzv. IVF turistice.
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ZAKLADATELE OZP:

| v praci se musite
citit dobre

Byt v pohodé, drzet v rovnovdze osobni

a pracovni zivot, miti cas sam pro sebe..

To vSechno se spojuje do tematu wellbeingu.
Jak knému pomdahad svym sedmi tisicam
zamestnancu Komeréni banka?

LPrincipy wellbeingu jsme zavedli jedno-
duse proto, ze jsme presvédceni, ze kdyz
jsou zaméstnanci v pohodé jak doma,
tak v bance, ma to pfimy dopad také na
efektivitu a kvalitu jejich prace,” vysvét-
luje postoj firmy Tomas Tala$, ktery ma
v Komeréni bance na starosti sluzby pro
zameéstnance.

Zdravi jako to nejdulezitéjsi

V zorném poli banky stoji pfedevdim
zdravi zaméstnancl. Poskytuje jim tele-
medicinu, poradenskou linku pravni a so-
cialni pomoci a krizovou poradenskou lin-
ku, které mohou 24/7 vyuzivat i ¢lenové
rodiny zaméstnance. Partnerem pro tele-
medicinu je stejné jako u OZP spole¢nost
uLékare.cz. ,Kazdy zaméstnanec i jeho
rodinni pfislusnici mohou pozadat o radu
online Iékafe nebo se objednat ke speci-
alistovi, kdy mu garantujeme, Ze do tyd-
ne se ke specialistovi, kterého potfebuje,
skuteéné dostane,” fika Tomas Talas.
Oblibené Dny zdravi probihaji pravidelné
nejen v Praze, ale i v regionech. Na fadé
z nich se jako partner podili také OZP.
Akce jsou vzdy nabité aktivitami. Zamést-
nanci maji k dispozici |ékafe, dermatolo-
gy a rtzné dalsi specialisty, se kterymi
mohou konzultovat a feSit své zdravot-
ni potize. Velky zajem byva i o trenéry
na béhani, konzultace k otuZovani atd.
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»Snazime se zaméstnanclm ukazat také
nové sporty a aktivity, kterym se mohou
vénovat i ve volném Case a zlepSovat si
tak svoje zdravi,“ upfesriuje Tomas Talas
s tim, Ze dermatolog na Dni zdravi nedav-
no pfi kontrole koznich znamének odhalil
dva zhoubné nadory.

Zakladnim pravidlem je, Ze vSechny akti-
vity sméfujici k wellbeingu zaméstnancu
Komeréni banky jsou uréené pro vSech-
ny, tedy i pro zaméstnance v regionech.
Téch se tyka i spoleény Sportovni den
(nejblizsi se kona letos v zaFi ve Zlutych
laznich v Praze). Ugastni se ho zhru-
ba 1500 zaméstnancu a zajem je veliky
z celé republiky.

Podpora komunit

Jednim z internich specifik Komer¢ni
banky je podpora vzniku a fungovani ko-
munit. ,Jde o spontanni skupiny zamést-
nancl, které spojuje néjaky konkrétni
zdjem. Mame aktualné asi 36 komunit,
z toho 12 volno¢asovych, ostatni jsou
pracovni. Mame tfeba komunity cyklistd,
deskovych her, jogy... Nasi lidé se maji
moznost sdruzovat a my jim k tomu po-
skytujeme zazemi, kdyz pofadaji rdzné
akce,” popisuje hrdé Tomas Tala$. Ko-
munity mohou vyuzivat napfiklad firemni
Skolici stfedisko v Libohosti u BeneSova,
kde jim banka hradi ubytovani a jidlo.

Zaméstnance
téma wellbeingu
zajima. Workshopy
nebo prednasky
navstévuji stovky

Zéajemci o pravidelné cvi€eni mohou zase
chodit do télocviény v Praze-Stodulkach.
Od covidové doby je velmi oblibena na-
priklad online joga, kdy cvicitel predcvicu-
je a pfipojeni zaméstnanci z kteréhokoliv
mista v republice se mohou pfidat. Z cvi-
Ceni existuji i videozaznamy, takze se
k nim mohou zaméstnanci kdykoliv vra-
tit a zacvicit si. A pro zajimavost: na sérii
prednasek, zameéfenych zejména na zen-
ské zdravi, se hlasilo az kolem 600 lidi.

Jaké jsou reakce?

Jednoznacné pozitivni, Komeréni banka
to se sadzkou na wellbeing vyhrala. ,Nase
matefska Société Générale déla pravidel-
né prizkum mezi zaméstnanci a jednim
z posuzovanych témat je pravé pristup
k wellbeingu. A my tady v Cesku mame

TEXT: Komeréni banka



hodnoceni jedno z nejlepSich v ramci
celé skupiny SG,“ spokojené se usmiva
Tomas Talas.

Pracuj, odkud chces

Vyznamnou soucasti péce o pohodu
zaméstnancl je ,smart office”. Zjedno-
dusSené fe€eno — zaméstnanci se sami
rozhoduji, odkud chtéji pracovat. ,My ne-
mame zadna jednotna pravidla, ktera by
urCovala, kdy maji zaméstnanci chodit do
kancelare. To je na uvazeni jejich mana-
zer(l," poodkryva tajemstvi jednoho z nej-
vétSich zaméstnaneckych benefitll banky
Tomas Tala$.

Zaméstnanci tak nemusi den co den do-
jizdét do kancelare a uSetfeny ¢as mohou
tfeba i v pribéhu dne vyuzit k tomu, Ze si
zacviCi, projdou se, nebo si vyfidi néjaké

Novacci maji

tzv. buddyho, :
| ktery je s firmou

k dispozici ¥

Co je to wellbeing?

Jde o anglicky termin, ktery oznacduje
celkovou ¢i osobni pohodu a fyzickou,
dusevni a emocionalni rovnovahu.
Wellbeing se v poslednich letech stal
klicem pro definovani kvality zivota,
zivota ve zdravi, Stésti a spokojenosti.
Zivota, ve kterém kazdy realizuje sv(j
vlastni potencial, dokaze se vyrovnat
s béznymi stresy, pracuje produktivné
a uzite¢né a pfispiva k rozvoji své
komunity.

Podpora wellbeingu se stale ¢astégji
prosazuje i v ramci zaméstnaneckych
programu firem, protoZze ma mnoho
vyhod a pozitivnich dopadl na
spole¢nost a ekonomiku. Zdrave;si

a spokojenéjsi zaméstnanci znamenaji
niz8i naklady na zdravotni péci, nizsi
nemocnost a lepsi pracovni vykonnost
a produktivitu.

Zdroj: Wikipedia.org

svoje osobni zalezitosti, na které by jinak
téZko hledali ¢as. ,Je primarné odpovéd-
nosti manazerd, aby se se svymi lidmi
pravidelné potkavali a alespon jednou za
Cas usporadali néjaké spolec¢né pracovni
setkani. Maji k dispozici i penize na to,
aby poradali pravidelné teambuildingy,*
vysvétluje Tomas Talas, podle kterého
ma Komeréni banka aktualné bezmala
40 modelt fungovani tymu a jejich do-
chazky do prace.

Novacéci jako v bavince

O spokojenost nové nastupujicich za-
méstnancl se staraji tzv. buddyové.
Vznik této pozice byl vyvolany asi 30pro-
centni fluktuaci novackl do jednoho roku
v obdobi po covidu. Vadilo jim, Zze se
jim nikdo poradné nevénoval. Malo ko-
munikovali, neznali osobné své kolegy.
»1ak jsme zavedli funkci buddyho, ktery
je jakymsi privodcem zaskolenim no-
vych zaméstnancl, a ktery ve spolupraci
s manazerem a online aplikaci pro tento
ucel provazi novacka firmou, seznamuje
ho s jejim fungovanim, s dalezitymi kole-
gy. A odchodovost novackd se nam diky
tomu snizila z téch puavodnich 30 na ne-
celych 10 procent,* uzavira Tomas Tala$
pestry vycCet aktivit, které v ramci podpory
wellbeingu zavedla pro své zaméstnance
Komer¢ni banka.
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O CEM SE MLUVI

Uzivate léky SPRAVNE?

Pokud si odpovedina vySe uvedenou otdzku nejste jisti, nemohou byt
v mnoha pripadech jiste ani vysledky vasilecby. To je fakt. A vazne
chyby pritom deldame skoro vSichni.

Pro ilustraci: v roce 2021 jsme v Ces-
ku spotfebovali Iéky za zhruba 90 mi-
liard korun. Obrovska castka. OvSem
s vysokou pravdépodobnosti byla ¢ast
téch penéz vynalozena malo racional-
né, nebo dokonce zbyte¢né. Mize za
to Spatny postup pfi kombinaci potravin
a napoju s léky, ktery mlze vyznamné
ovlivnit koncentraci a vstfebavani [éCiv
v organismu. Laicky fe€eno, 1éCivé latky
se v takovém pfipadé vstfebaji do téla
v menSim mnozstvi, nebo dokonce vi-
bec, takZze neucinkuji tak, jak bylo oce-
kavano, nebo se naopak v organismu
zkoncentruji v mnozstvi, v némz vyvolaji
fadu nezadoucich reakci a mohou vést
az k ohrozeni zivota.

Spole¢nost DrugAgency, a. s, vedena
PharmDr. Josefem Suchoparem, ktera
se prfes 20 let specializuje na proble-
matiku Iékovych interakci, provedla na
toto téma vyzkumnou studii. A jeji zave-
ry jsou alarmujici. Vzhledem k tomu, Ze
OZP se jako jedina zdravotni pojiStovna
v CR o problematiku Iékovych interakci
dlouhodobé zajima a s DrugAgency spo-
lupracuje, mdzeme vam vysledky studie
predstavit. Mozna se v ni také najdete.

Jak vyzkum probihal

Cilem bylo odpovédét na otazky: jak pa-
cienti v CR uzivaji Iéky ve vztahu k jidlu
a jak je zapijeji. Do vyzkumu postave-
ného na elektronickém dotazniku se za-
pojilo témér 4600 pacientl (49 % muzd,
51 % Zen), ktefi byli k ucasti ve studii
osloveni prostfednictvim 230 spolupra-
cujicich lékara.

U sledovanych pacientd bylo v diagno-
zach uvedeno vice nez 5 tisic onemoc-
néni, takZze na jednoho pfipadalo v pra-
méru 1,1 onemocnéni. Nejcast&jSimi
byly arteridini hypertenze (31,04 %),
onemocnéni §titné zlazy (14,34 %), po-
hybového aparatu (13,67 %) a dale jiné
kardiovaskularni choroby nez hyperten-
ze (11,14 %). Kazdy pacient uzival ales-
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por jedno IéCivo, coZ byla podminka pro
zarazeni do sledovani. Nejvice pacientl
uzivalo tfi 1éCiva (42,16 %).

Uzivani lééiv

ve vztahu k jidlu

Ukazalo se, Ze jen pfiblizné 30 % pacien-
td (1421 dcCastnika) uziva léky spravné
podle vlivu potravy bud nala¢no, nebo
s dostateCnym Casovym odstupem po
jidle. Pozoruhodné je, Ze ¢ast pacientt
uziva vSechny léky naraz rano (6,04 %
lidi, Castgji to byli muzi), nebo vecer
(3,55 %, Casteji takto postupuji zeny).
Prekvapivé vysledky pfinesly také do-
tazy na schopnost pacientli posoudit
jidlo podle obsahu tuku. Jako nizkotuc-

Jaky je idedlni postup
UZiVANi NALACNO

Lécivo uzivejte 1 hodinu pfed jidlem,
nebo alespori 2 hodiny po jidle a po
jeho uziti nejezte alespori 1 hodinu.
Ridte se pribalovym letakem nebo
doporuéenim lékarnika. Néktera léciva

UZiVANI PO JIDLE

Optimalni je uziti IéCiva 30 minut
po zahajeni konzumace jidla, nebo
bezprostfedné po jidle.

ZAPIJENI LECIV

Léciva zapijejte Cistou vodou v mnozstvi
minimalné 200 ml. Vyhybejte se jen
vodé s vysokym obsahem vapniku
nebo hoféiku, kterd muze negativné
ovliviiovat vstfebatelnost, a tim

i ucinnost IéCiv. Nevhodna pro zapijeni
|éCiv je grapefruitova a pomerancova
Stava, mléko, jableény most, brusinkova
Stava, cerny &i zeleny caj, €aj rooibos,
sycené napoje s kyselinou fosforecnou
(napf. colové napoje) a alkohol.

K zavaznym Iékovym interakcim muaze
dojit i pfi konzumaci zeleninovych Stav.

né jidlo totiz pacienti oznacili napfiklad
i pizzu (25,88 %), bagetu s maslem
a Sunkou (38,48 %) anebo vepfovou pe-
Ceni s knedlikem a zelim (5,58 %). Za
nizkotuény pfitom mlzZeme povazovat
toast bez mésla doplnény nizkotuénym
mlékem (spravna odpovéd u 40,64 %
pacientu).

Zapijeni léciv

Druhym hlavnim tématem vyzkumu byl
pfistup pacientld k zapijeni uzivanych
Iéka. Pfedevsim to, jaké voli napoje, zda
s léky konzumuiji alkohol a jakym mnoz-
stvim napoju léky zapijeji.

Mirné vys$si tfetina pacientlt zapiji léky
Cistou vodou (39,52 %). Dalsi pfiblizné
tfetina pacientd zapiji léky libovolnym
napojem, ktery maji po ruce. Asi ¢tvrtina
pacientl zapiji 1éky ¢ajem (24,90 %).

Z hlediska zapijeni léCiv je dulezity i ob-
jem napoje. Témér polovina pacientl
zapiji léky pfiblizné polovinou sklenice
(asi 1 dcl). Jenom mala ¢ast zapiji 1€ky
spravné plnou sklenici vody (7,80 %),
vyrazné Castéji zeny (13,02 %) nez muzi
(2,40 %). Jednim az dvéma dousky na-
poje zapiji Iéky témér polovina pacient
(41,57 %) a takfka 2 % pacientl 1éky ne-
zapiji vlibec.

Problematické je také zapijeni léciv
ovocnymi $tavami, jez mohou vyrazné
ovlivnit vstfebavani Ié€iv. Z ovocnych
napoja, které pacienti uvedli, prevazuje
pomerancéovy dZus (8,61 %) a jable¢ny
most (6,71 %), 1,66 % pacientl zapiji
IéCiva stejné nevhodnym grapefruitovym
dzusem

Léciva a alkohol

Ctyii pétiny pacientti (80,34 %) sou-
Casné s léky nepiji alkoholické napoje.
Nicméné téméF kazdy paty pacient ale-
spon obcas alkoholické napoje spole¢né
s léky konzumuje. Néktefi dokonce léky
pFfimo zapiji vinem (5,25 %) nebo pivem
(8,02 %).

Zdrojovy text: DrugAgency, a. s., Uprava textu: FrantiSek Tlapak



Cim pacienti

Konzumace alkoholu
v dobé uzivani léku

Jakym objemem napoje
zapijeji pacienti léky

zapijeji léky
4,56 7 39,52 %
Ovocnymi Vyhradné
Stavami vodou
24,90 % 31,02 %
¢ Napojem, ktery
ma zrovna
k dispozici
VS. MUZI
Vyhradné vodou
42,06 %
. 36,90 %
Napojem, ktery ma zrovna k dispozici
28,05 %
I 34,10 %
Cajem
25,18 %
. 24,60 %
Ovocnymi Stavami
4,71 %
[ | 4,40 %

1,50 % 80,34 %
Nékdy Nikdy
s léky popiji nezapiji
destilaty alkoholem
5,25 % 8,027%
Nékdy zapiji Nékdy zapiji
vinem o pivem

4,887%

Nékdy s Iéky

popiji vino

nebo pivo

VS. MUZ|

Nikdy nezapiji alkoholem

80,13 %

P 8055 %

Nékdy zapiji pivem

6,51 %
[ ] 9,59 %
Nékdy s Iéky popiji vino nebo pivo

4,88 %
[ | 4,88 %
Nékdy zapiji vinem

6,51 %
[ | 3,95 %
Nékdy s Iéky popiji destilaty

1,97 %

1,02 %

1,94 % 48,68 %
Nezapiji, 1 dcl napoje
ale rovnou (1/2 sklenky)
polyka
41,57 % 7,80 %
1-2 dousky Celou sklenici
napoje napoje
(2 dcl a vice)
VS. MUZI
1 dcl napoje (1/2 sklenky)

43,81 %
I 53,73 %
Celou sklenici napoje (2 dcl a vice)

13,02 %
| 2,40 %
1-2 dousky napoje

40,30 %
I 42,90 %
Nezapiji, ale rovnou polyka

2,87 %
| 0,98 %




PREVENCE

Diky programu STOP rakoviné prsu mohou
pojisténky OZP od 40 let do dne pred
dovrSenim 45 let bezplatné absolvovat jednou
za dva roky preventivni klinické, ultrazvukové
a mamografické vySetfeni u nékterého ze
smluvnich poskytovatelt zdravotni péce,

v pripadé zajmu vcetné vysetreni s asistenci
umelé inteligence ve vybranych centrech
(podrobnosti na webu ozp.cz v sekci
BENEFITY, STOP rakoviné prsu). Mohou vyuzit
i jiného poskytovatele splfiujiciho pozadovanou
odbornost, vySetteni zaplatit na misté

a nasledné pozadat o prispévek az 1200 K&.




RAKOVINA PRS

klicove je prijit veas

Tato zakernd nemoc je nejcastejsim nadorovym onemocnéenim
u zen. Zaroven se ale vysokeé procento z nich zcela uzdravi. Stoji za
tim dobrd osveta, veasnd diagnostika a moderni zpusoby lecby.

TEXT: Michala Jendruchova

Kazdy rok si tuto diagnézu v CR vyslech-
ne vice nez 7000 pacientek. Napfiklad
v roce 2021 to bylo dle poslednich zna-
mych &isel Ustavu zdravotnickych infor-
maci a statistiky CR 7437 Zen. Ai kdyz je
to Cislo vysoké, potésujici je fakt, ze diky
modernimu pfistupu je nadéje na uzdra-
veni nejvyssi, jaka kdy byla. Zasadni to-
tiz je, Ze se dafi odhalit tuto nemoc ve
stale vétSim mnozstvi pfipadu veas!

Nebezpeci rakoviny prsu tkvi hlavné
v tom, Ze zpocatku neboli a mlze dlouho
zUstat skryta. Ceho je tfeba si v§imat?
® Bulka v prsu

® Bolest

® Zmény na bradavce

® Zdufeniny v podpazi

® Zména tvaru prsu

® Otoky

® Vytok z bradavky

Objevite-li néktery z téchto pfiznakl, ob-
jednejte se co nejdfive ke svému gyne-
kologovi nebo praktickému lékafi.

Rakovina prsu nema jasnou

pfi€inu, presto jsou faktory, které

mohou k jejimu vzniku prispét:

® V/ékova specifika: nepatrné nachylnéj-
§i mohou byt Zeny, jez menstruovaly
pfed 12. rokem a do klimakteria se do-
staly az v pozdé&jsim véku (55 let)

® \V/yskyt karcinomu prsu a vajeCnikl

® Radioterapie v oblasti hrudniku bé-
hem détstvi a dospivani (ale pozor,
nejde o normalni rentgenové vySetfe-
ni, ke kterému se pfistupuje napf. pfi
podezfeni na zapal plic nebo Uraz)

® Dlouhodobé uzivani hormonalnich
preparat (substitu¢ni Ié¢ba v klimak-
teriu, antikoncepce)

® Naduzivani alkoholu
® Obezita
® Nezdravy Zivotni styl

Co tedy pro sebe v ramci prevence

mohou zeny udélat?

® Dobfe spat

® Zdravé se stravovat

® Dostatecné se hybat

® Omezit alkohol

® Nekourit

® \/yvarovat se stresu

® Pravidelné absolvovat vySetfeni u gy-
nekologa

® Nékolikrat se v pribéhu jednoho men-
struacniho cyklu peclivé samovySetfit

® Od 45. roku dochazet na mamografii
(pfipadné dfive, dle konkrétni anam-
nézy a doporuceni lékare)

MAMOGRAF

,V nasi republice jiz 22 let efektivné
funguje mamograficky screening pro
Zeny od 45. roku véku, ktery je dostup-
ny v 73 certifikovanych screeningovych
centrech. Mamografie (MMG) umi odha-
lit nador prsu v €asném stadiu v€etné ne-
hmatnych zmén, které jsou velmi dobfe
|éCitelné a vylécitelné,” fika MUDr. Mar-
tina Zimovjanova, Ph.D., MHA, primaika
Onkologické kliniky VSeobecné fakultni
nemocnice v Praze, s tim, Ze screeningu
se Ugastni v CR pfiblizné 60 % Zen. Ape-
luje proto na zbylych 40 %, aby ho i ony
od 45. roku pravidelné podstupovaly.

Jedna se o jednoduché, rychlé a bez-
pecné vySetfeni, které se provadi ve
dvouletych intervalech. ,| kdyz vyskyt
karcinomu prsu v ¢eské populaci dlou-

hodobé narlsta, za dobu fungovani
mamografického screeningu a zasadni-
ho rozsSifeni 1é€ebnych moznosti doslo
k vyznamnému poklesu umrti na toto
onemocnéni o zhruba jednu tfetinu,”
zdlvodriuje dulezitost preventivnich vy-
Setfeni. Diky mamografickému screenin-
gu lékafi odhali vice nez 80 % nadord
v podatednim stadiu. CimzZ se zvysuje
Sance na vyléCeni. Ta je u pacientek
v prvnim klinickém stadiu vice nez 95 %.

NejCastéji se
karcinom prsu
vyskytuje u zen

mezi 55.
a /5. rokem veku.

Navzdory vyS$Simu prdmérnému véku
pacientek se onemocnéni nevyhyba ani
velmi mladym Zenam. U nich obvykle
vyznamnou meérou funguje geneticka
zatéz: pritomnost gentt BRCA1, BRCA2.
Pokud je Zena jejich nositelkou, méla by
byt od 25. roku Zivota sledovana v pre-
ventivni ambulanci Komplexniho onko-
logického centra (KOC), kterych je v CR
tfinact. ,Témto Zenam se nabizeji pre-
ventivni opatfeni v€etn& chirurgickych
vykonu, aby se snizila pravdépodob-
nost vzniku karcinomu prsu a vaje¢niku,
eventualné aby se onemocnéni odhalilo
v co nej¢asnéjSim stadiu a bylo dobfe Ié-
¢itelné,” Fikd MUDr. Zimovjanova.
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VYUZITI Al

V soucasnosti Iékafim zacind pomahat
uméla inteligence (Al), ktera se uplatni-
la pfi rozpoznavani nadora prsu. Pilotni
projekt spustila pravé Oborova zdravotni
pojistovna (OZP). Jako prvni s Al praco-
vala prazska Waltrovka, postupné se pfi-
pojuji dalSi screeningova centra. ,Radio-
diagnostické metody detekce karcinomu
prsu jsou prvni oblasti v onkologii, kde
se zacala uplathovat uméla inteligence
ve ¢teni radiologickych snimka. Pred-
pokladame, ze dal$im oborem bude pa-
tologické a genomické vySetfeni vzork(
nadorl prsu,” vysvétluje primarka.

LECBA

Existuje Siroka $kala podtypl rakoviny
prsu. Mezi zakladni typy lé¢by patfi chi-
rurgicka lé€ba, chemoterapie ¢i radiote-
rapie. ,K dispozici mame velmi uc¢innou
specifickou terapii véetné moderni biolo-
gické lécby a imunoterapie. Malé nadory
prsu vétSinou nevyzaduji sneseni celého
prsu, odstranuje se pouze vlastni loZisko
s bezpeénostnim lemem, tvar prsu z0-
stava zachovan. Obecné je trendem mi-
nimalizovat i vykon na lymfatickych uz-
linach v podpazi, ¢imz se snizuje riziko
vzniku chronického otoku paze, takzva-
ného lymfedému,” podotyka Iékarka.
Deset procent Zzen ale bohuzel pficha-
zi s pokro€ilym a uZ metastazujicim
karcinomem. V takovém pfipadé je
IéEba naro¢na a celozivotni. ,VétSinou
se jedna o nemocné, jez nepodstu-
puji mamograficky screening, o bulce
Vv prsu nebo v podpazi védi, ale obavaji
se navstévy |ékafe a pfichazeji jiz se
zavaznymi pfiznaky. Zcela vyjimecné
se jedna o karcinom prsu, ktery se vy-
vijel nepozorované, nezachycen radio-
logickymi metodami.“
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Cim mensi nador je, tim vétéi je $an-
ce, ze se nevrati. ,Navrat onemocnéni
je Cast&jSi u nemocnych s rizikovymi
charakteristikami karcinomu prsu, jako
je nador vétsi nez 5 cm, postizeni lym-
fatickych uzlin v podpazi, nepfiznivé
mikroskopické a genomické vlastnosti.
U téchto nemocnych se snazime posilit
adjuvantni lécbu, tedy lécbu dodatec-
nou, pro snizeni rizika recidivy nemoci,*
vysvétluje MUDr. Zimovjanova.

/

TEHOTENSTVI

Posun v 1&é¢bé zachranil také uz nejedno
miminko. S trendem odkladu t&hotenstvi
stoupa pocet gravidnich nebo kojicich
Zen, kterym je karcinom diagnostikovan.
Zatimco v minulosti to znamenalo prak-
ticky jasny konec t&hotenstvi, dnes tomu
tak neni. Lé&ba musi byt feSena v Kom-
plexnim onkologickém centru (KOC)
a vyzaduje spolupraci onkologll s gyne-
kology a dalSimi specialisty. Podstatné
je stadium nadoru i to, jak pokrocilé je
téhotenstvi.

,V takovém pfipadé postupujeme indivi-
dualné dle stupné téhotenstvi nemocné
Zeny. V prvnim trimestru gravidity neni
mozné podavat systémovou onkologic-

VITE, ZE...

® roéné v CR rakovinou prsu
onemocni cca 7500 zen?

® a 1600 nemocnych umira?

nez pred dvaceti lety, tehdy jich

zemrelo az 2000 rocné. A pfi

vCasné diagnostice je 90% Sance

na uplné uzdraveni.

kou lécbu, radioterapie je kontraindiko-
vana v pribéhu celého téhotenstvi. Od
druhého trimestru Ize 1écit urcitymi typy
chemoterapie bez negativniho vlivu
na vyvijejici se plod, nicméné cilenou
IéCbu, kterou by pacientka méla také
absolvovat podle nadorového podtypu
(biologickou terapii, hormonalni terapii
a imunoterapii), je tfeba odsunout az po
porodu. Zena po porodu se systémovou
onkologickou lé€bou musi mit zastave-
no kojeni, aby nedoSlo k nezadoucimu
ovlivnéni zdravotniho stavu novorozen-
ce,” uvadi primarka.

Nejen zeny

| kdyz si rakovinu prsu spojujeme se ze-
nami, nevyhyba se ani muzdm. Nejohro-
Zenéjsi skupinou jsou ti mezi Sedesatkou
a sedmdesatkou. MUze za to vétSinou
vysoka hladina estrogenu, geneticka
dispozice, radioterapie spojend s lé¢-
bou nadorll v oblasti hrudniku, ale také
cirhoza jater. ,Rocné se jedna pfiblizné
o padesat muz( v Ceské republice. Pa-
nové pfichazeji Castéji s pokrocilejSim
nalezem, Ize také ocekavat genetickou
zmeénu pfedevSim v genu BRCA2,“ vy-
svétluje lékarka.

Jak se rakovina prsu u muzi pozna?
Podobné jako u zen:

® Bulka v prsu, pfipadné v podpazi

® Vtazena bradavka

® \ytok z bradavky

Na zavér MUDr. Zimovjanova uklidiuje
a doporuduje: ,Ze vSech typu tzv. solid-
nich nador( fadime karcinom prsu k tém
nejefektivnéji 1€Citelnym, zasadni je pfijit
v€as, absolvovat doporucenou terapii
a zachovat si pozitivni mysl v pribéhu
Ié€by i v obdobi dalSiho sledovani.*



/kusenosti zen, ktere se

s rakovinou prsu lécCily

Po potvrzeni diagnézy karcinom
prsu mi pomohlo moje odborné
vzdélani, které mne vedlo k ujisténi,
Ze sou€asna medicina ma mnoho
prostfedkd, které mi pomohou na
cesté ke zdravi nebo dlouhému
zivotu. Druha dilezita véc byla,
Ze jsem se spolehla pouze na
informace od své lékarky a nehledala
jsem Zadné jiné na internetu.
A v neposledni fadé to byla moje
nejblizsi rodina, ktera o mne
pecovala a podporovala mé. Drzim
vSem palce a preji brzké uzdraveni.
Alice Zertova

S moji nemoci mi nejvice pomohly
moje déti... velkou starostlivosti
a péci. A dlivéra v mého lékare,
ktery mi radil nejen po odborné
strance, ale i jak dal o sebe pecovat,
abych mohla Zit plnohodnotny Zivot.
Hodné mi taky pomohla neziskova
organizace Aliance Zen s rakovinou
prsu, ktera ma spolky, kde se
schazeji Zzeny s touto diagnézou.
Pfredavaji si osobni zkudenosti, jsou
tam odborné pfednasky, jezdi se
na rekondice pro zdravi, organizuji
vychazky. Je to velky impulz pro
zvladnuti téZkych situaci.

Jindra Mafincova

Smifovala jsem se za 31 let
s onkologickou diagnézou uz
pétkrat! Vzdy, kdyz jsem se dostala
z nejhorsiho, tak pfisla dalsi
rana. Nejvice mi pomohla rodina,
pratelé a kamaradky z naseho
spolku Benkon BeneSov, ktery se
stal moji druhou rodinou. Za moje
smifeni s nemoci vdé¢im pani prim.
MUDr. Sedlackoveé, ktera o mé cela
|éta vzorné pecuje a hlavné mé vzdy
dokaze svym laskavym pfistupem
potésit a optimisticky naladit. Vzdy ji
dékuji za prodlouzeni zivota! V§em
preji hlavné zdravi!

Jana Randulova

Vzdy, kdyz jsem se dozvédéla
onkologickou diagnézu, coz v mém
zivoté bylo celkem ftfikrat, dostalo se
mi obrovské podpory od mé rodiny
a pratel. Také jsem na té prvni cesté
k uzdraveni potkala spoustu novych
pratel diky Alianci Zen s rakovinou
prsu a jejimu projektu Bellis — mladé
zeny s rakovinou prsu. U Bellisek
jsem diky nasemu spoleénému
sdileni nalezla spoustu odpovédi,
nadéje i nasmérovani ke spravnym
rozhodnutim.

Nikola Skondrojani

Kratce potom, co jsem si nahmatala
bulku v prsu, jsem zjistila, ze

ma diagno6za zni metastaticka
rakovina prsu. Nic jsem o tomto

stadiu nevédéla a moc jsem
se bala. Toto stadium je i pfi
dnesnich moznostech mediciny
stale nevylécitelné. Ke vSem tém
désivym prognézam jsme jesté
zUstali se synem sami, a ja se
rozhodla nevzdat se! Smifit se
s nemoci a kazdy den hledat krasu
v mali¢kostech. Méla jsem moznost
poznat opravdu hodné silnych,
inspirativnich Zen a nejen v projektu
Bellis — mladé Zeny s rakovinou
prsu, které se pro mé a syna staly
nasi druhou rodinou. Obklopeni
rodinou a blizkymi prateli dokazeme
zdolat i ty nejtéZsi zkousky. A ja
mam se svym rakem dohodu. J& se
nesnazim zabit jeho a on zase mé.
Veronika Blahuta
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TEXT: Katefina Rehakova

ol
AND

O zenskem prechodu se mluvi v posledni
dobé velmi casto. Spousta lidi vSak nema
tuseni, ze existuje podobné obdobiiv zivoté
muzu. Kolem 60. roku se dostavajido tzv.
andropauzy. Vite, jaké ma symptomy?

Andropauza byva nékdy oznacovana
jako ,muzska menopauza“ a jedna se
o fyzické a emocionalni zmény, kte-
ré mnozi muzi prozivaji v pozdéjSim
stfednim véku. Na rozdil od Zenské
menopauzy, kdy dochazi k poklesu pro-
dukce estrogenu pomérné prudce, je
u muz( pokles produkce testosteronu
mnohem pozvolngjsi. Toto zpomaleni je
pfirozenym vysledkem starnuti, avSak
produkce testosteronu muze byt ovlivné-
naijinak. Zejména na ni maji vliv nemoci
Stitné zlazy a varlat, chronicka onemoc-
néni, jako je diabetes nebo cirhdza jater,
nékteré Iéky nebo i genetika.

Nejcastéjsi priznaky

andropauzy

® Mnoho muzl hlasi zvySenou Unavu
a nedostatek energie.

® Casté jsou zmény nalady, podrazdéni,
deprese a snizena motivace.

® Souvisi s ni také nastup spankovych
poruch nebo nespavost.

® MUze se objevit ¢astéjSi poceni a na-
vic navaly horka.

® Projevuje se Ubytek svalové hmoty
a narlst mnozstvi télesného tuku, sni-
Zuje se hustota kosti.

® K pfiznakim patfi také sexualni dys-
funkce a pokles libida, problematicka
byva erektilni dysfunkce a snizujici se
plodnost.

Jak probiha diagnostika?

Andropauza vyzaduje komplexni pfi-
stup. Lékafi ¢asto kombinuji klinické
pfiznaky s laboratornimi testy, aby urcili,
zda je pfi¢inou symptom( pravé nizka

hladina testosteronu. To mlze zahrnovat
mérfeni testosteronu v krvi, hormonalni
testy a také rozhovor s pacientem o jeho
pfiznacich.

Jak probihalécba?

Lécba andropauzy je zamérena na zmir-
néni symptomu a zlepSeni kvality Zivota.
Nejbéznéjsi formou je hormonalni tera-
pie s testosteronem. Ta mlze pomoci
zlepsit fadu symptomud andropauzy, ale
také pfinasi urcita rizika. Proto je vzdy
vhodné zadit s Upravou zivotniho stylu,
vCetné zdravé stravy, pravidelného cvi-
Ceni a dostateCného spanku. A teprve
poté FeSit pfipadnou medikaci.

Existuje prevence?

Ackoli je andropauza pfirozenym jevem
spojenym s procesem starnuti, existu-
ji kroky, které mohou muzi délat, aby
snizili jeji dopady a Zzili plnohodnotné&;si
a zdravéjsi zivot. A je to pfedevsim pra-
vé ona zminéna zdrava Zivotosprava,
omezeni konzumace alkoholu a kourent,
zvySena fyzicka aktivita, snizeni stresu
a také pravidelné preventivni prohlidky.

Tip:

Nezapomente chodit pravidelné na
preventivni prohlidky, kde mizete FeSit
i nepfijemnosti spojené s andropauzou.
Na provedeni preventivni prohlidky

a screeningového vySetieni hrazenych
z prostfedkU verejného zdravotniho
pojisténi ma zdarma narok kazdy
pojisténec OZP, ktery je registrovan

u pfislusného lékare.

ROPAUZA?

Znate nejcastéjsi
myty o andropauze?
Andropauza je stejna jako
zenska menopauza.

Ne. Ackoli oba stavy souviseji

s hormonalnimi zmé&nami, projevuji se
rdzné a maji odli$né priciny.

Vsichni muzi prochazeji
andropauzou stejné.

Neni tomu tak — jednotlivi muzi zazivaji
rdzné vyrazné symptomy andropauzy,
od témér nepostfehnutelnych az po
vyrazné.

Testosteronova terapie je
nejlepsi reseni.

Také ne nutné. Terapie muze byt
ucinna, ale méla by byt pouzivana

s opatrnosti a po dikladné diskuzi

s lékafem. A méla by ji vzdy pfedchazet
uprava zivotniho stylu.

S narUstajicim vékem muzl

roste i nutnost preventivné se

starat o zdravi. Z programu OZP
doporucujeme tfeba pfispévek

az 10 000 K¢ na klinicka sezeni

u psychoterapeuta, ktery muzete
Cerpat prostrednictvim kreditl ve
VITAKARTE. Podpofime vas také

v rozhodnuti zbavit se zavislosti na
nikotinu. Prostfednictvim programu
STOP koureni muzete ziskat
prispévek az 2000 K¢ na prostfedky
urcené k odvykani koufeni. UZitecné
mohou byt programy STOP zamérené
na prevenci zavaznych onemocnéni,
napfiklad rakoviny ledvin, bfiSnich
organu, dutiny Ustni, osteopordzy
nebo prevenci Alzheimerovy nemoci.
A myslete také na aktivni pohyb.

PFi chuzi s aplikaci Kazdy krok
pomaha (strana 78) muzete navic
ziskavat do VITAKARTY dalsi kredity,
a ty nasledné vyménit za finanéni
prispévky. Vice na ozp.cz/benefity.

PODzIM 2024 OZP

55



ZAMERENO NA ZENY

MENOPAU

4

| kdyz je to naprosto prirozend soucast
zivota kazde z nds, o menopauze se
mluvilo dlouho jenom Septem. To se ted
meniamy se muzeme klidneé nahlas ptat,
jak ji zvladnout co nejklidnéji.

Menopauza, klimakterium ¢&i pFfechod.
VSechny nazvy oznacluji jedno a to-
téz obdobi, které spousta Zen vyhlizi
s obavami. Nékdy dokonce se stra-
chem, kdy pfiznavaji, ze se nastupu
menopauzy boji podobné jako porodu.
V8ak menopauza je také — zrovna tak
jako porod — jednim ze zasadnéjSich
zivotnich milnikd. A stejné jako se vstu-
pem do matefské role pfisly véci na-
ro¢né i pozitivni, miZze byt menopauza
nejen obdobim plnym hormonalniho
zmatku a fyzickych zmén, ale i novou

Menopauza
ma svUj svetovy den.
Je jim18.ijen.

etapou Zivota, ve které dostaneme pfi-
leZitost objevovat ho zase z jiné per-
spektivy.

Zmeény jsou postupné

Menopauza znamena ukon&eni men-
struace a pfechod z obdobi reproduké-
niho do tzv. doby klidové. Stoji za ni
postupné snizovani hladiny hormon.
Presto, nebo spi$§ pravé proto, zasa-
huje Zzenu jakasi pomysina hormonalni
boufe. ,Z lékafského hlediska se za
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menopauzu oznacuje ukonéeni men-
struagniho krvaceni. V Sir§im vyznamu
ji ale vnimame jako obdobi hormo-
nalnich zmén, které obvykle probihaji
mezi 40. a 60. rokem zivota. Je to pfi-
rozeny proces, ktery vede k ukonc&eni
reprodukéni schopnosti Zenského téla.
Postupné se snizuje funkce vajec¢nika,
jez produkuji pohlavni hormony pro-
gesteron a estrogen, coz se viditelné
projevi zejména zménami v pravidel-
nosti cyklu a pozdé&ji vymizenim men-
struace,” fika MUDr. Tereza Celedova,
gynekolozka z Canadian Medical.

Menopauza neni nemoc

S menopauzou se poji fada termind.
Tésné prfed nastupem klimakteria, kdy
se snizuje funkce vaje¢nikd, a zacina-
ji se ozyvat hormonélni zmény, pro-
chazime obdobim tzv. premenopauzy.
LPrvotnim  pfiznakem nastupujiciho
klimakteria je nepravidelnost v men-
struaénim cyklu. Menses muize trvat
del8i nebo naopak krat8i dobu, pfipad-
né byt silnéjSi ¢i slabsi. Tato faze zac¢ina
nékolik let pfed poslednim vynechanim
menstruace. Posledni menstruace se
obvykle dostavi po tfech az péti letech
od prvnich vykyv( v menstruaénim cyk-
lu. Definitivni potvrzeni menopauzy je
v8ak mozné az zpétng&, v momenté&, kdy
menstruace vynecha dvanact po sobé
jdoucich mésicu. Toto obdobi se nazy-
va postmenopauza a vétSinou béhem ni
dojde ke stabilizaci hormon( a vymize-

ni doprovodnych pfiznaku,” vysvétluje
MUDr. Celedova.

Néktera Zena téchto pfiznakl zazname-
na vice, jina méné. Mnohé menopauzu
(nebyt ukon€eni menstruace) ani nepo-
znaji. Pfesto je jasné, Ze i u nich se toho
hodné& zméni. SniZeni produkce Zzen-
skych hormond je pficinou tvorby vra-
sek, vysycha vaginalni sliznice, zhorSuje
se kvalita nehtl i vlast, které mohou i ve
vétsi mife vypadavat. Méni se metaboli-
smus, a tak i zeny, které dosud mohly jist
za dva, nyni zacCinaji pfibirat. ZvySuje se
riziko civilizanich nemoci typu infarkt,
mrtvice nebo cukrovka.

Uleva z pfirody i od Iékaie

Od leh¢ich pfiznakd mize pomoct pfi-
roda. Na spanek je dobry kozlik 1ékaf-
sky a medunka, s pocenim si poradi
Salvéj. Dobfe vam udéla Cerveny jetel
s pfirodnimi estrogeny. Hladinu hormo-
nG vyrovnava andeélika ¢inska. Takrka
zazratna je matefi kaSiCka (pozor si
dejte u alergie na véely a vceli pro-
dukty). A plati, ze uzivani bylinek kon-

TEXT: Michala Jendruchova



zultujete s Iékafem, mohou totiz ménit
ucinnost nékterych Iékd.

Zafungovat muze i Uprava jidelni¢ku.
Doporuduje se vyloucit ostré kofeni a al-
kohol, omezit kavu a vyhybat se prohfi-
vacim potravinam. SpiSe se zaméfte na
suroviny, které maji ochlazujici ucinky,
jako je okurka, meloun nebo rajCe. Pro-
jevy menopauzy také zhorSuje koufeni,
takZze pokud jste s nim neskoncila do-
sud, ted je ten pravy cas.

Az ve chvili, kdy nic z toho nezafunguje,
vam lékaf muZe predepsat hormonalni
Ié€bu a pomoct vam stabilizovat pfizna-
ky tak, aby vam bylo dobfe.

VITE, ZE...

... si doma muzete udélat test na
menopauzu? Funguje podobné

jako téhotensky test. Z ranni moci

tak rychle odhali koncentraci
folikulostimulaéniho hormonu. Béhem
péti minut zjistite, zda se vas jiz tyka
pocatek menopauzy.

| A
Ach ty kosti

Velkym straSakem je osteopordza, ktera
postihuje az tfetinu Zen po menopauze.
Spole¢né s ubyvanim hormon( kosti Fid-
nou a jsou nachylnéjSi ke zlomeninam.
Ty se hure IéCi a také rekonvalescence
trva déle. Lékafi proto doporucuji v ramci
prevence zvysit pfijem vitaminu D a vap-
niku. Absolutni jedni¢kou je mak, ktery ho
ve sto gramech obsahuje kolem 1400 mg.
Malokdo vSak je schopen takové mnozstvi
zkonzumovat. Skvélym prostfedkem, jak
pfijimat dobfe vstfebatelny vapnik, jsou tvr-
dé syry — 100 g pokryje téméF celou denni
potfebu. Zasadni je také pfiméfeny pohyb.
Zeny nad padesat let by se pak mély pod-
robit denzitometrickému vySetreni.

Vsechno je k nééemu dobré
Menopauza nam vSak dokaze pfinést
i fadu pozitiv. Pokud ji pfijmeme jako pfi-
rozenou soucast zivota, stane se novou
a zajimavou etapou. Dostavame se do
obdobi, kdy se déti osamostatnily, mu-
zeme se téSit na roli babi¢ek, mame vice
Casu samy na sebe, na své konicky.

Zajimavosti

® | v obdobi menopauzy mize
Zena otéhotnét. Sice spole¢né
s tim, jak se prodluzuji
intervaly menstruace, tato
moznost klesa, ale az do
posledniho krvaceni se
to muze stat. Lékafi proto
doporuuji chranény styk jesté
rok po skon¢eni menstruace.

® Také muzi prozivaji podobné
obdobi. Rika se mu
andropauza (vice o ni na
str. 54). Také oni pfichazeji
o hormony, ale vSe probiha
daleko pomaleji, a tak projevy
nebyvaji tolik markantni.

Kdyz prijde dfive

MlzZe se mimochodem také stat, Ze se
menopauza pfihlasi o slovo dokonce uz
pfed 40. rokem véku. V takovém pfipa-
dé se jedna o pfed€asnou menopauzu.
PFiciny mizeme hledat v genetice, au-
toimunitnich  onemocnénich, uzivani
nékterych |éka, Spatné Zivotosprave,
stresu &i prili§ nizké vaze nebo koufeni.
Nékdy k ni dochazi i v dusledku chemo-
terapie nebo po chirurgickém odstranéni
vajec¢nika ¢i délohy.

Mame pro vas celou Skalu preventivnich
programd, at' uz v podobé kupont,

za kredity nebo bezplatna vystreni
STOP. Napf. v ramci programu STOP

osteoporéze mohou klienti OZP ve véku
50+ absolvovat preventivni vySetreni
celotélovym denzitometrem (méreni
hustoty kosti) u smluvnich odbornych
zafizeni zdarma nebo s pfispévkem
1000 Ke.
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AKTIVNI SENICI

Pobyt v laznich je pro télo i psychiku pozehndn!
Dokaze totiz nastartovat samolecebne sily organismu,

podporuje osvojovani spravnych zivotnich navykd
a funguje jako prevence mnoha onemocneéen.

Cesko je zemé prirodnich Iégivych pra-
mend, které se u nas navic zacaly k léc¢-
bé i prevenci nemoci vyuzivat uz pfed
staletimi. Povésti dokonce tvrdi, ze pra-
vé kvl 1éCivym pramentm dal vdbec
Karel IV. Karlovym Varlm status mésta.
Ale i kdyby to tak tehdy nebylo, spoje-
ni klasické Iékafské védy a pfirodnich
zdroju dovolilo nakonec vyrast celému
systému Ceského lazenstvi, jehoz kouz-
lo dotvafi nakonec i samotna a velmi pa-
vabna lazenska mésta a krasna pfiroda
v jejich okoli. A fada nasich lazeriskych
zafizeni se navic muze chlubit i vyjimec-
nym certifikatem kvality: EUROPESPA
med® — coz je prestizni ocenéni kvality
Evropského svazu lazni v Bruselu udélo-
vané vybranym evropskym laznim, kte-
rym se podati projit dukladnou kontrolou
a auditem jejich provozu. Ceské lazné
jsou totiz pravem proslulé kvalitni lé-
kafskou péci a progresivnimi Ié€ebnymi
a rehabilitaénimi metodami. A lidé, ktefi
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je vyzkouseli, si pochvaluji jejich Ucinky
tim spi$, Ze blahodarny efekt 1écby pre-
trvava jesté nékolik mésicu po ukonéeni
lazeniského pobytu.

Zakladni,

nebo opakovany pobyt?

Délka zakladniho lééebného pobytu
poskytnutého jako komplexni péce
je u dospélych 21, nebo 28 dni. U déti
a dorostu je to rovnou 28 dni. U kom-
plexni péée muze lékaf daného lazen-
ského zafizeni u nékterych indikaci
podle konkrétniho stavu pojisSténce vyiji-
mecéné navrhnout jeji prodlouzeni. Délka
pobytu i jeho pfipadné prodlouzeni pod-
Iéhaji souhlasu zdravotni pojistovny.
Délka opakovaného lééebného po-
bytu poskytnutého formou komplex-
ni péce je u dospélych také 21, anebo
28 dni, u déti a dorostu opét 28 dni. Dél-
ka pobytu i pfipadné prodlouzeni podlé-
haji souhlasu zdravotni pojistovny.

Délka opakovaného lé¢ebného poby-
tu poskytnutého formou prispévko-
vé péce je u dospeélych stanovena na
21 dni, v nékterych pfipadech na 14 dni
(u 14denniho pobytu miZe lékar lazeri-
ského zafizeni podle konkrétniho stavu
pojisténce v pribéhu lécby navrhnout
prodlouzeni na 21 dni s tim, Ze prodlou-
zeni podléha souhlasu zdravotni pojis-
tovny).

T¥i typy lécby v laznich

Péce komplexni — pacient ma pobyt
v laznich kompletné hrazeny zdravotni
pojiStovnou (jedna se o ubytovani, stra-
vu i procedury)

Péce prispévkova — zdravotni pojistov-
na hradi pacientovi pouze procedury,
kdezto na ubytovani a stravu si klient
doplaci sam

Samoplatce — naklady na ubytovani,
stravu i procedury si kompletné hradi
samotny klient

TEXT: Katefina Rehakova



VITE, ZE...

.. také u komplexni péce se vam
mUze stat, Ze budete na lazensky
pobyt doplacet? Bude to tak

v pfipadé, Ze byste tfeba chtéli
jednoluzkovy pokoj, specialni typ
stravy, televizi na pokoji apod.

Hlavni benefity pobytu

v laznich:

@ Uginna lédba a prevence onemoc-
néni prostrednictvim procedur, jako
jsou léCivé koupele, bahenni zabaly,
masaze, inhalacni terapie.

® Uleva od bolesti. Procedury plsobi
proti bolestem spojenym s artritidou,
revmatismem a proti chronickym bo-
lestem zad.

® ZlepSeni pohyblivosti a flexibility.
Lazné totiz poskytuji rizné rehabili-
taCni programy a cvi¢eni pomahajici
posilovat svaly, zlepSovat pohyblivost
a udrzovat dobry stav kloub(.

® Posileni imunitniho systému. Mine-
ralni prameny totiz obsahuji latky,
které posiluji imunitni systém a po-
mahaiji v boji proti infekcim a choro-
bam.

® Socialni interakce. Zejména pravé
seniofi se mohou diky navstéve lazni
setkavat se svymi vrstevniky, nava-
zovat nova pratelstvi, sdilet zkuSe-
nosti s obdobnymi zdravotnimi pro-
blémy a jejich feSenim.

® Zdravotni monitoring. Klienti maji bé-
hem pobytu moznost zajit si na pro-
hlidky a vySetreni.

® Relaxace pro dusi. Procedury, masa-
Ze a zcela jiny rezim pozitivné ovliv-
nuji duSevni zdravi klientd, prede-
v§im pak senior(, a tim také zlepSu;ji
celkovou naladu ¢i kvalitu spanku.

+ NAVIC: Lazné sougasné& pusobi pre-

ventivné a fadé nemoci pomahaji pred-

chazet.

Pojisténci OZP mohou ¢Eerpat finanéni
prispévek az 10 000 K¢ prostrednictvim

krediti ve VITAKARTE urgeny na
preventivni a [éCebné masaze a na
lazenské procedury.

Kam se podivate vy?

Kazdé lazné se zaméfuji na jiny zdravotni problém nebo onemocnéni. Casto
v zavislosti na konkrétnich pfirodnich Ié€ebnych zdrojich. Témi byva lééebna voda
nebo léciva raselina ¢i bahno.

FrantiSkovy Lazné

Lécivym zdrojem je tady pfedevSim unikatni sirnozelezita slatina, ktera pfiznivé ovliviiuje
chronické zanéty a pomaha regeneraci kloubu. Dal§imi pfirodnimi zdroji jsou mineralni

' prameny, suchy zfidelni plyn a diky vice nez
500 hektard zelené a rozsahlym parkiim ma
meésto neopakovatelné klidnou atmosféru.
Co se zde lé¢i? Specializuji se tady
na onemocnéni pohybového aparatu,
revmatoidni artritidu, osteoporoézu,
mimokloubni revmatismus, funkéni poruchy
patefe, pooperacni stavy pohybového
aparatu, onemocnéni srdce, cév,
gynekologicka onemocnéni. Rada pacientt
sem mifi v pfipadé lé¢by poruch plodnosti.
Kde se muzete bavit? FrantiSkovy Lazné nabizi mnoZstvi restauraci, kavaren nebo
vyhlaseny vodni a relaxaéni park Aquaforum, fithess a wellness centrum, tane¢ni vecery
s zivou hudbou a dalsi...

Maridnské Lazné

Mineralnich prament tu najdete hned &tyficet a kazdy télu nabizi diky odliSnému

nebo Mariin pramen, ktery dal méstu vibec
jméno. Uzit si tu mGzete také bahno,
raselinu a slatinu, vyuzivané k zabalim

pfi onemocnéni ¢i bolestech pohybového
aparatu. A pokud vas trapi horni cesty
dychaci, ulevi se vam tu také diky Uzasnému
klimatu Slavkovského lesa.

Co se zde lé¢€i? PfedevSim nemoci
mocového ustroji. Mifi sem ale i pacienti

s onemocnénim pohybového aparatu,
nemocemi traviciho Ustroji a dychacich cest,
metabolickymi, gynekologickymi a onkologickymi problémy.

Kde se muzete bavit? Velmi znamou atrakci je tzv. Zpivajici fontana, kde se voda,
hudba a svétlo proplétaji v jedinecny celek, ktery musite vidét.

Lazné Luhacovice

Lezi v dechberouci chranéné krajinné oblasti Bilych Karpat a jsou to viibec nejvétsi
moravskeé lazné, které prosluly IéCivymi prameny, jako je Vincentka, Aloiska a Pramen
Dr. Stastného. Tyto pfirodni mineralni

vody se zde vyuzivaji k uhli¢itym koupelim,
inhala¢nim proceduram i pitné kure.

A unikatni klimatické podminky délaji navic
z Luhacovic misto, kde muizete Ucinnou
|é€bu i relaxaci podstoupit bez obav

v kazdém ro¢nim obdobi.

Co se zde lé¢i? Pomohou vam tu, pokud
vas trapi nemoci pohybového, dychaciho,
traviciho a nervového Ustroji, a také nemoci
i poruchy zZlaz s vnitfni sekreci (Stitna zlaza).
Kde se muzete bavit? Jedinetné je prostiedi Luhagovic mimo jiné diky stavbam
DusSana Jurkovice, ktery tu psobil v letech 1902—-1914. Kochat se muizete tfeba
Jurkovi¢ovym domem, Hudebnim pavilonem nebo vilou Jestfebi.
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AKTIVNi SENIOR

POM U CK %UY“ .
Berle, voziky,
naslouchatka,
inkontinencni
pomucky.. Vite,
ze vase zdravotni
pojistovna vam
muze usnadnit
zivot I diky spouste
pomucek?

A znacnou

cast z nich vam
dokonce plné
uhrad!

Kompenzaéni pomucky
pro pohybovy aparat
Nékdy je za tim uraz, nékdy prosté
jen vék — ale pokud vam zivot zaénou
komplikovat potize s mobilitou, neva-
hejte vyuzit nékteré z tzv. kompenzac-
nich pomucek pro pohybovy aparat.
Berle, francouzské hole, voziky, zve-
daky k posteli... Jak je mizete ziskat?
® vas registrujici prakticky Iékaf nebo
specialista (ortoped, internista, neu-
rolog apod.) vam vyda poukaz na
pfislusnou kompenzaéni pomdicku,
v nékterych pfipadech musi doporu-
¢eni schvalit navic jesté tzv. revizni
lékaf, a to posouzenim skute¢ného
zdravotniho stavu a ovéfenim nut-
nosti udéleni poukazu na danou po-
mucku (ale to se déje opravdu vyji-
mecné)

® poukaz predlozite v Iékarng, ve vy-
dejné zdravotnickych pomucek, ale
mlzete ho uplatnit i ve vhodném

TEXT: Jana Potuznikova



VITE, ZE...

... mate u své zdravotni pojiStovny narok na uhradu i nékterych
mensich podpurnych pomucek, jako jsou naptiklad bandaze nebo
ortézy? Opét plati, ze nékteré typy vam zdravotni pojistovna uhradi
zcela, dalSi ¢astecné (a samoziejmé, nékteré také vabec — to se

odviji od volby konkrétni pomucky).

e-shopu (Ize totiz ziskat také e-po-
ukazku) — a kompenzacéni pomucka
je vase

® francouzské hole, berle, choditka,
mechanické a elektrické voziky, po-
lohovaci postele, polohovaci pomuc-
ky a elektrické zvedaky k 1Gzku nebo
tzv. zavésy, to v8e zdravotni pojis-
tovny hradi (v zavislosti na konkrét-
nim typu) bud zcela, nebo alespon
Castecné

® vétSina takovych kompenzacnich
pomuicek vam pak uz zUstava; vyjim-
ku tvofi voziky, polohovaci postele
a zvedaky, které v ramci tzv. cirku-
lace prostfedkd zustavaji ve vlast-
nictvi pojistovny a vraci se pak po
revizi do obé&hu, aby slouzily dalsim
pacientliim

Pomiicky usnadnujici

péci o hygienu

S vékem se stava obtiznéjSim nejen po-
hyb, ale také sebeobsluha nebo ukony
spojené s hygienou. | kdyz i ty vlastné
se ztratou mobility souvisi. Dojit si v€as
na toaletu se za nékterych okolnosti sta-
va nezdolatelnym ukolem. A stejné tak
napriklad zvladnout bez pomoci sprchu.
Ale i tady je dostupnd Siroka paleta kom-
penzacnich pomucek.

Tzv. toaletni voziky, nechvalné znamé
jako ,gramofony®, pojistovny sice nehra-
di, ale v nékterych pfipadech piné nebo
alesponl ¢aste¢né uhradi tzv. nastavce
na WC, s nimiz je pro seniory jednodus-
Si na toaletu dosednout a také se z ni
zvednout. Madla do sprchy ¢i k WC jsou
finanéné sice také na samotném senio-
rovi nebo jeho rodiné, nicméné tzv. in-
kontinenéni pomucky muaze opét prede-
psat Iékaf. A vy se pak s tzv. Poukazem
na lé¢ebnou a ortopedickou pomucku uz
jen postarate o objednani konkrétnich
pomucek (inkontinenénich plen, kalhot)

a nékteré firmy se nasledné postaraji
o doruceni balikl diskrétné a zdarma az
k vdm domd.

Dulezitou roli pak pfedevsim u lezicich
senior(l hraji tzv. antidekubitni pomucky
(napfiklad specialni matrace nebo po-
lohovaci pomucky), které pomahaji za-
branit vzniku prolezenin. | tyto pomucky
jsou plné, nebo alespon ¢astecné hraze-
né zdravotni pojiStovnou, tedy ziskatel-
né na poukaz vystaveny lékafem.

Pomuicky pfFi potizich

se sluchem a zrakem

Pribyvajici vék pfinasi i riziko zhorsuji-
ciho se sluchu. Na levna naslouchadla
z internetu zapomerite a zamifte v tako-
vém pfipadé k tzv. foniatrovi. Pravé on
v pfipadé potvrzeni sluchové nedosta-
te€nosti vyda tzv. Poukaz na foniatrickou
pomucku, s nimz mate 1x za 5 let narok
na zakladni sluchadla v hodnoté cca
7000 K& hrazena vasi zdravotni pojis-
tovnou (pro vas tedy bez doplatku). PFi-
padné si mGzete vybrat draz$i modely,
ale u nich pak uz doplacite rozdil mezi
cenou zakladniho modelu a vami vybra-
nych sluchadel.

A co kdyz potfebujete bryle? Zatimco
vétSina zdravotnich pojiStoven na je-
jich pofizeni pfispivat prestala, OZP z0-
stava v tuto chvili jedinou pojistovnou,
ktera vam s jejich pofizenim pomuze.
Potfebujete k tomu pouze svou aktivni
VITAKARTU.

Pojisténci OZP mohou prostfednictvim
kreditti ve VITAKARTE ziskat pfispévek
na pomucky pro sluchové postizené,

rehabilitaci a péci fyzioterapeuta,
pomucky pro diabetiky, nebo na
dioptrické bryle, brylové obruby
a dioptrické kontaktni ocky.

Nekdy
pomuze
Inadace
nebo Urad
pracel

Ackoliv je hodné pomUcek hrazeno

pIné nebo alespon ¢aste¢né zdravotni

pojistovnou, mize se stat, Zze pravé

pro vas bude vhodna nebo potfebna

takova, kterou zdravotni pojisténi

nekryje. A také se muize stat, Ze si ji

nebudete moct dovolit zaplatit sami.

Ale i pak existuje feSeni. Obratte se

o0 pomoc napfiklad na mistni pobocku

oblastni charity, zkuste najit vhodnou

nadaci (napf. Nadace Charty 77,

Cerveny kfiz...).

S nékterymi pozadavky uspéjete

i na mistnim socialnim odboru

Utadu prace. Tam vam totiz mohou

v pripadé potreby ,pfiklepnout”

(na zakladé zakona 301/2017 Sb.)

mnohé pfispévky. Jak se doctete

na samotném webu uradprace.cz,

tzv. narok na pfispévek na zvlastni

pomucku ma osoba, ktera ma:

@ téZkou vadu nosného nebo
pohybového Ustroji nebo

® t&zké sluchové postizeni anebo
® téZké zrakové postizeni

® zdravotni postizeni interni povahy
zplsobujici tézké omezeni
pohyblivosti

® téZkou demenci s neschopnosti
chlize a odkazanosti na mechanicky
vozik nebo téZkou demenci
provazenou tézkym syndromem
geriatrické kifehkosti a imobility

Z téch nejnakladnéjSich pomulcek vam
tak mohou tyto organizace pomoci
napfiklad v pfipadé, kdy musite pofidit
schodolezy, ploSiny, vytahy, ale také
pfi bezbariérové prestavbé auta nebo
nutnych Upravach bytu.
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sve vnitrni hodiny

Prichazi podzim jako narocné obdobl, béhem ktereho
bojujeme s Unavou, nemocemii spliny a Spatnou ndladou.
Ale co kdyby pro zménu toho vseho stacilo spravne si sefidit

tzv. vnitini hodiny?
21.00|

TEXT: Jana LeBlanc
ZACINA VYPLAVOVANI

MELATONINU I

NEJNIZSi
TELESNA TEPLOTA

0600“"’
06.45

NEJVYRAZNEJSi NARUST
KREVNIHO TLAKU

PULNOC
24.00

NEJHLUBSi SPANEK

NEJVYSSi
TELESNA TEPLOTA

NEJVYSSi KREVNI 1 800

TLAK

CIRKADIANNI
RYTMUS

NEJLEPSI SVALOVA SiLA
A KARDIOVASKULARNI

UGINNOST ‘

NEJKRATSI
REAKCNI CAS

KONCI VYPLAVOVANI
MELATONINU

POLEDNE
12.00
[14.30

LEPSI NEJVYSSi
KOORDINACE OSTRAZITOST
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Mockrat uz se mi stalo, Ze jsem se v noci
probudila a potfebovala na toaletu. Kdyz
jsem to zvladla potmé a odolala pokuse-
ni podivat se na mobil, usnula jsem zno-
vu, sotva jsem splachla. Jakmile jsem si
ale posvitila do obli¢eje displejem telefo-
nu, uz to jelo: mozek se znovu nastarto-
val, projela jsem tedy zpravy, upozorné-
ni... Zjistila, Ze ani pak mi nejde usnout,
takze jsem se podivala jesté na socialni
sité... Abdéla nékdy az do rana.

Za posledni roky jsem si uvédomila mno-
ho dalSich podobnych zakonitosti: kdyz
jim naposledy v pul sedmé vecer a po-
dafi se mi pak uz nic nezobat, Iépe usi-
nam, tvrdé spim, mnohem vic se téSim
na snidani. KdyZ si jdu zabéhat v sedm
rano, muj den je prokazatelné lepsi, nez
kdyz totéz udélam v sedm vecer, protoze
to jsem pak nabuzena do pulnoci...

Pravidla stara

jako lidstvo samo

Podobné ,aha momenty“ uvédoméni
zazivame vsichni. Reknéme, Ze jsou to
jakasi setkani s podminkami, za kterych
je nam dobre. Bohuzel, bud jim nevénu-
jeme moc pozornost, a kdyz ano, jsme
lini je dodrzovat. Sama vim, jak ,boli*
psat Clanky v deset veler bez misky
ofiskl — a muzu se tisickrat presvéd-
Covat, ze kdyz si je nedam, muj spanek
a zitfejSi zivot bude lepSi. Protoze to tak
vyhovuje mému télu, a vim to.
Praktikovat takova jednoducha pravidla,
ktera délaji Zivot lepSim, by mé mél pfi-
mét i fakt, Ze vétSina z nich je stara jako
lidstvo samo. Jsou osvédcena. A aby
také ne. Ostatné jsou to biologicka na-
staveni, kterda nam zajistuji preziti a roz-
mnozeni. Co je v posledni dobé nové, je
véda, ktera je zkouma, testuje a pomaha
zacdlenit do Zivota moderniho ¢lovéka,
a ktera témto pravidlim fika cirkadianni
rytmy nebo také cirkadianni kod.

Co jsou cirkadianni rytmy?
Slovo cirkadianni pochazi z latinského
circa, které znamena ,asi tak®, a dies
neboli ,den“. A zjednodu$ené feceno
cirkadianni rytmy jsou biologické proce-
sy, které vykazuje kazda rostlina, zvife
i Clovék. Coz znamena, Ze kazdy z nas
ma své vnitini nastaveni, které by chtélo
v idealnim pfipadé fungovat v napros-
tém souladu s pfirodou: za svitani na-
startovat aktivitu, po setméni ji utlumit
a jit si lehnout.

Nasim predkim vlastné nezbyvalo nic
jiného nez tato nastaveni, své vnitfni ho-
diny, respektovat. Jenze sou€asna doba
cirkadiannimu kédu moc nepfeje. Mame
lampy osvétlujici ulice, svétla v domé,
obrazovky, mobilni telefony, piné ledni-
ce, praci na smény... A to jde vSechno
proti pfirozenému nastaveni téla.

Kody téla, organti i bunék

Svij vlastni cirkadianni kéd v sobé ma
navic kazdy organ i kazda burika naseho
téla. Aty se v riznych dennich a no¢nich
hodinach zapinaji a vypinaji. Jak popi-
suje v knize Cirkadianni kod biolog Sat-
chin Panda (vydalo nakladatelstvi Jan
Melvil), télesné rytmy jsou jako rusna

Kazdy z nas ma sve
vnitrni nastaveni,
ktere by chtélo
v idedalnim pripadé
fungovat v naprostem
souladu s pfirodou:
za svitani nastartovat
aktivitu, po setmeni i
utlumit a jit silehnout.
Jsou to biologicke
procesy zname jako
cirkadianni kod.

kfizovatka fizena semafory: ,Jakékoliv
¢innost od fungovani mozku po traveni
jidla je v podstaté dopravnim proudem:
rizné funkce pfichazeji z raznych stran,
ale nakonec se vSechno spoji.“ Pokud
schéma dopravy neni spravné, fika dok-
tor Panda, je rytmus naruSeny. A proto-
Ze se vSechny télesné funkce nemohou
odehravat zaroven, bud se zaseknete
na nekonecné Cervené, nebo se rytmy
zacnou vzajemné naruSovat jako pfi do-
pravni nehodé.

Kdyz varovani ignorujete, nasledky zna-
me. Zacnou se objevovat problémy se
soustfedénim, spanim, chronické ne-
moci. Nespravné sefizené vnitini hodiny
mohou probudit k zivotu nemoci, podob-
né jako mutace v naSem genetickém
kédu. A naopak, kdyZ vSechno bézi, jak
ma, télo hraje jako orchestr. Tedy ales-
pori v téch nejdllezitéjSich rytmech, kte-
ré tvofi zaklady zdravi — spanek, vyziva
a aktivita:

Spdnek:

s— e
ZADNE MODRE SVETLO,

ZADNE DOSPAVANI

Télesné organy a burky v sobé& pochopi-
teln& nemaji zabudované zadné hodiny
podobné tém rucickovym. A nemaji ani
oCi. Reaguji na signaly, které dostavaji
zvenci a které byly v minulosti relativné
pfesné a pravidelné: vychod slunce, vy-
prava na lov, jidlo, zapad slunce, spa-
nek.

Napfiklad pro mozek je signalem k pro-
buzeni prvni paprsek obsahujici modré
svétlo, které dopadne na sitnici. Pravé
ménici se intenzita modré slozky svétla
béhem dne napovida jinak ,slepému®
mozku, v jaké fazi dne se aktualné na-
chazime.

Jasné svétlo s vyraznou modrou sloz-
kou Fika: ,Ted je den, €as pracovat.”
Pro probuzeni a béhem dne bychom
tedy méli mit dostatek modrého svét-
la. Ale my sedime v zastinénych kan-
celafich. Vecer bychom se modrému
svétlu naopak méli vyhybat. A tady se
zase déje opak: LED zarovek, televize,
displeju obsahujicich modrou barvu je
v naSich vecerech plno — a brani nasi
pfipravé na spanek.

VYCHYTAVKY A VYLEPSENI

Autor zmifiované knizky Cirkadianni
kéd, Satchin Panda, je mimochodem
jednim z védcl, ktefi se rozsahlymi vy-
zkumy zaslouZili o to, abyste si na chyt-
rych telefonech mohli nastavit osvétleni
do oranzova, které je pro mozek pfi-
Na jeho doporucenich je navic obecné
skvélé, Ze jsou realna a realizovatelna.
Nenabada k tomu, abyste travili vecery
ve tmé, ale vi, Ze specialni oranzové za-
rovky se domu pofidit daji, Ze loZnice se
obejde bez obrazovek, Zze misto mobilu
si na cestu na toaletu mlzete posvitit ba-
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terkou a klasicky budik misto mobilu je
prece taky k sehnani.

| tak je ale spanek vyzva. Sama jsem
mnohokrat odzkou$ela, Ze nejit si leh-
nout s mobilem, abych jesté zkoukla
Instagram, nebo poslechla podcast,
nez usnu, chce vétsi vdli, nez natréno-
vat na maraton (a to jsem je opravdu
béhala!). A protoze jsem mama, nikdy
nevim, kdy pfijde vyruSeni z détského
pokoje. V tomto pfipadé uklidriuju své

cirkadianni hodiny tim, Ze evoluce néas
k péci o dité vybavila a Ze to nebude tr-
vat dlouho. A snazim se mimo jiné do-
drzovat Pandovo doporuc¢eni a nedoha-
nét spankovy deficit, kde se da. Kdyz si
totiz o vikendu pospim déle nebo si jdu
lehnout po obé&dé, na chvilku to zafun-
guje, ale rytmus se mi rozhodi, a kdyz
tentyz nedéIni veCer nem{zu usnout do
pondélnich dvou rano, jsem pak jesté
mrzutéjSi, nez kdybych si v poledne ,ne-
dachla“ vabec.

s (C)
JEZTE, CO CHCETE,

ALE JEN V URCITOU DOBU

Po setméni si nedava pauzu jen mo-
zek, ale rady by si oddychly i ostatni
vnitfni organy. Napfiklad Zaludek. Kdyz
v sedm vecer dojite vecefi, uz se chys-
taji, podobné jako kdyz v restauraci za-
viraji kuchyn. Organy uklizeji, procesy
se pomalu utlumuji, a vas najednou
napadne, pro€ si k serialu nedat mis-
ku ofisku? A vSechno v téle se rozjede
nanovo. Organy se museji znovu na-
startovat a zacit pracovat, a protoze na
to v tu chvili uz nejsou pfipravené, pra-
ce jim trvd mnohem déle nez obvykle.
Pravé proto pak nemiiZzete spat, trapi
vas tfeba paleni zahy nebo pfibirate.
Protoze kdyz jite v nahodnych den-
nich a no€nich hodinach, nepretrzité
bézi proces vyroby tuku. A kdyZz kvl
tomu za&ne spalovani az nékdy k ranu,
v podstaté uz zase snidate.

Recept? Pierusovany pust!

Je proto zajimavé zkusit si par dni
monitorovat, kdy vlastn& jite. Clovék
s udivem zjisti, Ze pokud poctivé zapo-
Cita kazdy hlt kdvy s mlékem a kazdé
uzdibnuti, je to skoro pofad. Zatimco
jini odbornici definuji zdravy zivotni
styl typem jidla, které byste si méli da-
vat do ust, a pohybem, Panda fika, ze
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mnohem dulezitéjsi je, kdy jite, a tedy
jestli se vase travici soustava nacha-
zi v neustalé pohotovosti, nebo ma
aspon chvilku denné klid. A pravé ke
klidu nabada ¢asové omezenym stra-
vovanim — tzv. time-restricted eating
neboli TRE, které mizete znat také
jako preruSovany pUst.

Okno pro jidlo, okno pro ptst

Je to recept na zivotni styl, ktery se da
vmeéstnat do par slov. Prosté si nastav-
te okno, kdy jite, a okno, kdy nechate
organy odpocivat. Optimalni okno pro
pfijem potravy je podle biologa osm
az jedenact hodin. Nemusite podcitat
kalorie, nemusite se omezovat. Prosté
si feknete, Ze jite kazdy den tfeba od
osmi do sedmi, a pak uz si nedate nic.
Ne, ani ¢aj s medem. Ne, ani skleni¢ku
vina. Jenom ¢istou vodu.

Jak je to jednoduché, tak je to vyzva,
kterou jsme také testovala sama na
sobé. Dava mi smysl, je mi nadherné,
citim vic energie, ale také to ve Ctyf-
¢lenné rodiné s dvéma détmi chce dost
organizace. Potfebuju dopfedu pecli-
véji promyslet, jaky bude nas den, co
budu zhruba vafit a kdy to budeme
konzumovat. Potfebuju k tomu doma-
névrovat muze, a to celé nasobeno na
druhou, kdyz jsou vyjimecné pfilezitos-
ti typu narozeniny. Nechci si z jidelni-
ho okna udélat stresor, takZze nejsem
striktni, ale snazim se, protoze jak re-
Zim rozhodim jednou, zacit znovu je
téz8i nez zacinat poprvé.

Aktivita
——

CHODTE,

KAM MUZETE

Co se fyzické aktivity tyka, plati: hy-
bejte se, kdykoliv mlUzete. Ve dne pfi-
roda chce, abyste byli aktivni. V &asti
o cviceni mi doktor Panda nicméné pfi-
Sel nejortodoxnéjsi: piSe tfeba o tom,
Ze idealni je zacit tficet minut az dvé
hodiny pfed vychodem slunce nebo
po ném, aby ¢&lovék cvicil na dennim
svétle. Sama jsem rada, kdyz o rannim
vikendu, kdy muze déti pohlidat muz,
vyrazim béhat chvili po pul devaté.
Chodim béhat nala¢no, protoZze mi to
tak vyhovuje, tim ovSem zase kom-
plikuji zivot svému jidelnimu rytmu,
protoze v takové dny snidam nejdfiv
v deset. Anebo obracené — kdyz si
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jdu zabéhat vecer, az muj muz dorazi
z prace, rozhodné nezvladam vecefet
pred sedmou.

Pohyb je nejvic!

Panda sice tvrdi, Ze cvieni pfevySuje
benefity jidelniho okna (vS§echno ma
ovéfené experimenty, nelekejte se,
ze vas tady krmim vyplody fantazie),
kazdopadné obzvlast v perfekcionis-
tovi, jako jsem ja, muze jeho pfistup
vyvolat pocit, Ze to stejné nema cenu,
kdyz c¢lovék nedokaze sesynchroni-
zovat vSechno. Potésilo mé, ze fyzic-
ka aktivita se nemusi dit v tficeti az
pétactyficetiminutovych blocich, ale ze
kdyZ si odpoledne, kdy muaj mladSi syn
spi, patnact minut zaskacu na balko-
né pfes Svihadlo a za dvé hodiny pak
vyrazim prochazkou pro starS§iho syna
do Skolky, stac¢i to. Stejné tak ovSem
chapu, Zze Pandovy vyzkumy a doporu-
¢eni mohou pfinést silné znepokojeni
komukoliv, kdo pracuje na smény.

Do puntiku to neptijde,

ale zkuste aspon kousek

Prinést celkové to nejpfirozenéjsi, co

bychom mohli zit, do béZnych dni, je

nékdy vyzva. Ale par tipu si z Pando-

vy knihy a cirkadiannich rytm0 muazete

odnést i tak. Zkuste:

® nastavit si filtry modrého svétla

® neusinat s mobilem

® snazit se dodrzovat jidelni okno

® co nejvice Casu travit na pfirozeném
dennim svétle

® hybat se, co to jde, a hlavné venku

Koneckonct, v roce 2017 putovala
do tohoto oboru také Nobelova cena.
Tehdy ji za vyzkum cirkadiannich kodd
dostali 1ékafi Jeffrey C. Hall, Michael
Rosbash a Michael W. Young. Takze
pokousSet se jim naslouchat ma smysl.

Prectéte si:
® Satchin Panda: Cirkadianni kod
® Satchin Panda: Cirkadianni kéd proti

cukrovce
® Peter Attia: Prezit
® Matthew Walker: Pro¢ spime?
® Jan Vojacek: Rozhodni se byt zdrav!

5 tipu, které se
daji zaradit do
zivota uplné

kazdého z nas:

Presurite si pracovni stll co
nejvic k oknu, at’ jste vystaveni
dennimu svétlu.

K vec€eru napodobujte
zapad slunce: zhasnéte
stropni osvétleni, pouzivejte
vic lampicky s oranZzovym
svétlem.

Pokud nemate moznost
spat v Uplné temné
mistnosti, kupte si masku
na oci.

Mejte u postele sklenici
vody. Kdyz vas vzbudi
Zizen, nemusite vstavat, a je

napijete, zase rychle usnete.

Naposledy jezte ffi, Iépe Ctyfi
hodiny pred usnutim. Vino,
orisky, ovoce, kousek tycinky,
tohle vSechno se pocita jako
jidlo, které zaludek musi
zpracovat.

Vyuzijte chytré
technologie

| kdyz jsou technologie jednou

z pFicin, pro¢ se nam pfirozené
cirkadianni rytmy vzdaluji, zkuste je
vytézit v dobrém. Znate tfeba Oura
ring? Maly prsten, ktery skrze senzory
snima déni ve vasem téle. Hlida
spankovou aktivitu, hladinu saturace
kysliku, dokaze odhadnout, jak jste na
tom s energii, a denné vam umoznuje
stahnout si podrobnou zdravotni
statistiku. Podobnym zplGsobem
muZzete vytézit i své chytré hodinky
nebo aplikace v mobilnim telefonu.
Jen je pak nezapomerite dat vecer
v€as z dosahu!
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V POHYBU

Y, cé v _ Qé Js

/acvicte si primo u pracovnino
stolu, a ulevte tak ztuhle siji,
protahnéte zada a zazente

bolesti hlavy.

TEXT: FrantiSka Tésinska,
FOTO: Ondrej Kosik, archiv CNC

Polozte si prst na bradu. Usta nechte mirné pooteviena
a uvolnéna. Pohybuijte Celisti ze strany na stranu.
Totéz zkuste i se zavienymi Usty. Opakujte vzdy, kdyz
zatinate zuby nebo mate ztuhlou ¢elist.

Posilujte krk

Sednéte si na kraj Zidle. Nohy roztahnéte na Sifi panve a pevné je
zafixujte do podlahy. Narovnejte zada tak, Zze stahnete lopatky k sobé

a dolu. Pfilozte pravou ruku na pravou stranu hlavy k uchu a tlacte pomalu s dlanémi smérem dold, az k pupiku. Ruce
soucasné rukou do hlavy a hlavou do ruky. Hlavou nesmite pohnout. by se nemély rozpojit. Vydrzte nékolik nadechu a pak
Vydrzte s dlouhym nadechem a s vydechem uvolnéte. Zopakujte 3x uvolnéte.

a vystfidejte strany.
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& Zapojte ramena a mezizeberni svaly g

Sednéte si na kraj zidle. Vyrovnejte zada a pravou ruku si dejte
seshora za hlavu tak, aby dlan sméfovala mezi lopatky. Levou
ruku vedte zespoda a pokuste se spojit ruce u lopatek. Mizete
si pomoci kancelarskou propiskou nebo pravitkem. Pozici 5x
prodychejte a vymérite strany.

Protdhnéte tfislo m=

Posadte se ze strany na okraj pracovni zidle tak, ze date
levé stehno na Sifku sedacky a koleno ohnete pfes okraj
zidle. Pravou nohu spustte doll tak, abyste citili protazeni
tfisla. Télo by mélo tvofit pravé uhly jak v tfislech, tak
v kolenou. Spodni noha se mize opirat o $pi¢ku, v pfipadé

Posadte se celou plochou hyzdi na zZidli. Nohy se dotykaji zemé.
Oprete se zady o opéradlo, stahnéte lopatky dolu a vyneste paze
s nadechem vzh(ru, az za sebe. Pozor, bedra se nesmi prohybat.
Bradu sméfujte k hrudniku. Alespon 5x zhluboka prodychejte
a s vydechem uvolnéte.

Rozhybejte nohy
Sundejte si na chvili boty a zkuste uchopit do chodidla
maly micek nebo kaminek. Patou se opfete o zem
a projedte mista pod prstnimi klouby ze strany
na stranu. Nebo zkuste jet mi¢kem vertikalné, po
prstnich kostech od paty ke $pi¢ce a naopak. Muzete
promasirovat i plosky nohou.
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Nevlidne pocasi

a prechody

z venkovniho chladu
do vytopenych
mistnosti davajf
nasemu organismu
od podzimu zabrat,
Pripravte se proto na
ndapor bacilu a posilte
svou iImunitu letos
Jinak — zkuste zacit

s otuzovanim!

Kdybyste hledali pocatky otuzovani,
najdete je uZ v antickém Recku, kdy se
muzi ze Sparty za kazdého ro¢niho ob-
dobi koupali v Fece, aby posilili své télo.
K ledovym laznim ved| své zaky i Pytha-
goras a studenou vodu k lé€eni mnoha
zdravotnich problém0 vyuzival také otec
moderni mediciny, Hippokrates. U nas
se lé¢enim ledovou vodou v 19. stoleti
proslavil Vincenc Priessnitz.

Trend k nezastaveni

V soucasné dobé zaziva nicméné otuzo-
vani asi nejvétsi expanzi. Zacalo to bé-
hem covidu, doslova ze strachu o zivot
a ve snaze najit maximum mechanismda,
které by mohly zvysit imunitu a pfed co-
videm nas uchranit. A najednou je z otu-
Zovani skute¢ny fenomén. Jeho velkou
oblibu jste mozna zaznamenali u mno-
ha celebrit, ale urcité i svych sousedl
a znamych. A vSichni, kdo nasli odvahu,
se shoduji, Ze ma otuzovani na jejich
télo i mysl blahodarny ucinek.

TEXT: Katefina Rehakova



Cilem otuzovani je zvySeni obrany-
schopnosti organismu, pomaha také se
snizenim krevniho tlaku a pozitivné pu-
sobi i pfi alergiich. Kazdy, kdo se pravi-
delné otuzuje, Iépe snasi zmény pocasi
a neni tak nachylny k nemocem, navic
posiluje svou trpélivost a vdli. V nepo-
sledni fadé pfispiva otuzovani také ke
zlepsSeni psychické pohody.

Co se déje pFi otuzovani

Pfi prudkém ochlazeni studenou vodou
se nas organismus snazi zachovat si
béznou télesnou teplotu a probudi k akti-
vité bilé krvinky, které se zacnou mnozit.
Pokud jich pak ma télo dostatek a stfet-
ne se s bakteriemi nebo viry, umi je rych-
le zlikvidovat, a infekce tedy nema $anci.

Jak na to doma?

Nemusite hned skakat do sudu s ledo-
vou vodou, abyste posilili svou imunitu.
Pro zacatek staCi zavést malé zmény
v bézné denni rutiné.

® Zacnéte spat s otevienym oknem,
idealni teplota pro spanek je
17-19 °C.

® Nepretdpéjte mistnosti, idedini teplota
v byté je kolem 19-20 °C.

® Zkuste se méné oblékat.

® Chodte ven za kazdého pocasi.

® Zkuste chodit bosky po travé nebo ve
snéhu.

Zaéit mlzete ve sprse
Otuzovani je postupny proces, na ktery
je vhodné si zvykat pomalu. Odhodlej-
te se nejprve sprchovat vlaznou vodou
a den po dni jeji teplotu snizujte. Idealni
je opakovat sprchu kazdé rano i vecer.
Zacinejte velmi zlehka a nikam nespé-
chejte. Prvni dny sprchujte chladnou
vodou pouze chodidla, dal$i den kot-
niky, poté lytka... Az dospéjete k tomu,
Ze budete sprchovat celé télo. Dejte
mu dostate¢né mnozstvi €asu, aby si
na chladnou vodu zvyklo. Nikdy nespr-
chujte hlavu! Také neprekracujte dobu
sprchovani. V zimnim obdobi vydrzte
maximalné 3 minuty a v [été maximalné
5 minut. BEéhem sprchovani se také po-
hybujte, neni vhodné nehnuté stat nebo
sedét na misté.

Venku to ma grady!
Pokud zvladnete bez problému otuzova-
ni ve sprSe a laka vas otestovat otuzo-

Hlavni benefity

otuzovani:

@ silngjSi imunita

® lepsi soustiedéni a vétsi
mnozstvi energie

® mensi Unava

@® zrychleni metabolismu

@ lepsi nalada a zlepSeni psychiky

@ vétsi odolnost vuci stresu

® rychlejSi regenerace po
sportovni aktivité

vani venku, v fece nebo rybnice, nebojte
se postupné vyzkouset i tyto moznosti.
S otuzovanim venku je nejvhodnéjsi
zacit v 1été nebo od ¢asného podzimu,
protoze organismus si tak bude postup-
né&, pomalu zvykat na snizujici se teplotu
vody, a vy se pozvolna proplavete az do
minusovych teplot.

Pfed samotnym ponofenim se trochu
zahfejte a rozcvicte. Do vody vstupuijte
pomalu a po etapach, dllezité je neza-
pominat dychat. Ve vodé budte ze zacat-
ku minutu, interval postupné prodluzujte
az na 5 minut. Bezpec€nost by v tomto
pfipadé méla byt na prvnim mist&, pro-
to chodte k vodé vzdy s doprovodem.
Pfipojte se ke zku$enéjSimu otuzilci,
ktery vdm muze predat nejen rady, ale
také vas podpofit. S sebou méjte suché
a teplé oblec€eni a pfipadné teply ¢aj na
zahrati. Na hlavu je vhodné vzit si urcité
Cepici.

Wim Hofova metoda

Wim Hof, znamy jako The Iceman, po-
chazi z Holandska, vénuje se extrémnim
sportim a je znamy svou odolnosti vici
extrémnimu chladu (je drzitelem 26 své-
tovych rekordl). Védecké vyzkumy po-
tvrzuji Hofovy teorie, Ze stav autonomni-
ho nervového systému mame ve svych
rukou, mizeme ho ovlivnit, vyuzit ve
svUj prospéch a bojovat proti nemocem.
Wim Hof cestuje po celém svété a Sifi
svou jednoduchou metodu, ktera lidem
pomaha ke zdravi a mentalni vyrovna-
nosti. Jeho osobnost a pfistup fascinuje
nejen sportovce, ale vSechny, ktefi touzi
po lepSich vykonech, ty, ktefi chtéji zazit
prival nové energie, védoméjsi vnimani
téla a klidnéjsi mysl, nebo prosté Iépe
zvladat chlad, i lidi s vaznymi onemocné-
nimi nebo depresemi. Tzv. Wim Hofova

metoda se sklada ze ft¥i pilifG: dychani,
chladové terapie (otuzovani) a medita-
ce. Pokud vas zajima vic, doporucujeme
absolvovat kurz nebo workshop u né-
kterého certifikovaného lektora, jako je
napftiklad Hana Moravéikova.

Vhodné i pro déti?

A pro koho je viibec otuZzovani vhodné?
Zkusit to s nim muaze kazdy, kdo chce
zazit benefity tohoto zplsobu posilovani
imunity. Vyhybejte se mu ale v pfipadé,
Ze jste nachlazeni, ve stresu nebo trpite
kardiovaskularnimi problémy.

A pokud mate déti a pfemyslite, ze také
je k otuzovani pfiberete? Z poslednich
prazkumud vyplyva, Ze déti, které se
spravné otuzuji, jsou tfikrat méné ne-
mocné. Proto otuzujte vzduchem své
déti jiz od miminka. Neni tfeba zachazet
do extrému, postaci jen chvilka pfi pre-
balovani. Nechte miminko cca 5 minut
nahé v mistnosti v pokojové teploté.
Vétsi déti mlzete nechat pred koupa-
nim dovadét bez obleceni také nékolik
minut. Dulezitou zasadou je obecné ne-
pretapét mistnosti a venku déti oblékat
pfiméfené. U déti Skolniho véku muizete
zkusit zavést postupné otuzovani vo-
dou, tfeba postupnym omyvanim Zinkou
vlaznou vodou. Ve ale délejte s citem
a po malych kracécich. Ledova voda by
mohla zpusobit ditéti nejen Sok, ale také
nachlazeni.

Otuzovani jako
skupinova aktivita

Pokud vas otuzovani chytne natolik,

Ze se stane vasi srdcovkou, mlzete
tfeba vstoupit do Klubu otuzilct, ktefi
pravidelné poradaji spole¢né akce, at’
uz na charitativni ucely nebo jen pro
zabavu. Treba v Praze je to kazdorocni
Memorial Alfréda Nikodéma, kdy otuzilci
ve vanoc¢nim ¢ase plavou ledovou
Vlitavou.
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ZAKLADATELE OZP:

Stojime o spokojenost klientu

Vedet, jak si ziskat duveru klientd Ci zakazniky
a jak dosahnout jejich spokojenosti,

je udobrych firem na prvnim miste.

Jak a ¢im se o to staraji v Ceské spofritelné?

Rizeni spokojenosti zakaznikd je
neuveéfitelné zajimavy obor. Zabyva
se jim kazda spolecnost, ktera to

s poskytovanim perfektnich sluzeb
mysli vazné. Jak se ale fidi zakaznicka
spokojenost ve firmég, ktera je témér
,harodni znackou“ a ma vice nez
4,5 milionu klientt? Povidali jsme

si s Monikou Hrubou, zodpovédnou
za spokojenost zakaznik( v Ceské
spofitelné:

Co to je, z pohledu Ceské
sporitelny, ,,spokojeny klient“?
Je to klient, ktery ma naplnéné v8echny
potfeby a zaroven zaziva pozitivni
emoce. KdyZ to vezmu z pohledu
banky, tak mu u nas perfektné funguiji
vSechny sluzby a zaroven jsme ho
négim potasili. Casto jsou to bankéfi na
pobockach nebo operatofi klientského
centra, ktefi jsou dostupni nonstop.

V téch momentech, kdy klienti potfebuji
operativni pomoc, vidime nej¢astéji, jak
se da stresova situace béhem chvile
proménit v pozitivni zazitek. Zédkaznicka
zkuSenost je sou¢tem malych véci od
délky ¢ekani, hudby na lince, hlasu
operatora, textace, schopnosti vyresit
problém v ramci jednoho hovoru,
zajimavého tipu, designu pobocky,
jednoduchosti mobilniho bankovnictvi,
zpusobu komunikace...

Jak viastné tohle vSechno, co
klienti o¢ekavaji, zjiStujete?

Je za tim obrovska spousta prace

s daty i pfimymi informacemi od klientu.
Vyhodnocujeme spokojenost po
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kontaktu s nasimi bankéfi a operatory,
sledujeme spokojenost s jednotlivymi
produkty. Pracujeme s externimi
vyzkumy, ve kterych zjistujeme, jak si

u klient( stojime v porovnani s ostatnimi
bankami. A ¢im dal vice také pracujeme
s tzv. nestrukturovanymi daty, ktera
klienti pfirozené sdileji a ktera pfesné
odrazeji jejich potfeby a zkuSenosti.
Informace, jez s nami sdileji telefonicky
nebo prostfednictvim socialnich médii.
A hodné také testujeme pfi vyvoji
novych sluzeb.

Pouzivate pfri zjiSt'ovani
spokojenosti klientd néjaky
CRM systém?

Ano, nas hlavni CRM nastroj je
Salesforce. Umozriuje nam Fidit
komunikaci s klientem i koordinovat
sbér zpétné vazby. Snazime se, aby
komunikace byla vzdy co nejvice
personalizovana a relevantni. Zijeme
v dobg, kdy informaci je obrovské
mnozstvi, a proto chceme kazdého
klienta nasmérovat na ty, které mu
mohou pfinést néco navic - zlepSit mu
finanéni zdravi nebo zjednodusit Zivot.
A zaroven je pro nas dllezité ziskat
zpétnou vazbu od klienta, jestli se do
jeho potfeb trefujeme. CRM je pro nas
skute¢né takovy centralni mozek, ktery
shrnuje informace o klientech.

Jak je to technicky slozité?
Pouzivame jesté dalSi zdroje, s nimiz
pracuje nas tym datovych specialist(,
ktefi zadkladni data zpracovavaji do
srozumitelnych, konkrétné zaméfenych

1

Monika Hruba,
zodpovédna za
spokojenost zakaznikl
v Ceské spotitelng

prehledd. A diky tomu dokazeme Iépe
reagovat a rozhodovat se, které téma
potfebujeme feSit hned a co nejvic
ovliviiuje spokojenost nasich klientd.
Dalo by se fici, ze pravé zpétna vazba
od klientl stoji v pozadi spousty inovaci
a novinek, se kterymi jako banka
pfichazime. Zaroven je to i divod, pro¢
nékteré véci ménime nebo rusime.
NaSe nové digitalni bankovnictvi,
vzdalené poradenstvi, moznost vybirat
z bankomatu pfes QR kod nebo
moznost vygenerovat si virtualni kartu
jen na jednu transakci, to vSechno jsou
véci, které vznikly pravé na zakladé
zpétné vazby od klientu.

Musi se to vSechno ridit ruéné,
abych tak rekl, nebo je ten
systém automatizovany?

Cela fada aktivit je zautomatizovana.
Pfi tom mnozstvi dat a interakci mezi
bankou a nasimi klienty by to ruéné
ani neslo. Na individudlni urovni
systém fizeni klientské zpétné vazby
automaticky informuje napfiklad
bankéfe, aby klienta kontaktoval

s feSenim jeho pozadavku. Funguje to
ale také dovnitf banky, protoze jsme
¢ast informaci pouzivali pro pozitivni
motivaci bankér, jimz jsme formou

TEXT: FrantiSek Tlapak



newsletteru kazdy tyden posilali
pozitivni zazitky jejich klientd na
pobockach. A mélo to skveély efekt.

Cim je specificka komunikace
banky s jejimi klienty?
Bankovnictvi je specifické tim, ze

stoji na absolutni divéryhodnosti.
Situace, které s klienty feSime, jsou
pro né zasadni a ovliviiuji jejich Zivot
na dlouhou dobu — napfiklad kdyz feSi
financovani bydleni, potfebuji uvér
nebo investuji. Takze nase komunikace
musi byt pfesna a vécné spravna.
Soucasné se ale snazime i slozita,
odborna témata klientdm predavat ve
srozumitelné podobé a motivovat je

k tomu, aby udélali spravna rozhodnuti.
Snazime se také zlepSovat finan¢ni
zdravi klientd, coz je disciplina
postavena na zméné navyk(. Casto
jsou to drobné véci, které znamenaji, ze
si napfiklad klienti odkladaji ¢ast penéz
po vyplaté, spofi si po malych ¢astkach
a podobné. Tento typ komunikace nebyl
pro banky typicky a myslim, ze s nim
pracujeme jako jedini na trhu.

Myslite si, Zze komunikace
zdravotni pojisStovny je v tomto
ohledu stejna?

Ano, urcité. Zdravotni pojistovna

i banky jsou servisni organizace, jejichz
¢innost a vlastné i komunikace jsou
hodné regulované. Musime tedy tato
pravidla zohledriovat. MUzeme ale
lidem byt velmi dobrym privodcem

v pomérné slozitych oblastech

a mdzeme jim pomahat. Obrovskou
prilezitosti je prevence — naucit klienty
predchazet komplikacim, umét se

o sebe dobre starat, rozumét zakladnim
principlm a opravdu je ve svém zivoté
prakticky pouzivat.

€im vam, bance, ta regulace
nejvic komplikuje zivot?

Regulace sama o sobé je dobra, protoze
zajiStuje dodrzovani pravidel pro vSechny
hrace. Ale nékdy se do ni pomaleji
promitaji zmény technologii nebo zmény
souvisejici s tim, jak lidé komunikuji. Od
pisemné komunikace a trvalych nosi¢u se
bézna komunikace stale vice presouva

k elektronické komunikaci a socialnim
meédiim. My potfebujeme mit vSechno
zalohované, jednoznacné prokazatelné

i po mnoha letech.

Jakymi cestami sbirate
zakaznickou zkusenost?
Typicky jsou to digitalni kanaly, protoze
uplné nejvétsi €ast nasich interakci

s klienty probiha pravé tam. Takze
pouzivame e-maily, chaty, SMS.
Vyuzivame socialni sité, recenze

v App Store nebo na Google Play,
pracujeme s recenzemi v online
mapach. Z pohledu zakaznické
zku$enosti vyuzivame dva zpusoby:
prvni, kdy klienta o zpétnou vazbu
zadame my, a druhy, kdy pracujeme

s nestrukturovanymi daty a zpétnou
vazbu ziskavame z toho, co nam sami
klienti Fikaji nebo pisi. Ta druha je

pro mé osobné cenngjsi, protoze je
autenticka a Casto i obsahové bohatsi.

Jak reSite rozdilné potreby
mladych klientu a starsi
generace?

Struktura nasich klient témeér presné
kopiruje strukturu obyvatel Ceské
republiky. Déti s nami zacinaji a mame
i spoustu klientd, jimz je pfes 90

let. A tak logicky musime pfemyslet

o tom, jestli pokryvame potfeby vSech
generaci. Tyka se to i Uplné béznych
provoznich véci, kdy starSim klientiim
pomahame s nastavenim jejich
mobilniho telefonu, Upravou limitl nebo
nastavenim trvalych pfikazd. U mladych
lidi zase Castéji FeSime blokace karet
pfi ztraté nebo rozbiti telefonu a véci

souvisejici s cestovanim. Musime na to
ale myslet i pfi designu novych sluzeb
a produktl. Predstavte si naptiklad
nastaveni limitu pro potvrzeni néjakého
ukonu. Pro nékoho jsou tfi minuty na
potvrzeni hrozné moc, pro nékoho to
je extrémné kratka doba vyvolavajici
obrovsky stres. Stejné tak feSime

i velikost pisma nebo styl jazyka tak,
aby to bylo srozumitelné pro vSechny
skupiny klientd.

Jednim z vasich dulezitych
témat je zvysSovani finanéni
gramotnosti klientii. Proé tomu
vénujete takovou pozornost?
Finan¢ni gramotnost je naprosty zaklad
k tomu, aby lidé dokazali délat dobra

finanéni rozhodnuti. Existuje pomérné
velky rozpor mezi tim, jak svou finanéni
gramotnost hodnoti sami lidé a jak

pak jsou schopni vysvétlit relativné
bézné financni terminy nebo prakticky
pouzit tyto znalosti. Nadace Ceské
spofitelny se proto dlouhodobé vénuje
zvySovani finanéni gramotnosti u déti
prostfednictvim vzdélavaciho programu
Abeceda penéz. Vedle toho vénujeme
Cas také vzdélavani seniorl. A vsichni
nasi klienti ziskavaji také osobni

nebo digitélni poradenstvi. V oblasti
financi je to unikatni cesta, ktera velmi
srozumitelnou formou kombinuje
vzdélavani s praktickou zkuSenosti.
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ZDRAVE CESTOVANI

Zazijte podzim ,

Uz vite, kam vyrazite uzit si podzimni dny?

7(/&4 ’

/kuste italsky region Trentino, ktery nabizi
vSe pro milovniky prirody, dobreho jidla,
vina I neobycejnych zazitku.

TEXT: Lenka Knapkova

Co se zemépisnych souvislosti tyCe, je
oblast Trentina nejseverngjSim italskym
krajem. Protéka jim feka Adige (Adize)
a obklopuiji jej majestatni Dolomity. A diky
své pohostinnosti a nadherné prirodé je
tento region oblibenym cilem pro v8echny
milovniky turistiky, cyklistiky, zimnich i vod-
nich sportll. Ale nabizi toho k vidéni mno-
hem vice. Co vas nadchne, az vyrazite do

Trentina?
-| za dobrym
o jidlem

Neni nic krasnéjsiho nez si uzivat podzim-
né zbarvenou pfirodu a majestatni hory
spolu s mistnimi specialitami. A pfesné
to tady najdete, protoze kromé pfirodnich
scenérii nabizi oblast Trentina i vybor-
né jidlo. Spojte tak pfijemné s uzite€nym
a vychutnejte si nenarocné podzimni tary
zakonCené zaslouzenou odménou. | na
podzim jsou k dispozici oblasti s horskymi
chalupami, které z(istavaji oteviené az do
poloviny fijna. Patfi mezi né Rifugio Roda
di Vael, Vallacia, Salei, Fuciade a Sasso
Piatto. Diky ¢etnym lanovkam se k nim Ize
pohodiné dostat i v tomto obdobi. VSech-
na tato mista nabizeji vytené menu
z mistnich zdroji, ale urcité ochutnejte
také horské syry nebo farmarské uzeniny.

Tara

Tip:

Horska chata Rifugio Roda di Vael

v nadmofrské vysce 2283 m a jeji 360°C vyhled
je cilem krasné tury, jejiz vychozi bod najdete
v horském stfedisku Carezzy. Turu mizete ujit
celou pesky, nebo se z€asti svézt lanovkou.
Chata ma velkou jidelnu s Sirokou nabidkou
jidel a krajovych specialit a terasu s vyhledem
na hory. K dispozici je tu i 59 lizek.
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2 Lesni
« koupel

V Uzasném bukovém lese o rozloze asi
36 hektar(l v oblasti Fai della Paganella
se nachazi prvni parkova stezka v Italii
vénovana jedinecné lesni terapii. Japonci
tomuto zazitku fikaji shinrin-yoku, ,lesni
koupel*, tak se i vy ponotte do lesa a rozji-
mejte a relaxujte. A méjte na paméti, Ze ci-
lem je samotna cesta, nikoliv pocet zdola-
nych kilometrd. Doporucujeme prochazet
se lesem pravideln& nékolik dni po sobé
a pomalu dychat, jen tak mlzete vstfeba-
vat rostlinami produkované slozky éteric-
kych oleja, které uvolriuji télo i mysl. Bylo
navic védecky prokazano, ze takova lesni
terapie posiluje imunitni systém, zlepSuje
krevni tlak a mirni deprese. Odpojte se
tedy od technologii, telefon(i a pocitacli —
a zpomalte.

Tip:

Muzete si vybrat ze ¢tyf nenaroénych tras,
z nichz kazda je jinak dlouha: Sentiero
dell’'Otto, Sentiero dei Belvedere, Sentiero
dei Reti a Sentiero Acqua e Faggi.

Na kole po vinicich -

3 Giro del

« Vino 50
Jestli milujete cyklistiku a atmosféru vinic,
spojte to. Trasa Giro del Vino je 50 km
dlouha stezka prochazejici oblasti sever-
né od Trenta, kde se na dné udoli a na
kopcich uz po staleti vyrabi mistni vina.
Vede po vesnicich a po vice nez 50 vin-
nych sklepech v oblasti Colline Avisiane
a Piana Rotaliana, ktera mimochodem
predstavuje jednu z nejstarSich a nejkras-
néjSich oblasti vinic v Evropé. Obdivoval







a popsal ji uz Johann Wolfgang Goethe.
A co nesmite minout za vina? Ochutnejte
tfeba Teroldego Rotaliano D.O.C., které-
mu se uz v palacich habsburského dvora
prezdivalo ,tyrolské zlato®.

Tip:

Giro del Vino 50 se sklada z rovinatého
severniho okruhu a z okruhu jizniho, se
stoupanim a prevysenim, diky nimz nabizi
hodné vyhledl. Abyste si je uzili, jedte proti
sméru hodinovych rucicek.

Horské
wellness
» s atmosférou

Potfebujete skutecny relax? Vyuzijte mist-
ni lazné, ktera vam poskytnou odpocinek
v bazénech s termalini vodou, ale i sauny
a masaze. Zvlasté na podzim se muzete
kochat pohledem na Clenité obrysy hor, za-
timco jste ponoreni do horké lazné a stou-
pajici para uvolfiuje mysl i télo a zmék-
Cuje vaSi pokozku. Chcete-li si uzit 1azné
ve dvou, vydejte se k jezeru Molveno na
upati pohofi Brenta, do Dolomia Wellness.
Profesionalni personal vas bude hyckat,
uzivat si mGzete intimni prostfedi a parové
procedury. Pro rodiny s détmi jsou vhodné
lazné Terme di Comano, jen par kilometr(i
od Gardskeého jezera. Znamé jsou jiz z dob
Rimské fige pro blahodamy tginek mine-
ralnich pramen(. Mistni mineraini voda
s obsahem kyselého uhli¢itanu a vapniku
vyveéra z pramene pfi stalé teploté 27 °C
a na sveéte je ojedinéla. Pomaha na kozni
problémy jak u dospélych, tak u déti.

5 Prochazky
« k jezerim

Kouzlo horskych jezer musite zazit na
vlastni k(iZi, pravé na podzim se totiz na
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hladiné odrazi barvy listi okolnich lesu.
A protoZe jsou malo navstévovana, roz-
léh&d se kolem dokonalé ticho. V Tren-
tinu je jich téméF tfi sta. Pokud chcete
spiSe nenaro¢ny vylet, vyrazte do udoli
Valsugana k jezeru Lagheto delle Prese.
Zaparkujte u restaurace Le Pozze a poté
se vydejte k jezeru. Cesta tam a zpét
vam zabere hodinu a pul pfijemné chlze
k ledovcovému jezeru Lago Santo, zaci-
na se v mésteCku Cembra a cesta tam
a zpét zabere &tyfi a pal hodiny. Prijem-
na okruzni prochazka vede pfes vinice,
lesy a louky, které maji nezaménitelnou
atmosféru. Pro zkuSené turisty doporu-
Cujeme jezero Lago di Calaita, které se
nachazi asi patnact kilometrd od vesnice
Fiera di Primiero a ke kterému se Ize do-
stat nejen pésky, ale i autem (po silnici
vedouci do prismyku Gobbera). Jezero
se da celé obejit a obCerstvit se muzete
v nedaleké restauraci.
do

7. pravéku

Mate radi magicka mista? Pak nesmite
minout prehistorickou vesnici postave-
nou na kullech u jezera Ledro, ktera lezi
v misté archeologického nalezisté v pfi-
rodnim parku a raSelinisti Fiave. Pozl-
statky kalového obydli z doby bronzové
byly po tisiciletich znovu objeveny na
podzim roku 1929, kdy byla hladina je-
zera snizena kvUli pracim na budované
vodni elektrarné v Riva del Garda. Z hla-
diny jizniho bfehu se tehdy vynofilo vice
nez deset tisic klilt, svédcicich o tom, ze
se jedna o jedno z nejvétsich pravékych
osidleni, které bylo do té doby v Italii
objeveno, a dodnes patii k nejvétSim
v Evropé. V blizkosti jezera se nachazi
Muzeum kuilovych staveb (Museo delle

Navrat

pallafitti), kde si muZete prohlédnout ko-
pii pravéké vesnice i dalSi zajimavé na-
lezy z oblasti. K tém nejzajimavéjsim pa-
tfi zdobené dyky, hrnce se zbytky jidel,
Sperky i kamenné pazourky. Pracovnici
muzea odéni do habitd ze zvifecich kdzi
pred chatr€emi dokonale pfedvadéji, jak
se tehdy Zilo.

é Festival

«zvuki

JELENI V RiJI

VzruSujici a netradi¢ni dobrodruzstvi ma-
Zete zazit i v narodnich parcich Trentina.
V obdobi od zafi do Fijna zacinaji dospéli
jeleni vabit samice milostnym ,troubenim®.
Byt svédky jeleni lasky s jejich ritualy
v jednom z pfirodnich parkd je nezapo-
menutelny zazitek. Tuto pfileZitost nabizi
fada dennich i veCernich exkurzi s pru-
vodcem, které probihaji za naprostého
respektu vaci zvifatdm. Vecerni prohlidky
jsou pfitom zajimavé diky pouziti special-
ni termokamery. Cena za jednu prohlidku
se pohybuje kolem 50 EUR za osobu.
Prohlidky si mlzZete zarezervovat napfi-
klad v parku Panveggio nebo v Narodnim
v turistickych kancelafich, jejichz seznam
najdete na www.visittrentino.info/cs.

Tip: Hudba
pod hvézdami

Trentino nabizi i kulturni akce, jako je tfeba
hudebni festival Zvuky Dolomit, ktery se jiz
pfes 30 let odehrava v kulise vzneSenych
hor, nejen pod Sirym nebem, ale i ve zna¢né
nadmorské vysce. Od 28. srpna 2024 do
29. zafi 2024 muzete v oblasti Trentina zazit
jazz, klasickou hudbu nebo world music.
Vice informaci a program najdete na
www.visittrentino.info/en/isuonidelledolomiti.
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ABYSTE MELI
LEKARS KOU PEC' Asistencni sluzba poradi

a objednd k lékari.

NA DOSAH Nonstop.




AUTO MOTO
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TEXT: Lenka Knapkova, Jana Potuznikova

Prijizde autem je dobre videni to nejdulezitejsi.
Nebezpelnd pritom nenijenom nefesend vadu zraku,

ale i zdanliva malickost, jako jsou chybeéjici slunecni bryle.
/a volantem jde totiz Casto o vtefiny.

At uz je pro vas fizeni nutnost, bez které
se nedostanete do prace nebo k lékafi,
anebo jizdu autem milujete a sednout
si za volant pro vas pfedstavuje zplsob
relaxu, potfebujete vidét doslova jako
ostfiz. Sledovat, co se déje kolem, pred-
vidat, rychle reagovat... A nic z toho by
nebylo mozné, kdyby vdm mélo Zivot
komplikovat Spatné vidéni.

A pfesto: kdyz BESIP v roce 2021 udé-
lal pradzkum, vyplynulo z néj, Ze mnoho
Geskych Fidi¢u za volant opravdu use-
da i s o¢nimi problémy. Tehdy se uka-
zalo, Ze fidi¢i s o¢ni vadou méli pouze
ve 28 % spravnou korekci zraku a neu-
véfitelnych 60 % z nich nebylo na ocni
kontrole vice nez tfi roky!

Noc je jesté narocnéjsi

Pfes den to navic jesté jde, ale mnohem
mrak se svym Serem a nutnost fizeni
v noci. Zejména v tyto ,denni“ doby ma
mnoho lidi se zrakem problémy. S uby-
vajicim dennim svétlem se totiz postup-
né snizuje tzv. kontrastni citlivost a zra-
kova ostrost. A pokud navic h{F vidite
na dalku, nebo trpite tfeba Serosleposti,
stavate se pro sebe i své okoli bez nad-
sazky ¢asovanou bombou.

Rozdil mezi Zivotem a smrti
Riziko nehod se totiz se zhorSujicim se
zrakem jednoznacné zvysuje. Je proka-
zané, ze kdyz mate pouhych -0,75 diopt-
rie, vidite chodce ze 100 metr(, zatimco
Clovék se zdravym zrakem jej zaregist-
ruje uz na 200 metrd. A to je rozdil za-
chranujici Zivot! Je posetilé myslet si, Ze
vy to vzdycky ,néjak date“, i kdyz zrak
nemate Uplné v pohodé. Je tfeba mit jis-
totu a védét, co se s vasim zrakem déje,
a je-li to nutné, postarat se ve spolupraci
s odborniky o napravu.

Pokud si nejste jisti, ze uz mate doo-
pravdy problémy, které je potfeba urych-
lené feSit, pojdte si odpovédét na par
jednoduchych otazek:

VITE, ZE...

... pokud mate vadu zraku,
musite ji mit zapsanou ve svém
fidi¢ském prikazu? Pokud navic
chcete mit moznost za volantem
nosit bryle, nebo kontaktni ¢ocky,
musite zajistit, aby se i tato
informace v fidi¢ském prikazu
objevila. Existuji na to specialni
harmonizacni kédy. A kéd 01.06 je
pravé ten, ktery fika, Ze za volant
muzete s brylemi stejné jako

s kontaktnimi ¢o¢kami!

Jak poznate, ze vas zrak

neni GpIlné v normé?

® Hfe ctete dopravni znacky.

® Mhoufite oci.

® Vase oci se unavi rychleji a mize se
objevit bolest hlavy.

® Mijené ulice i jiné u€astniky silniéniho
provozu registrujete pozdéji, nez
tomu bylo dfive.

® Stava se vam, Ze protijedouci auta
jsou najednou mnohem bliz, nez jste
mysleli.

® Sezeni za volantem v noci nebo
na delSich cestach je pro vas stale
namahavéjsi.

® Obtizné se vam orientuje ve tmé
obecné.

® VaSe odi jsou Casto suché, nebo
naopak vice slzite.

Najdéte si svého oftalmologa
Pfi vyskytu téchto probléml je pak uz
opravdu vhodné se objednat na mére-
ni zraku a co nejdfive navstivit o¢niho
specialistu — o€niho Iékafe (oftalmologa)
nebo optometristu. Malokdo vi, ze od-
bornikem na korekci o€nich vad je pra-
vé optometrista. Jednoduse je to nelé-
karsky zdravotnicky pracovnik, ktery se
specializuje na vySetfeni zraku a aplika-

ci kontaktnich ¢ocek, najdete ho pouze
v nékterych o&nich optikach, které maji
k méfeni zraku opravnéni.

Poridte si do auta
polarizaéni bryle

PFi jizdé autem vas muze potrapit také
pfimé slunce, kdy vam tak sviti do o¢i,
Ze nic nevidite. Kromé staZeni stinitka
se vam urcité budou hodit i polarizaéni
bryle, které redukuji odrazené paprsky
svétla a diky kterym vidime jasné a zfe-
telné bez oslnivych odlesk(. Snizi také
odraz ostrého slunce, které se zrcadli od
silnice nebo protijedoucich aut.
Polariza¢ni bryle kromé toho filtruji UVA,
UVB a UVC zareni. Ve vysledku poma-
haji sniZzovat potencialni unavu o¢i a za-
roven zvysit schopnost koncentrovat se
a dojet bezpecné. Také skvéle zvyrazru-
ji pfirozenost barev. Do auta jsou pravé
proto polariza¢ni bryle idealni.

Pozor: Polariza¢ni bryle mohou odfiltro-
vat head-up displej a nékteré dalSi dis-
pleje v nadem voze. Proto si je vzdy pfed
prvni jizdou vyzkouSejte, abyste nebyli
prekvapeni.

Seniofi za volantem

S pfibyvajicim vékem se kontrola zraku
stava také jednou z podminek pone-
chani fidi¢ského prakazu. Povinna je ve
chvili, kdy si fidi€sky prikaz vibec chce-
te udélat, a pak v 65 letech a dale v inter-
valu dvou let, kvdli mozZnosti zachytit tzv.
Sedy zakal &i glaukom.

Jako pojisténci OZP mizete vyuzit
finanéni prispévek na vysetreni
zraku, dioptrické bryle, brylové obruby

a dioptrické kontaktni Cocky. Konkrétni
vySe prispévku zavisi na poctu kreditl
nasbiranych v klientské aplikaci
VITAKARTA.
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KAZDY KROK POMAHA

Obujte se do chuze 1 vy!

/nate aplikaci Kazdy krok pomaha od OZP7? Oceniji uplné
kazdy. I naprostym zacatecnikum totiz pomaha objevit chuzijako
nejprirozeng|si pohyb, ktery prospiva celéemu télu.

Sebrat se a jit. To je vlastné celé. Vénovat ¢as
chlzi je velmi jednoduché. Nepotrebujete k ni .

nic jiného, nez jen své odhodlani a touhu pro-
tahnout se nebo poznat svét, ktery mate kou-
sek od svého bydlisté, ale tfeba i na druhém
konci zemé.

A az na jednu vyjimku nevyzaduje chlze jako
zdravi prospésny pohyb Zadné specidlni inves-
tice. Chce to jenom kvalitni boty. Jak je pozna-
te? Musi chodidlim poskytnout dobrou oporu
a soucasné nenicit pfirozeny tvar nohy. Vétsina
z nas asi nad obutim pro béznou kazdodenni
pési chlzi pfili§ nepfemysli. Jakmile ale bude-
te uvazovat o obuvi na delSi pési cesty, méli
byste je peclivé vybirat podle svych oekavani.

Chcete-li, mlizete
vyuzit nase
doporuceni:

Vyzkousejte si, ze mate ve Spicce boty
dostatek mista pro prsty (pokud se
krouti a nepfirozené v boté ohybaji,
nejsou to spravné boty).

Ovérte si, Zze lem paty na
zadni ¢asti svrsku boty
chrani achilovku, patu jemné
obepina.

Svrsek boty by mél odvadét
vihkost, drzet chodidlo v boté
a chranit nohu pred Spatnym

pocasim. g e
Stélka boty musi pomahat drzet Z'ﬂ '” 1
spravnou klenbu chodidla a tlumit otfesy j

pfi kazdém kroku. Proto je vhodné, kdyz LetoSni prazdninové mésice patfily
mezipodesev obsahuje gel, pamétovou v aplikaci Kazdy krok pomaha velke ,_f_

pénu nebo vzduchovou vrstvu. pohéadkové sérii vyzev Z pohadky do
pohadky. Kazdé dva tydny je provazely
Na podrazce hledejte dezén vhodny graficky povedené ikony a vyzvy vedly

pro vas obvykly terén — hladsi pro chizi uzivatele k novym cilim, které znély:
ve méstech a na zpevnéném povrchu, navstivte jakékoliv jezero, zficeninu,
hrub$i pro pohyb v terénu a na horach. hrad &i rybnik a ujdéte o 2 % vice nez
ve stejném obdobi vioni.

78 OZP PODZIM 2024

TEXT: Franti$ek Tlapak



Y

,---o

" chudejka — Luznice — nova feka
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Chodte, fot'te
a sbirejte kredity

S aplikaci Kazdy krok pomaha
muzete kazdy mésic ziskavat cenné
kredity do VITAKARTY. A kredity
pak mizete podle vlastniho uvazeni
sménit za financéni prispévky na
nékteré z vice nez 40 benefitd.

Zapis kroku do aplikace
20 kreditd mésicné

Vyhra ve fotosoutézi
100 kreditd tydné

Dana Novotna — louka v Jizerskych horéach Spinéni mimoradné vyzvy

50 kreditdl mésicné
Zapis kroku
Bez ohledu na to, kolik kroku
denné nachodite, kazdy mésic
ziskate 20 kredit(i za aktivitu. Staci
ru¢né nebo s pomoci automatické
synchronizace z mobilniho zafizeni
zapsat do aplikace Kazdy krok
pomaha vase kroky. Alespon jednou
mesicné. | zde tedy opravdu plati, ze
skazdy krok“ pomaha.

| Jifinka — chodim a fotim 2 Mucenka

Fotosoutéz
PFi svych vyletech fotte, co vas
: cestou zaujme. Fotografie nahrajte
i ' o ; _ na Nasténku v aplikaci KaZdy krok
VE DELI JST E, ZE... _ 5 : pomaha, a pokud obdrzite nejvic
i - ; hlast od ostatnich uzivatell, mizete
.. v8echny pouzité fotografie jsou fotky od 5 o . 3 ! ziskat kazdy tyden 100 kreditd.
uzivateld KKP z nasténky? A Ze jde o nejlépe R . g
hodnocené fotky z posledni doby? : : '- Mimoiadné vyzvy
i Nékteré z vyzev vyhlaovanych
v aplikaci Kazdy krok pomaha
v serialu ,Vylety s tajenkou*
jsou mimoradné bonifikovany
pridélovanim 50 kreditl za jejich
splnéni. Vyzvy se snazime
rovnomérné vyhlasovat po celé CR.

T ~
vorosilov — Zvéfinov

—

REGISTRUJTE SE
DO APLIKACE KAZDY
KROK POMAHA

A ZISKEJTE 100 KREDITU
DO VASI VITAKARTY
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KLIENTI OZP

Lenka Stillové (59):
Cim vyssihory, tim léepe

Uz od roku 2017 patii Lenka Stillové mezi jedny z prvnich uzivateld
aplikace Kazdy krok pomdahd. Denné nachodi kolem 30 tisic kroku a ze
vseho nejradeji Splha do vysokych kopcu evropskych hor.

Dlouhodobé se

drzite v Top 10 nejvétsich
chodi¢u OZP aplikace Kazdy
krok pomaha. Co za tim je?

Asi pocit, Zze kdyZ mGzu byt venku, tak
prost¢ budu. J& chodim kazdy den,
i kdyZz pocasi tfeba Uplné nepreje. Jed-
nak jsem rada v pfirodé, a pak taky mam
pejska, jezevcici, se kterou hodné cho-
dim do lesa.

Vy ale mate denni pramér kolem
30 tisic kroku. To jsou vazné
jenom prochazky s pejskem?
VétSinou ano, protoze spolu chodime
tak ctyfi hodinky denné sviznou chzi.
Obvykle je to mezi 15 a 20 kilometry.
JezevCice ma sice kratké nozicky, tak
s nimi kmita hrozné rychle, ale béha sta-
te¢né a ohromné ji to bavi. A béha moc
rada. Pfedtim jsme méli velkého psa, ale
ten toho opravdu neubéhl ani zdaleka to-
lik jako ona.

Mate v aplikaci Kazdy krok
pomaha i néjaky tym? Treba

s manzelem nebo s dcerou?
Nemame. Dcera Zije v Brn&, chodime
spolu, jen kdyz pfijede dom nebo kdyz
naplanujeme spole¢nou dovolenou.
A manzel na néjaké zapisovani vysledku
moc neni. Takze ty vysledky méam sama
za sebe.

Kdy zacal ten hluboky vztah
mezi vami a prirodou?

Uz nékdy v détstvi, myslim na zakladni
Skole. Asi ve 4. tfidé jsme méli UZzasného
ucitele, ktery nas bral na vylety a mé to
ohromné bavilo. Vykladal ndm o pfirodé,
jak vznikalo v§echno kolem nas... A pro-
toze s rodici jsme nikam nejezdili, tak mé
to bavilo v té Skole. Ataky jsem moc rada
jezdila na pionyrské tabory nebo na vy-
lety s babi¢kou a s dédou. V dospélosti,
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kdyZ jsem potom poznala svého man-
Zela, tak jsme si turisticky hodné sedli
a zacali travit spoustu ¢asu na vyletech
spolu.

Soudé podle vasich fotek
milujete hlavné tury po horach,
je to tak?

Ano. Ja kopce opravdu miluju, a &im
vysSi, tim lepSi. (sméje se) Asi to bude
tim, Ze jsem se narodila v severnich Ce-
chach a vyrastala v Luzickych horach
a potom v Ceském Svycarsku. To sice
nejsou zadné velehory, ale jsou tam
opravdu Uzasné skaly, vyhlidky, skalni
rokle. A tam mé to hodné bavilo. Pak
jsem se s manzelem odstéhovala na
Vysoc€inu, kde mi pofadné kopce zacaly
chybét.

Co vas tahne do Alp, do Dolomit
a podobnych lokalit?

Urcité hlavné ta pfiroda. Jsou tam kras-
né rozhledy, Cista, divoka pfiroda, nad-
herna za kazdého pocasi. Krasné je sa-
moziejmé vSude, nedam tfeba dopustit
na ty moje Severni Cechy. Ale ty skuteé-
né hory v sob& maji néco navic.
VzZdycky, kdyz vystoupame nékam az
nahoru, rozhlédneme se daleko do
krajiny, je to Uzasny pocit. Mate pfed
sebou tu rozlehlou krajinu, nékdy se
dostanete az nad mraky, vidite pfes
nékolik udoli... A nepotifebujete k tomu
nic nez vlastni nohy.

Zejména pii turach po horach
se musite ¢asto vyrovnavat

s pocasim, které se rado

méni. Propotite se, pak hned
zmoknete, chvili je chladno,

pak zase pece slunce. Jak se

s timhle nepohodlim cestou
vyporadavate?

Celkem v pohodé. KdyZz ma ¢lovék pred
sebou tu vidinu, Zze néco hezkého uvidi,
tak Spatné pocasi nevadi. Ono to vzdyc-
ky prejde.

Pouzivate turistické hole?
Nem(zu, mam malo rukou. (sméje se)
J4 totiZ vétSinou vedu psa, a protoZe jes-
té rada fotim, tak uz by mi ty hole spi$
prekazely. Obcas, pfi sestupu z néjakych
ma opravdu ujizdi, tak si fikam, ze hole
by mozné byly Sikovné. Ale zatim chodim
bez nich.

Vyrazite i do takovych hor
sama, anebo radéji s néjakou
skupinou?

Nejvic cestuji s manzelem, ob¢&as s dce-
rou, kdyZ se necha naldkat. Nebo sama
s pejskem.

TEXT: FrantiSek Tlapak



Mate néjaké oblibené misto
nebo destinaci, kam se rada
vracite?

Urcité jsou to Dolomity a Jizni Tyrolsko.
Pokud to jde, tak tam na podzim pravi-
delné jezdivam aspon na tyden, protoze
je tam Uzasné chozeni. MUzu to kazdé-
mu doporucit.

Miluvila jste o zalibé ve foceni.
Pouzivate mobil, klasickou
velkou zrcadlovku, nebo néjaky
kapesni kompakt?

Mam Nikon Z50. Neni to upIiné kompakt,
ale neni to ani zrcadlovka. Mobilem fo-
tim, jen kdyZ jdeme nékde blizko od
domu a néco mé zaujme. Ale jinak s se-
bou vétSinou vozim ten fotak.

Co vam to chozeni a pohyb
venku v pfirodé dava?

Hlavné takové uklidnéni v dnesnim své-
té. Kdyz jdu sama, muzu si v klidu pre-
myslet, kdyz cestuji s rodinou, tak pro-
bereme, na co doma neni &as. Clovék
si venku hezky srovna myslenky, tési se
z toho, Ze mu fouka vitr do vlasu, ze sviti
slunicko, i tfeba z toho, Ze zmokne, pro-
toze prosté ta pfiroda je Uzasna. Kdyz
jsem byla mladsi, tak jsem rada ces-
tovala po historickych pamatkach. Ale
dneska uz davam jednoznacéné prednost
pfirodé.

Zaskocilo vas nékdy néco na
cestach? Sahla jste si treba

az tak na dno, ze jste si rFikala
»Mam ja tohle zapotrebi?“

Tak to musim chvili pfemyslet. (zamy-
sli se) Nic mé nenapada. Obc¢as sejdu
z trasy, kdyZ mé néco hodné zaujme,
dostanu se dal, nez jsem chtéla. Jako
na podzim v Dolomitech. Tam jsem se
jednou vracela opravdu uz skoro za tmy
a méla jsem trochu obavy, abych nepfe-
hlédla znageni a nesesla z cesty.

A jednou se nam s manzelem stalo, Ze
jsme sesli z cesty a trochu jsme bloudili.
Kilometr do kopce jsme §li skoro hodinu,
protoze bylo po desti a Sli jsme po tako-
vé kamenité péSince. Ve skutecnosti to
bylo koryto, které tam vymlela voda, kdyz
se hnala do udoli, my jsme si ho splet-
li s cestou. Znaceni cesty bylo Spatné.
Nakonec jsme ale vystoupali az nahoru,
odkud byl uzasny vyhled do dalSiho udo-
li, které se pred nami otevielo. Dodneska
si pamatuji, jak jsme pfisli uplné zpoceni,
stradné unaveni, ale Stastni z toho vyhle-
du, ktery nas nabil energii k dalSi cesté.

Jaké pouzivate pri tomhle
cestovani pomiicky?

VétSinou pouzivam mapy stazené v mo-
bilu a samozfejmé mam i papirovou mapu
jako zalohu. Papir je jistota, protoze v ho-
rach a v udolich se signal pro orientaci
v mobilu i telefonni signal mohou ztracet.
Ale to se vam muze stat i u nas, treba
v Ceském Svycarsku kolem Jetfichovic.
Mate v nejblizsi dobé pred
sebou néjakou zajimavou cestu?
S dcerou pojedeme na tyden na Kokofin-
sko. To je moc krasny kraj, Machlv kraj.
Kopec¢ky jsou sice mensi, ale rozhled

tam je taky pékny. Jsou tam rGzné skalni
hradky a pfijemné trasy pro pési choze-
ni. To bych doporucila i rodinam s détmi,
protozZe praveé ty skalni hradky a podob-
né, to jsou mista, kde se déti muzou
pobavit a vydovadét se. Ona ta krajina
u nas v Ceské republice je ohromné ma-
lebna a pestra. Na malém prostoru toho
muzete vidét opravdu hodné.

Jaky je vas vztah k 0ZP?

To uz je stradné davno, kdy jsem se stala
klientkou OZP. Stejné jako manzel, dce-
ra a syn s rodinou. A jsem spokojena.
Kdybych nebyla, tak bych utekla jinam.
(sméje se)

KKP aneb

Kazdy krok pomdha
Pohyb je zakladnim projevem
zivota. A chuize je pro kazdého
¢loveka tim nejpfirozenégjSim
pohybem, ktery nas provazi uz

od détstvi. OZP podporuje vasi
chut chodit a starat se tim o svuj
zdravy zivotni styl prostfednictvim
aplikace Kazdy krok pomaha.
PohodIné si ji stahnete do svého
mobilniho telefonu a mizete se
zapojit do pInéni akénich vyzey,
dosahovat vlastnich i tymovych cild,
soutézit a ziskavat kredity do své
VITAKARTY.

Staci se prihlasit na adrese
ozp.cz/kkp a poctivé evidovat
nachozené kroky.

PODzIM 2024 OZP
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ZAKLADATELE OZP:

Handicap

/nate reality show
Lvice? Generali
Ceskad pojistovna
Jive spoluprdci

s neziskovou
organizaci Cesta
zQ snem podporuje
a pomahd tak
kazdy rok Sesti
handicapovanym
zendam vyrovnat se
s jejich kazdodennim
zivotem.

Projekt Lvice probiha letos patym rokem
a vSechny ucastnice béhem néj zazily
nejeden vystup z komfortni zény. BEhem
tfi dnl plnily fyzicky i psychicky narocné
Ukoly, které je mely naucit vzajemné ko-
munikaci a spolupraci s vyuzitim silnych
stranek vlastniho zdravotniho limitu. Pro-
jekt navic letos pfiSel s novinkou — zamé-
fil se na osvétu o mozkové mrtvici.

Lvice se v§im vSudy
V prfedchozich roc¢nicich prosly Lvice
zkouSkami, jako byl seskok z letadla,

82 OZP PODZIM 2024

VZVA{,

jizda na raftu, moderovani, kontakt
s hady i Stiry, a dalSimi aktivitami. Pro
nékteré z Zen, zapojenych v minulych
letech, byla ucast v projektu doslova
transformacnim zazitkem. ,Diky Lvicim
jsem si vyzkouSela, jaké je ocitnout se
v situacich, které ¢lovéku nejsou uplné
komfortni. Zaroven jsem si zkusila, co
vSechno jsem schopna dokézat navzdo-
ry limitdm, které mam. Lvice jsou pros-
té paradni projekt, ktery pomaha nejen
nam handicapovanym si uvédomit, ze
nase limity jsou dal, nez tuSime,” fika

LETECKE MUL [
ETODEIEWLAL
=

EliSka Novakova alias Holka s handica-
pem, ktera se stala Lvici v roce 2023.

Posunout hranice,

najit rovhovahu

Predmétem ukol, které ucastnice plni,
neni jen pfekonani strachu a posouvani
vlastnich hranic. Ddalezitou sloZzkou je
také najit rovnovahu mezi sobésta&nosti
a schopnosti spolupracovat a pozadat
0 pomoc, protoze v€asna prosba o po-
moc muze byt jednou z hlavnich vyzev,
kterou handicapovani lidé feSi. Lidé bez

TEXT: Generali



zdravotniho znevyhodnéni zase mnohdy
neumi nabidnout pomoc vhodnou for-
mou. Lvice se snazi tyto dva svéty sladit,
proto se jiz podruhé do projektu zapojuji
i dvé nehandicapované zeny, zamést-
nankyné Generali Ceské pojistovny.

Mrtvice jako téma

Aproc€ se letos stala Ustfednim tématem
pravé mrtvice, odborné cévni mozkova
pfihoda? ,Mrtvice totiz mlze postih-
nout jedince v jakémkoliv véku. Pre-
vence a v€asneé rozpoznani probihajici
mozkové pfihody maji zasadni vliv na
postizeného Clovéka a mohou vyrazné
ovlivnit kvalitu dal$iho Zivota pacienta.
Své o tom vi také tfi z letoSnich ucast-
nic, které ji prodélaly v détstvi. Proto se
letos zamé&fujeme nejen na Zivot s han-
dicapem, ale také rozSifujeme povédo-

mi o vazném zdravotnim stavu, ktery
muze ovlivnit kohokoliv z nas,” vysvét-
luje Hefman Volf z neziskové organiza-
ce Cesta za snem.

Nemoc stale castéji postihuje
mladé lidi

Mozkova pfihoda, lidové mrtvice, je na-
hlé postizeni urcité ¢asti mozkové tkané
zplUsobené poruchou jejiho prokrveni.
Jedna se o druhou nejCastéjsi pficinu
umrti v nasi zemi, ktera hrozi praktic-
ky kazdému bez ohledu na vék. Ro¢né
u nas postihne pres 25 tisic lidi. Podle
aktualniho prlizkumu Generali Ceské
pojistovny ma s mozkovou mrtvici bliz-
kou zkuSenost 54 % Cech(i a ro&né
postihuje az 70 lidi ve véku do 20 let.
Prevence a v€asné rozpoznani pfiznaku
mrtvice maji zasadni vliv na postizeného

ﬂﬂ@ﬂ

4n O

PoZadam &lovéka,
aby se usmal.
Je patrny pokles
ustniho koutku
nebo oéniho vitka?

Zvednu mu ruce
do pfedpaZeni,
Nem(Ze udriet obé
paie ve stejné vyice
ajedna napadné
poklesne oproti druhé?

r_.a X'gl#w

\E,

Zeptdm se h_o jak Pokud zaznamenam aspof
se jmenuje. jeden z téchto pfiznakd,
Ucpovida. IHNED VOLAM 155!
nesrozumitelné
&i ma potiZe

s porozumeénim?

Clovéka a mohou vyrazné zlepsit kvalitu
Zivota pacientd.

.Pouze 36 % Cechd v prizkumu pfizna-
lo, Ze je o problematice mozkové mrtvi-
ce informovano spiSe dostatecné (31 %)
anebo dostate¢né (5 %). | proto jsme
se do osvéty o mrtvici pustili, protoze
podstatou &innosti pojistovny je kromé
jiného ochrana Zivota a zdravi klientd.
Zejména oblast prevence je pro nas
dulezita,” sdéluje Monika Majercikova,
manazerka CSR z Generali Ceské po-
jistovny.

Z obvyklych symptomd znaji Cesi pre-
devSim ty nejrozsifenéjsi, jako jsou po-
tize s mluvenim (73 %) nebo poklesnuti
koutku (66 %). U ostatnich symptomd,
jako je napfiklad nehybnost ruky (40 %),
problémy s koordinaci (45 %) nebo dvo-
jité vidéni (19 %), je mezi lidmi znalost
mensi.

Mozkova mrtvice z pohledu
zivotniho pojisténi

,Cévni mozkovou pfihodu kryjeme
v ramci zivotniho poji$téni v Sirokém roz-
sahu, klienti tak ziskavaji pojistné pInéni
jak v pfipadé zavaznych, tak i mirn&jSich
projev( této nebezpeéné nemoci. Pokud
ma klient sjednany plny rozsah pojisténi,
dostane plnéni od Upiného pocatku ne-
moci az po jeji pfipadné tézké nasledky.
Konkrétné v ramci zivotniho pojisténi
plnime hospitalizaci v nemocnici, pra-
covni neschopnost, dale pak oSetfovani,
je-li potfeba,” Fika Miroslav Bima, senior
manazer zivotniho pojisténi z Generali
Ceské pojistovny.

Které z uvedenych ndhle vzniklych pfiznakt jsou

podle vas typické pro mozkovou mrtvici?

- Spravné odpovédi

- Spatné odpovédi

3% ..
66 7%
45 7
x 40 7%
25 %
2“’ 9% 17% 15 13/, .
- L
- I -
Potize Sklesnuti Potize Nehybnost Ztrata Brnéni Dvojité Bolestna  Dychaci Krece Sucho Zachvat Nevim
s mluvenim  jednoho s ovladanim ruky védomi prstd vidéni hrudi potize Vv ruce vV puse
ustniho koncetin
koutku Zdroj: Generalli Ceska pojistovna
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ZDRAVE JiDLO

tipu,

jak podporit imunitu
e/ﬂ jidlem

Co vSechno vase télo potrebuje, aby bylo pripraveneé na podzimni
naloz respiracnich onemocneni? Prozradime vam, co by nemelo
chybét ve vasem jidelnicku.

TEXT: Petra Lamschova

VitaminC

Jde o ve vodé rozpustny vitamin, ktery
je pro nase télo nezbytny. PIni v ném
totiz fadu funkci. Jeho nedostatek mize
zpUsobit ubytek kolagenu, zvy$enou
kifehkost stény cév, a tim zvySovat
krvacivost. Negativné plsobi na

imunitni systém ve vSech jeho sloZkach,
zhorSuje metabolismus Zeleza, ale

také viklani, vypadavani zub(, nebo

v dnes uz vyjimecnych pfipadech tzv.
hypovitaminézu. Extrémni verze tohoto
stavu kdysi zptsobovala nemoc, kterou
muZzete znat jako kurdéje. Projevovala
se anémii, krvacivosti, otokem kloub

a dasni, ztratou zubd, sterilitou, castymi
infekcemi a zalude¢nimi viedy. (Touto
nemoci trpéli dfive zvlasté namornici,
ktefi se i nékolik mésicul plavili na lodich
bez dostatku vitaminu C ve stravé.)
Vitamin C je dulezity, protoZze podporuje
rist, vstfebavani Zeleza, urychluje hojeni
ran a stimuluje spravnou funkci imunitniho
systému, v€etné tvorby bilych krvinek,
které jsou kliCové v boji proti infekcim.
Navic jako silny antioxidant chrani tyto
imunitni buriky pfed poskozenim volnymi
radikaly. Nase télo si ho bohuzel samo
neumi vyrobit, a tak je nutné doplnit jej
prostfednictvim zdravé stravy.
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Jak do jidelnicku
zaradit co nejvice vitaminu C

Sipky - malé &ervené plody Sipkové riize
predstavuji jeden z nejbohatsich zdroju vitaminu C. Uz
5 plodu $ipkd mGze pokryt doporu¢enou denni davku.

Cerny rybiz — zatimco &erveny bratfitek rybizu je
Uzasny v dezertech, ten €erny je naprosto skvélou
zasobarnou ,cécka“.

Brokolice - znali ji uz stafi Rimané a snad od

téch dob se traduje, Ze je zdravi prospésna. Nejen
kvuli vysokému obsahu vitaminu C, ale také vlakniny

a stopovych prvkd, jako je hof¢ik, vapnik, fosfor, draslik
nebo Zelezo. Pokud ale budete brokolici pfipravovat

v kuchyni, varte ji jen kratce, abyste tyto cenné latky
neztratili.

Ruzickova kapusta - je idedIni potravinou na
podzim a v zimé. Protoze ji nevadi ani mraz, mizete

ji ze zahradky sklizet i béhem podzimnich mraziku.
Aidealni pfiprava? V pare! Nebo ji zkuste dusenou

¢i varenou. Kromé vysokého obsahu vitaminu C télu
pfinese také vitaminy skupiny B v€etné kyseliny listové,
betakaroten, hof¢ik, draslik nebo fosfor.

Cervena paprika — méa nejvy$si obsah vitaminu C
mezi zeleninou obecné. Nasledovana je Zlutou paprikou
a chilli papri¢kami. Cervené papriky totiZ obsahuji az
190 mg vitaminu C ve 100 g papriky, coz je vice nez
dvojnasobek doporuc¢ené denni davky.

Kromé nami
vyjmenovanych
samoziejmé muzete
zaradit do jidelnicku
takeé citrusy, z nichz
jsou na tom, co se tyka
vitaminu C, nejlépe
pomela, nasledovana
pomerandi, grepy,
citrony a mandarinkami.
Pokud byste chtéli
zkoumat dal$i zdroje
vitaminu C, pak do
jidelnicku zaradte tfeba

jahody, petrzel nebo
exotické plody jako
papaju, Svestky kakadu
¢i acerolu, takzvanou
barbadoskou

treSen.




Zinek
& selen

Jsou to dvé mineralni latky nezbytné pro udrzovani dobrého zdravi

a spravné fungovani imunitniho systému. Nedostatek zinku oslabuje
imunitni systém, zvySuje nachylnost k infekcim a muze zpomalit hojeni
ran. Selen podporuje funkci antioxidantt a spravné fungovani stitné
Zlazy a pomaha pfi ochrané pfed oxida¢nim stresem. Je také dllezity pro
produkci a spravnou funkci bilych krvinek. Co tedy zafadit do jidelni¢ku?
Zkuste maso, skofapkové plody, lusténiny, vejce, celozrnné obiloviny.

Imunoglukany

... neboli beta-glukany jsou pfirozené se vyskytujici polysacharidy,
které Ize najit v fadé pfirodnich zdroji. Napfiklad v ovsu, je€meni,
nékterych druzich jedlych hub, jako jsou hliva Ustfi¢na, reishi,
shitake, dale v kvasnicich ¢i mofskych fasach. Imunoglukany
pomahaji aktivovat imunitni systém. Podporuji

funkci bilych krvinek, diky kterym
se naSe télo dokaze branit proti
infekcim a nemocem. Beta-glukany
jsou vyhledavané také diky svym
prebiotickym vlastnostem, jsou
totiz schopné stimulovat
rust prospésnych bakterii

ve stfevech. Jsou Castym
predmétem studii, které

se zabyvaji podporou
imunitniho systému. Jak

v prevenci, tak v ramci IéCby
infek€énich nemoci, zanétlivych
stavd &i autoimunitnich nemoci.

00 0000000000000 0000000000000000

Cim pomUzete
svemu
Imunitnimu
systemu?

Echinacea

Je znama svymi imunostimulaénimi
a protivirovymi vlastnostmi.

Pomaha zvySovat pocet
a aktivitu bilych krvinek. &

a antioxida¢nimi vlastnostmi. Pomaha také
mirnit pfiznaky nachlazeni, bolesti v krku,
kasle &i horecky.

Cesnek

Je v ramci posilovani imunitniho
systému po staleti vyuzivan
v tradiéni ¢inské mediciné.
Podporuje protivirové

a antibakterialni vlastnosti
a imunitni systém obecné.

w

Zeleny caj

Je silny antioxidant, ktery
muze posilovat imunitni
funkce a pomaha chranit
télo pred Skodlivymi
patogeny.

00 000000OCOESLIBSESESESESLBSELDYS




ZDRAVE JiDLO

Viaknina
Nejde o Zadny vitamin ani mineralni
Ci stopovy prvek. Pfesto ma vlaknina
jako nestravitelny polysacharid
zasadni vyznam pro spravné
fungovani imunitniho systému: jeji
roli je udrzovat zdravi stfevniho
mikrobiomu. Stfeva jsou totiz
domovem obrovského mnozstvi
mikroorganismu, které ovliviuji

fadu télesnych funkci, v€etné nasi
imunity. Vlaknina funguje jako
prebiotikum, coz znamena, ze slouzi
jako potrava pro ,hodné® bakterie

ve stfevech. Vlaknina téz podporuje
tvorbu mastnych kyselin, které maji
protizanétlivé ucinky. Dllezitou

roli hraje také v kontrole télesné

hmotnosti, regulaci hladiny cukru
v krvi &i v prevenci aterosklerdzy.

Vite, jaky je doporuéeny
pfijem vlakniny denné?
Idealni je zafadit do jidelnicku
rostlinné produkty jako celozrnné
ceredlie, ovoce, zeleninu, lusténiny,
ofechy a semena. Dospéli by méli
konzumovat alespori 25az 30 g
vlakniny denné.
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Vitamin D

Jeho nedostatek mGze oslabit cely imunitni systém.

Kromeé toho, Ze se vyznamné zapojuje do regulace

vapniku, tvorby kosti a zub(, pomaha totiz posilovat

obranyschopnost téla proti patogeniim a sou¢asné

predchazet nadmérnym a Skodlivym autoimunitnim

reakcim. Je dllezity pro aktivaci T-bunék, které jsou

zasadni pro boj s infekcemi, a pravé dostateéné

mnoZstvi vitaminu D je aktivuje, aby mohly

pristoupit k akci. Kromé toho se vitamin

D podili na regulaci zanétlivych

procesu. Pomaha totiz omezovat

nadmérnou produkci prozanétlivych

latek cytokin(, které mohou zanét -
zpusobovat. Dokaze také chranit
sliznice pfed respiracnimi infekcemi,
jako je chfipka ¢i jiné virozy. Do
jidelni¢ku jej mizete zaradit
prostfednictvim potravin, které
jsou na vitamin D bohaté,

coz jsou tuéné ryby, jako je
losos, makrela nebo sardinky,
dale vejce, mlécné vyrobky

a cerealie.




Omega-3
mastne
kyseliny

Pozitivni vliv na celkové zdravi se jim pfi¢ita minimalné ze tfi divodu:
1. Maji protizanétlivé uc€inky — snizuji riziko vzniku zanétlivych

a autoimunitnich chorob.

2. Podporuji zdravi kardiovaskularniho systému.

3. Pozitivné ovliviiuji imunitni systém.

Mezi idealni zdroje omega-3 mastnych kyselin pak patfi urcité tu¢né
druhy ryb, avokado, Inéné seminko nebo chia seminka.

Lahodny 'X;é/:
chia pudink .. VM/.

INGREDIENCE: v

® 4 |Zice chia seminek r _

® 1 hrnek kokosového
mléka (mizete pouzit
také klasické mléko)

® 1 |Zice javorového
sirupu

® 1 zralejSi banan

® 1 zralejSi mango

® ovoce na ozdobu L.
(jahody, bortvky, TIp’

maliny) Mlzete
POSTUP: pﬁd(ﬁ takeé

Javorovy sirup, mléko

a chia seminka dobfe SUOU hO D\’/
promichejte. Nechte je kO I'<O S

10 minut odleZet v lednici
a pak znovu promichejte.
Prikryjte a vratte do
chladu minimalné na
hodinu, ale idealné

do druhého dne, aby

meél pudink perfektni
konzistenci. Chvili pfed
podavanim jej z lednice
vyndejte. Mango

s bananem rozmixujte
na husté pyré a pridejte
do skleni¢ek k pudinku.

Nakonec nazdobte
pokrajenym ovocem.

Proc jist
zdrave podle
PharmbDr.
Margit
Slimdakove

www.margit.cz

Proc¢ jist zdravé? Vyziva je zakladnim
prostfedkem, jak pfedchazet téemér
vSem dnes béZnym nemocem,

a je také dulezitou soucasti lécby

uz existujicich onemocnéni. Jen
skute¢né jidlo doda télu dostatek
Zivin a zasyti nas tak, abychom
neméli potfebu se prejidat
nezdravymi potravinami.

Jezte poradné

Skutec¢né jidlo doda ziviny, dobfe
chutna a zasyti, takze neni nutné se
dojidat riznymi nezdravostmi.

Na kazdy talii dejte
bilkoviny a zeleninu
Oboje totiz zasycuje a vyzivuje.

Nejezte mezi jidly

Témeér kazdé, byt jen drobné jidlo
vede k navySeni glykémie, coz muze
vést k vy§Simu uvolnéni inzulinu,

a tak i k podpore ukladani tuku.

Nakupujte lokalné
asezonneé

Jezte potraviny, které jsou nam
blizké, které znate, které se u nas
péstuji a chovaji, které nemusi
urazit dlouhou cestu v kontejnerech,
autech ¢&i na lodich.

Pfipravte si zasoby na
zimu

Nalozte si zeli, nasuste jablka,
hrusky a Svestky, pfipravte si
bylinkova pesta, nasbirejte si ovoce
na zavareniny, nakupte vladské

a liskové ofechy.
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RECEPTY

BAREVNA

Podzim hraje vSemi odstiny venku i v kuchyni. A je to uzasnél
Barevne jidlo md totiz nejen sve kouzlo, ale take zdazracne ucinky.
TEXT ARECEPTY: Petra Lamschova, FOTO: Alena Hrbkova

Mohli bychom tomu klidné Fikat vitaminu A i vitamint B. > 4

barevna magie. Ze zahradek je Z mineralnich latek je zajimavy Pecena panenka

sklizeno a spize i sklepy jsou draslik, jenz spolu se sodikem na b Iinkéch

plné dobrot, které po celé léto pfispiva ke zdravi ledvin. f .

dozravaly na slunicku a Cers- | P AN GV

tvém vzduchu. Pokud nevlast- Mrkev — je bohatym zdrojem OL / ﬂL“”Ve/V/”W é/

nite zahradku, tak si néjakou tu vlakniny a tzv. betakaroten(

dobrotu mlzZete pfinést z far- neboli provitaminu A. Pficemz INGREDIENCE:

marského trhu. Pro¢? Protoze samotny vitamin A pak pfispiva ® 1 velky batat

sklizené plody jsou pravé ted k udrzeni zdravé pokozky i ® 2 stfedné velké brambory

nabité neuvéfitelnou energii, normalniho stavu zraku. ® 2 zralé Svestky

a hlavné vitaminy a dalSimi télu . ® 100 g dyné Hokkaido

prosp&snymi latkami. Kromé Cervena: ® 1 gervena cibule

toho, na podzim uz nejsou jen Repa — v poslednich letech ® 400 g veprové panenky vcelku

zelené, pudici, ale i barevné. zaziva v kuchyni velky boom. o sul

A pravé barvy ted na talifi A nemusite z ni délat pouze ® pepf

hraji na prim. Diky nim mudze- zavareny sladkokysely salat, ® svazek Cerstvych bylinek (rozmaryn,

me vykouzlit nejen naprosto Ize ji tfeba upéct a pfidat do tymian, Cerstva petrzel, pazitka)

fantastické dobroty, ale také si salatd. Zajimavy je jeji obsah ® fepkovy olej na peceni

dopfét trochu radosti, energie, Zeleza, které pfispiva k tvorbé ® 1 Izicka olivového oleje

a zbavit se tak Sedivych mys- Cervenych krvinek, pfenosu

lenek. Barvy podzimu jsou od kysliku v téle a také k normalni POSTUP:

Zluté pfes oranzovou, ¢ervenou funkci imunitniho systému. Batat, brambory i dyni oloupeme a nakrajime

a fialovou az k hnédé. Tak které na kosti¢ky o velikosti cca 1 cm. Dame

date pfednost? Fialova: do osolené vody a uvafime domékka.
Svestky — hodi se nejen do Mezitim si nasekame bylinky, smichame je
knedlikl (pfesvédEime vas o tom s olivovym olejem a soli a celou panenku

Jablka — jsou pIna vlakniny a jde v nasich receptech). Pomahaji v této smési marinujeme alespori 20 minut.

o snad nejméné kalorické ovoce. chranit srdce a cévy, jsou uéinné Poté maso zprudka opeeme ze v8ech

Hodi se do salatl nebo treba pfi stfevnich potizich a zvlasté stran na panvi na fepkovém oleji. Panenka

pod maso. zacpé, protoze obsahuji hodné je minutkové maso, takze nemusime péct
vlakniny (konkrétné pektinu). dlouho, idealné asi 8 minut, aby zustala

Hrusky — obsahuji spoustu Diky obsahu tzv. polyfenolu zase uvnitf riZzova a Stavnata. Poté ji vyndame

mineralnich latek véetné drasliku  pusobi v téle protizanétlivé. a nakrajime na platky. Do vypeku pfidame

a médi. Ta pfispiva k udrzeni na kosti¢ky nakrajenou oloupanou ¢ervenou

normalniho stavu pojivovych Cervené zeli — obsahuje cibuli. Jakmile zacne sklovatét, pfidame na

tkani a podporuje spravnou spoustu vitaminu C, ale také kosticky nakrajené omyté a vypeckované

¢innost nervové soustavy. vitamin K, ktery je nezbytny Svestky a nakonec také uvarenou smés
mimo jiné pro spravnou zeleniny. Na panvi vSe lehce promichame,

Oranzova: srazlivost krve a zdravi kosti, aby se v8echny chuté spojily. Na chvili

Dyné - jsou takovym malym protoze reguluje ukladani muzeme pfidat také rozmacknuty strouzek

velkym zazrakem. Z 90 % je vapniku. Pro vysoky obsah Cesneku. Nakonec jesté posypeme

tvofi voda, takze jsou velmi vody i viakniny navic zeli skvéle nasekanou petrzelkou. Tuto smés podavame

dietni. Maji v sobé hodné podporuje hubnuti. s panenkou nakrajenou na platky.
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RECEPTY

. Kiupavy

/| salat | '
g éve«[wam 4

INGREDIENCE: i

® 1/2 mensi hlavky )
gerveného zeli ¥

® 1 velké zelené jablko g

® 50 g vlasskych ofech

® 2 kufeci prsa

® 4 Svestky

® sl

i | ® pepr

® olej z vlasskych ofechu

® pomerancova Stava

® 1 1zicka medu

POSTUP: g
Zeli nakrouhame !
najemno. Dadme do misky,
zalijeme horkou vodou,
zamichame, okamzité
slijeme a zchladime. Zeli
i osolime a pali¢kou ¢&i pésti
promackame. Poté pfidame
¥] na prouzky nakrajené omyté
| a pecek zbavené Svestky > $
a nasekané vlasské ofechy.
Kufeci maso uvafime
v osolené vodé domékka by
(asi 12—15 minut), poté
je vyjmeme a jesté teplé
natrhame na kousky. Ty
pfidame do zelného salatu.
V mise vSe zakapeme
4| ofechovym olejem [
'| a pomeran&ovou $tavou,
opepfime a promichame.
Nakonec pfidame jadfince
zbavené a na platky /
nakrajené zelené jablko. {
y

¥




INGREDIENCE:

® 4 Kkureci prsa

® 2 Cervené papriky

® 200 g ryze

@ sul

® pepf

® 1 IZice fepkového oleje
® 1 |Zice olivového oleje
Marinada:

® 30 ml Cerné kavy

@ 1 chilli papricka

/.

@ 1 Izice titinoveho cukfu/
® maly kousek zazvoru

POSTUP:

Zazvor nastrouhame, chilli papricku
zbavime seminek a nasekame
najemno. V8e smichame s kavou

a cukrem. Do této marinady namocime
kufeci prsa. Pokud jsou pfili$ silng,
muzeme je prekrojit na tendi platky.
Nechame marinovat alespon 2 hodiny

Kureci v kavové marinadeé 43l o op f P

v lednici, idealné vsaKoc ame pres
noc. Poté prsa z marinady vyjmeme
a opeCeme je na fepkovém oleji L
na panvi s nepfilnavym povrchem et
dozlatova. Ryzi uvafime v ryzovaru
nebo klasicky v hrnci. Papriku zbavime
stopky a seminek, nakrajime na
prouzky ¢&i nudli¢ky a orestujeme na
grilovaci panvi na olivovém oleji. Kufeci
prsa podavame s grilovanou paprikou
aryzi.

T T eI T
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PRO VOLNY CAS

Kudy se mala
liska dostane
k mamince?
Pujde pfi tom
kolem hribku?

Najdes 5 rozdil(?

Vezmi si ‘ b

tuzku a spoj e

k sobé § y
poloviny

vSech ¢ 3

spravnych
hub. a ‘k\\ a

92 OZP PODZIM 2024

Podobné houby €asto rostou
na pafezech. Mohou byt rdzné
barevné, vybarvi proto obrazek

podle svoji fantazie!

PRIPRAVIL: Zdengk Lezak



Vezmi si pastelku a jednim tahem obtahni vSechny pferuSované cary!

Spoj obrazky hub
s jejich stiny.

Spoditej, kolik hub od kaZdého druhu je na obrazku. Cisla zapi$ do tabulky.
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PRO VOLNY

Irské

CAS

prislovi:

JHloupy mad srdce..”

Fomuekx | son 100 | oMY | zacka | wienec [sanovent| potATcy | eLska | TeLEFON
PASTORALE | VDZUDU | TAJENKY [ "go R [ WSAVACD | JULIE PORAD DNU DOMACKY ZKR.
PREDSTA-
VITEL ROLE
SKLADBA
RAZU
PASTYRSKE
PISNE
DRUH
CAST TRHAVINY
vozU
LINKA
BNOSTI )
NAGO OSOBNOS 2.0IL | OKYSLICO-
TAJENKY VANi
ZARMUTEK
in( HOVOROVY
ZABRAN( SOUHLAS
BOJECHTI- IN. LIT. POST.
VOST EYROVE
» AMSTER-
URAD DAMSKY
ZASTAR. FOTBALOVY
KLUB
DOBYTE( UPRO-
NAPOJ STRED
INICIALY ZNACKA
SKLADATE- YARDU
LE UHLIRE
INICIALY TYPVOZU
HERECKY ZNACKY
MUTI FORD
SLOVENSKA Zd I'“C\IIVOJ[ ni VELKA
PRED- { CENA
LOZKA VE POJIS tovna ZKR.
CHEM. 2N.
. SELENU
NUZE
ONDULOVAT
INIC. HERCE ZNACGKA
OBCHODNI J(’*Eﬁm_’& NEPORADEK RODENA HYGIENIC-
DUM ZKR. RARNA) HOVOROVE INIC. ZPE- KYCH
VAKA VITKA POTREB
ZBABELEC KoSME-
HOVOR. oK
PRASEK
B PSOVITE
TEZTI SELMY
ZNECEHO ZAPOR. NA
KNIZNE - NA-
BITA CAST.
4 PLANETA TAMTA JMENO HER.
- PLANETA FARROW
SLUNECNI | _STARO- ——
SOUSTAWY | EGYPTSKA DAMSKY
BOHYNE KLOBOUK
VAROVANI ASICE STEINA
SDRUZOVAT
(PREDSTAVY)
. MAJICT
v VELKE OC!
: ZEN.ROD
CISLOVKA .
© i TiM
RADOVA ;
JEN. ROD SPISE NE
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SUDOKU

lehke

stredni




Gaius Valerius Catullus:

,Kdo opusti smutného pritele,

nenihoden, aby se..”

SUDOKU

lehke

POMUCKA:
ANAA, EM,
MALARIE

TRIT

NEHLUBOKA

ZEMSKE
DIVADLO
ZKR.

LITIM
VYPRAZDNIT

ATOL
NiZKYCH
OSTROVU

SOUDRUH
RUSKA
ZR.

CHEMICKA
KONCOVKA

INICIALY
HERCE
MORAVCE

ZAVODNI
VYBOR ZKR.

ZN. KILO-
AMPERU

ASICE

1.DIL
TAJENKY

FAZE
MESICE

CAsT
CEPICE

OLGA
DOMACKY

NARIKAVY

BRZKE

PRAZSKA
VYSOKA
SKOLA
ZKR.

RICHARD
DOMACKY

CITOSLOVCE|
TISENI

3.DIL
TAJENKY

GYMNAS-
TICKY
PRVEK _

NAHRAZDE

BLOUDITI

SEVEROVY-
CHOD ZKR.

INIC. HER.
MUTI

SLINIVKA
BRISNI
LATINSKY

CHEM. ZN.
CiNU

SOUSTAVA
COCEK

HOVEZI
TUKY

POTOM

ZNAGKA

KOSME-

TICKYCH
PRIPRAVKU

INICIALY
ZPEVACKY
JONESOVE

INICIALY
HERCE
EFFY

REALITN[
KANCELAR
R,

MPZ
EGYPTA

2.DIL
TAJENKY

PRONASLE-
DOVAN(

KYT

OZP

zdravotni
pojistovna

INIC. ZPEV.
DYLANA

CHEM. ZN.
HELIA

OBRNENY
TRANSPOR-
TER ZKR.

INICIALY
MODERAT.
ONDRACKA

TREBAZE

DCERA
BARONA

ZNACKA
LUMENU

POHYB
PO ODRAZU

SMRTELNA
NEMOC

STAT JIHO-
VYCHODNI
ASIE

ZEME

CITOSLOVCE
SLEHNUTI

STRASI-
DELNA HRA

STAREC

ETYL-
ALKOHOL

HYDROXID
SODNY

MUZSKE
JMENO 26. 4.

INFEKCNT
ZARODEK

SPRAVCE
KNIHOVNY

BAHENNI
ZIMNICE

INICIALY
BASNIKA
TOMANA

INICIALY
MALIRE
MANETA

EKONO-
MICKE
ODDELEN{
ZKR.

TYKAJICI
SE SEVER.
STATU
STR.ROD

INICIALY
HERCE
HANKSE

OBYVATEL
IRSKA
SLOVENSKY

ZNAGKA
ATMOSFERY

stredni
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-| Klientska aplikace
« VITAKARTA
VITAKARTA je nabita
funkcionalitami a s jeji pomoci si

s OZP vyfidite prakticky cokoli,
kdykoli a odkudkoli uz od 15 let
véku. Po pouhém vyfoceni uctenky
muzete Cerpat néktery z pfispévku.

2 Vice nez

. 40 benefitu

Benefitni programy jsou plné
pFispévka pro vechny vékové
skupiny. OZP vas tak podporuje

Vv prevenci zavaznych onemocnéni
a zdravém zivotnim stylu.

3 Asistenéni
« sluzba

Zivi operatofi vdm pom(izou kazdy
pracovni den najit Iékafe nebo
objednat na vysetfeni. Online
muzete pozadat o konzultaci

s praktikem nebo ambulantnim
specialistou.

4 Odmeénovani

« Za prevenci
Prostrednictvim kredit(i na ,osobnim
Gétu” ve VITAKARTE vas OZP
odménuje za zodpovédny pfistup ke
zdravi, absolvovani preventivnich
vySetfeni, pohyb, darcovstvi atd.

5 Online
« komunikace

Se svou OZP muzete komunikovat
pohodIné odkudkoli prostifednictvim
VITAKARTY a dalSich online kanal:
e-mailu, elektronické podatelny,
socialnich siti...

duvodu,

6 Kontrola vykazané
* péce

Prostfednictvim aplikace VITAKARTA
mate perfektni pfehled o zdravotni
péci vykadzané na vase rodné Cislo.
Muzete ji zkontrolovat, schvalit a my
vas za to odménime kredity.

7 Ovérovani lékovych
o interakci

Diky online funkcionalité ve
VITAKARTE si jako jedini mizete
kdykoli ovéfit mozné interakce vasich
1€k s jinymi 1éCivymi pfipravky,
potravinami a napoji.

8 Laboratorni

« vysledky v mobilu
Unikatni funkce, kterou jinde
nenajdete. Diky spolupraci OZP

s velkymi sitémi laboratofi mate ve
VITAKARTE nahled laboratornich
vySetfeni, mUzete je ukazat nebo
preposlat dalSimu lékafi.

9 Pobocky.
« po celé CR

OZP je vam blizko ve vSech krajich
CR. Pokud vam nevyhovuije online
komunikace, mizete navstivit
kteroukoli z pobocek nebo expozitur.

-| O Vyhodné
« pojisSténi

Ve spolupraci s dcefinou spole¢nosti
OZP, pojistovnou Vitalitas, mohou
vSichni pojisténci Cerpat cestovni

a urazové pojisténi Vitalitas se
slevou, nebo Urazové pojisténi
novorozencu do jednoho roku
dokonce zdarma.

TEXT: FrantiSek Tlapak



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



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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