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Milé pojisténky, mili pojisténci,

konec léta byva obdobim, kdy se po €ase odpocinku a cestovani vracime ke svym
kazdodennim navykam. Pravé tehdy si ¢asto uvédomujeme, jak dilezité je mit dostatek
energie, sil a vnitfni rovnovahy. Proto jsme hlavni téma tohoto Cisla
vénovali imunité a odolnosti — dvéma oblastem, které vyznamné
ovliviuji nase zdravi i schopnost zvladat kazdodenni vyzvy.

Ackoli se vyrazy ,imunita“ a ,odolnost‘ mohou na prvni pohled

zdat jako synonyma, kazdy z nich znamena néco jiného. Imunita
pfedstavuje pfirozenou obranyschopnost naSeho organismu proti
vnéjSim vlivim, zatimco odolnost vyjadfuje schopnost vyrovnavat
se s fyzickou i psychickou zatézi a znovu nachazet potfebnou
rovnovahu.

Pravé rovnovaha je tématem, které se prolina celym timto vydanim.
Dozvite se, pro¢ nestaci hledat rychla feSeni a proc je pro zdravi
ddlezité budovat dlouhodobé navyky — dopfat si kvalitni spanek,
pravidelny pohyb, pestrou stravu i dostatek ¢asu na odpocinek

a psychickou regeneraci.

Velkou roli pfitom hraje také zpUsob, jakym nakladame se stresem.
Kratkodobé nam muze pomoct zvladnout naroéné situace, pokud
vSak pretrvava dlouhodobé, muze nasi pfirozenou obranyschopnost
oslabovat. | proto se vénujeme nejen zdravi téla, ale také péci

o duSevni pohodu a vnitfni klid.

Prevence totiz neni jen otazkou pravidelnych |ékafskych prohlidek
nebo ockovani. Je souc€asti kazdodennich rozhodnuti, ktera ovliviuji
nase zdravi dnes i v budoucnu. V tomto &isle proto najdete fadu
praktickych informaci a doporuceni, jak podpofit vlastni zdravi

i zdravi svych blizkych a jak peCovat o télo i mysl v béZném Zivoté.

Véfim, ze vam i toto Cislo pfinese inspiraci a uzite¢né informace a Ze si z néj odnesete
nejen nové poznatky, ale také motivaci udélat pro sebe kazdy den alespor maly krok navic.
PFeji vdm mnoho energie, vnitini rovnovahy a pevného zdravi do nadchazejicich mésicu.

QQAVM %—M,}j Ing. Radovan Koufil,

generalni feditel OZP

Specidlni tipy generalniho reditele:

@”7””“'5%@? Tip: Kam vyrazit: §

i Dopfejte si kazdy den dostatek  Vyrazte do nékterého
Pokud sbirate kredity ve VITAKARTE, vyuZijte spanku a kratky pohyb na z nasich narodnich parku
je. Platnost velké &asti kreditd skonéi 31. 10. i Cerstvém vzduchu. Pravé i nebo lesl v okoli, kde
2026. Muzete je Cerpat na prispévky na Sirokou | pravidelnost v téchto malych i sipfi prochazce nejen
$kalu preventivnich program(i a udélat tak néco | krocich méa na nase zdravi i protahnete télo, ale
navic pro své zdravi s podporou OZP. i dlouhodobé nejvétsi viiv. i zarovef si progistite hlavu.
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NOVINKY V OZP

BOURAME BARIERY
screeningoveho vysetreni

/acatkem cervna jsme pro
nase klienty spustili pilotni
porojekt OZP SCREENING

/ DOMOVA. Je zaméreny

na vcasny zachyt
onemocnénitlustého

streva a konecniku pomoci

vySetreni hrazeného

z verejneho zdravotniho

pojistent.

Reagujeme na klienty
Dlouhodoba zkuSenost nam ukazuje, ze
nechodi na screeningy, jsou nutnost vy-
zvednout si Zddanku a celkova Casova
zatéZ spojend s vySetfenim — vyzvednout
zadanku a zajit na vySetfeni. A praveé tyto
bariéry novym projektem odstrariujeme.
® Ugastnici zapojeni do programu ne-
musi nikam chodit pro zadanku ani na
vysetteni.
® \/Se potfebné dostavaji az doma.
® Odbér je rychly a nenarocny, bez nut-
nosti specialnich rezimovych opatfeni,
a kazdy ho zvladne sam doma.
® Vysledek vySetfeni laborator zaSle re-
gistrujicimu praktickému Iékafi. Ten ho
posoudi a v pfipadé pozitivniho nalezu
klienta kontaktuje a domluvi se s nim
na dal$im postupu.
,Cely proces jsme v OZP peclivé nastavili
tak, aby v prvni fadé co nejméné zatéZoval
nase klienty a abychom odstranili co nej-
vic potencialnich bariér, které jim dosud
v UCasti na screeningu branily. Sou¢asné
véfime, Ze se nam podafi snizit i administ-
rativni zatéz praktickych Iékafu, aniz by se
ménila jejich odborna role v navazujicim
procesu. Pokud se program osvéd¢i, mohli
bychom podobny pfistup vyuzit i u dalSich
vhodnych preventivnich vySetfeni,* vysvét-
luje zdravotni feditelka OZP MUDr. Jitka
Vojtova, MBA.
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Jak to probiha

V pilotni fazi oslovilo Klientské komu-
nika¢ni centrum OZP telefonicky nebo
e-mailem (v poméru 50 : 50) celkem
8012 pojisténcl z vybrané cilové sku-
piny.

Kritéria vybéru odpovidala v prvni fadé
vhodnosti klientd pro toto vySetfeni:
jsou ve véku 53-56 let, za posledni 4
roky neabsolvovali vySetfeni na okultni
krvaceni do stolice nebo screeningo-
vou kolonoskopii a jsou registrovani
u vSeobecného praktického Iékare.
DalSi podminkou bylo bydlisté v dosa-
hu sbérnych a odbé&rovych mist labo-
ratofe Synlab a aktivni ucet v klientské
aplikaci VITAKARTA.

,V uvodnim osloveni jsme klientim vy-
svétlili vyznam a dulezitost vySetfeni
a nabidli jim moznost bezplatného za-
slani odbérové sady pro vySetfeni na
skryté krvaceni do stolice, vysvétluje
MUDr. Vojtova.

Kazdému, kdo se do projektu zapoji,
doru¢ime odbérovou sadu na jeho ad-
resu. Odbér vzorku si pak provadi kaz-
dy klient sam doma.

Odebrany vzorek klient pfeda na nej-
bliz§i odbérové nebo sbérné misto sité
laboratofi SYNLAB. Tam vzorky vyhod-
noti a vysledky odeS$lou registrujicimu
praktickému Iékafi konkrétniho klienta.
.Prakticky |ékaf na zakladé znalosti

osobni anamnézy a zdravotniho sta-

vu konkrétniho pacienta rozhodne,
jestli je potfeba pokracovat v dalSich
vySetfenich nebo jestli stadi pacienta
pozvat na dalSi pravidelny screening
za dva roky,” fika zdravotni feditelka
OZP a dodava: ,V pripadé pozitivniho
zachytu maze Asistencni sluzba OZP
pomoct klientovi se zajisténim poskyto-
vatele pro dals$i vySetfeni.”

Nahled do vysledku vysetfeni (bez 1é-
kafského komentare) maji navic po-
jisténci dostupny také ve VITAKARTE
v sekci Vysledky laboratornich vyset-
feni.

Prubézné vysledky

Zavérecné vyhodnoceni projektu bude

mozné v prubéhu podzimu (po uzavér-

ce tohoto vydani). Z informaci k 31. 7.

2026 plynou tato zjisténi:

® 24 % klientd oslovenych telefonic-
ky souhlasilo se zaslanim testovaci
sady. Naproti tomu souhlas se zasla-
nim testovaci sady dalo pouze 6 %
klient(l oslovenych e-mailem.

® Klientdm jsme odeslali 1196 odbéro-
vych sad.

® \Vyhodnocenych bylo 135 vySetfeni.
Z nich 20 bylo pozitivnich, coZ zna-
mena, Ze je u nich tfeba provést dalsi
vySetfeni, a pokud to bude vyzadovat
jejich zdravotni stav, zahdjit |éCbu.

TEXT: Franti$ek Tlapak



Podporujeme
sport senioru

Od 1. 7. 2026 mohou klienti OZP od dosazenych

70 let vyuzivat dosavadni Kupon na vitaminy alter-

nativné také na sport. Kazdy klient si tedy midze sam

vybrat, jestli pfispévek az 500 K¢ vyuzije:

® na vitaminy, doplriky stravy a IéCivé pripravky kou-
pené v lékarné,

® nebo na sportovni aktivity pro seniory (pravidelné
i jednorazové).

Ostatni podminky zUstavaji stejné: proplacime v obou

pfipadech 50 % uctenky az do vySe 500 K& (vyjma

uctenek za doplatky na léky).

Prispévek na sport
za kredity

Druhou novinkou je od 1. 7. 2026 Uprava pfepoctu
kreditt na financni pfispévek na sportovni aktivity.
Nové odpovida vyse prispévku poctu kreditd na
osobnim G&tu klienta ve VITAKARTE (pomér 1 : 1).
Pfispévek je mozné vyuzit na ozdravné a sportovni
pobyty a tabory, v€etné Skol a Skolek v pfirodé &i
sportovnich soustfedéni, nebo na sportovni aktivity
(napf. plavani, fitness, sportovni a pohybové krouzky,
véetné ¢lenskych poplatk(l, nebo na predplatni

a jednorazové vstupenky).

Na ERASMUS
vyhodné

Unikatni nabidku pro studenty od 15 do 30 let
jsme pfipravili ve spolupraci s partnerskou
pojistovnou Vitalitas. Pfi vycestovani na
studijni program Erasmus mohou ziskat
bonus az 2520 K¢, coz znamena
pojisténi [éCebnych vyloh az na

180 dnl zdarma.

Pojisténi je mozné sjednat vyhradné
na pobockach OZP jedenkrat rocné
s prikazem o studiu a potvrzenim
vysilajici Skoly.

@“:-.f”@
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Podrobnosti
k Pojisténi
STUDENT

O mamografii
s expertem

Pro projekt Zdrava firma se nam
podafilo natocit exkluzivni studiovy
rozhovor o mamografii a vyuziti Al

v diagnostice s jednim z nejvétsich
Ceskych odbornikd, radiologem prof.
MUDr. Janem DaneSem.

Dozvite se mimo jiné, jak si stoji Ceska
mamografie ve srovnani se svétem, jak ¢asto screening
odhali nador bez pfiznakd, jak probiha lééba malého
nadoru, jak v mamografii pomaha uméla inteligence ¢i jak
rakovina prsu ovliviiuje Zivot pacientek.

@31 f@
'i'ﬁff
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Rozhovor s prof.

MUDr. Janem
Danesem




ROZHOVOR

MUDr. CYRIL MATEJKA

Na ingtggrgmu vyg‘[upuje jCIkO Rozhovor délame v auté. Kdyz

jsme ho domlouvali, fikal jste

Cyril Déckar ajeho profilje plny  mi, ze ted jezdite pofad nékam.
kratkych videi, v nichZ rodi¢am o Je kvali knize?

Casteéné. Jsem ted na tfi mésice na

jednoduse a prakticky vysvetluje,  stazina dstské neurologi v Praze. Kvili
tomu jsem se musel na ¢as odstéhovat

pres 200 tisic lidi. Na stejné téma  en od patku do nedéle. Od pondeli do

¢tvrtka mam po praci volngji, tak mi

napsal iknihu Decke [ekarstvi, za  nedava smysl jezdit kazdy den zpatky.
Cas vyuzivam jinak — pfijal jsem hodné

kterou v dubnu ziskal cenu CtendarU pouvani na besedy a prednasky po
Vi SOUtéii MQgﬂeSiQ Lit@r@. republice. Zvou mé |ékafi, knihovny

i rodinna centra. Tési mé to.
TEXT: Jana LeBlanc, FOTO: archiv 103 media a CNC
Pojd’'me se pobavit, jak
se muzum kloubi rodina
a medicina.
No hrozné blbé. Holky ale plati
mediciné jesté vétsi dan. Snazim se
to aspon vyvazovat tak, ze kdyz jsem
pry¢, vikendy patfi rodiné a synovi —
zrovna mu vezu nove kolo. Ale porad
je v tom konflikt. Clovék si v urgité fazi
Zivota fekne, Ze chce umét vic nez jen
zakladni pediatrii. V mensich méstech
ale specializace nejsou, takze musi
do vétSich nebo rovnou do Prahy.
Zaroven jsme si s manzelkou fekli, ze
chceme jesté dalsi déti, takze je lepSi
ty stdZe absolvovat ted, dokud méme
jedno malé, které jesté neni ve Skole.
Omlouvam si to tim, Zze menSi dité maoji
nepfitomnost snaz pfijme nebo Casem
zapomene.
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ROZHOVOR
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Vase Zena je taky lékarka, ze?
Ano, anesteziolozka. O to je to
slozitéjSi. Oba mame sluzby, oba
délame nocni. Nékdy si syna
pfedavame doslova ve dvefich — jeden
pfichazi a druhy odchazi. Do budoucna
premyslime, jak to nastavit tak, aby
aspon jeden z nas slouzit nemusel.

U anesteziologl je to ale prakticky
nevyhnutelné. U pediatra je moznost
tfeba vlastni ambulance.

Nebo vas bude zivit instagram...
Videa? To ne. Je to konic¢ek. Jsou

lidé, které sité Zivi a dobfe zivi — tfeba
zachranar Marek Dvorak o tom mluvi
hodné otevrené, kolik se tam da
vydélat. Ale ja bych to asi ani nechtél.
On je navic o mile dal, pusobi hrozné
zorganizované. Ja jsem spi$ nahodnak.

Co to znamena?

Lidi se mé €asto ptaji na plany, cile, pocet
sledujicich. A ja fikam: ,Nevim.“ Nikdy
jsem si zadné cile nedaval. Nedélam
videa typu ,uz vas je tu 90 tisic, pojdme
na sto“. To bych nebyl ja. Nékdy nato¢im
tfi videa za den, jindy tfi dny nic. Déldm to
podle nalady — a to neni byznys.

A délate to hodné inkognito...
Na internetu nejde lehce
dohledat ani vas vék.
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VEKk je tficet pét, to neni tajné (sméje
se). Ale jinak jo, snazim se chranit

si soukromi. Rodinu na sitich skoro
neukazuju. Jednou, kdyZ v novinach
zaznélo jméno syna, meé to nastvalo.
Algoritmus mé pfitom pofad nuti: ukazte
svUj den, pfedstavte se, at vam to tady
roste. Ne a ne! Odolavam.

Kdyz oteviu
ucebnici
pediatrie, o tom,
Jak oblect mimino
do Chorvatska,
tam neniani
carka.

Jak vlastné vznikaji vase videa?
Hodné improvizuju. Vezmu mobil

a spontanné néco nato¢im. Treba
zastavim na benzince, vidim, Ze tam
prodavaji Iéky, a hned vznikne video.

Obcas je to promyslengjsi. Minimalné
si napiSu scénar do mobilu. Kdyz
mam pak klid a rekvizity, jsem doma

a jsem tam idealné sam, to€im. Nékdy
mi ale rekvizity chybi — ted tfeba
zoufale shanim zmrzlinovou Izici

s mechanismem kvdli videu o nosnich
mandlich. Objel jsem uz tfi obchody,

a nikde ji nemaiji.

Videa si i sam strihate?

Jo. Naucila mé to sestficka Eva
Rezabkova z Podoli, kdyZ jsem tam
byl na stazi. Délam to v mobilu, zase
je to punk. Stfiham rano v posteli, na
no¢ni nebo kdyZ si ddvam pauzu od
fizeni.

Pri studiich jste pracoval

v divadle jako osvétlovac¢. Pro¢
nakonec vyhrala medicina?

Na divadle mé bavila atmosféra,
improvizace, lidi. Jenze divadlo je
neukotvené. Zije se po vederech, &asto
se pije, rano nikdo nevstava a vecer
znovu pfedstaveni. Nikdy taky nevite,
jestli bude prace. Clovék pul roku
zkousi predstaveni, pak ma par repriz,
protoze se neprodavaji listky, a konec.
Kdyz nemate stabilni plat, tézko
dostanete hypotéku. Jedno s druhym.
Ale jednoho brachu uméni chytilo

a dneska déla u filmu.



Co vas nejvic bavi na mediciné?
Casto fikam, Ze nechodim do prace,

ale porad do Skoly. Kazdy den se néco
uc¢im. V mediciné neni stereotyp. Kazdé
dité je jiné, v laboratofi vidite nové véci,
porad hledate odpovédi. Clovék ma sice
pocit, Ze je pofad takovy nehotovy, ale
meé to bavi. A vnitfné mé naplnuje byt
diky tomu stéle mlad.

Kdyz jezdite po besedach, je
jesté néjaky dotaz, ktery vas
prekvapi?

StrasSné Casto! Treba zrovna vCera se
mé ptala jedna maminka, kdy mazat dité
opalovacim krémem. Tyhle otazky padaji
porad: kdy mGze mimino poprvé letét
letadlem, jak ho obléct do Chorvatska...
S oblibou Ffikam, ze kdyz oteviu ucebnici
pediatrie, o téchto vécech tam neni

ani ¢arka. My se v mediciné u¢ime

|édit — zachranit Zivot, resSit dusSnost,
diagnostikovat problémy. Nikdo nas ve
Skole neuci, jak odplenkovat batole nebo
ho obléct na plaz.

Co podle vas rodi¢e nejcastéji
podcenu;ji?

Jednoznacné péci o nos. Kdyz ma dité
ucpany nos a dycha pusou, rodic¢e to
Casto nefesi. Jen otfou nudli, ale uz
nepomUzou dostat hlen ven. Pfitom
malé dité neumi pofadné smrkat samo.

Rodi¢ musi pomoct — zacpat jednu
nosni dirku, naucit ho vyfouknout
druhou. Je to otrava, ale stejné jako
Cistime zuby nebo utirdme zadek, méli
bychom jim pomahat i se smrkanim.

A druha véc, kterou
zanedbavame?

Horec¢ka. Spousta lidi porad resi ¢islo,
tfreba Ze se ma srazet az od 38,5 °C.
Jenze dnes vime, Ze se nesrazi podle
Cisla, ale podle stavu ditéte. A kazdé
reaguje jinak. ZaleZi i na véku: jsou
mu tfi mésice, nebo osmnact? Dulezité
je, jestli dité pije, ji, komunikuje, neni
mrzuté. V doporucenich se dnes
objevuje, ze hore€ku srazime ,ke
komfortu ditéte“. Cilem tedy neni Cislo,
ale Uleva a — komfort.

Mimochodem, jsou doktorskeé
déti méné nemocné?

Nemyslim si. Ale kdyz uz jsou, tak jde
o bézné tfi, Ctyfdenni virdzy s teplotou
a rymou. Mame to tak i doma. Syn byl
nemocny parkrat, neni doma Sestkrat
za zimu na tyden nebo dva. A proc?
Nejspis je to tim, Ze my, doktofi, kdyz
pozname zacatek nemoci, zasahneme
hned. NeCekame. Jakmile vyskoci
horec¢ka, jede se rezim — dom(,
tekutiny, nos, kapky, ¢aj, Lego do
postele, pohadky.

Jaky je vas recept na détskou
imunitu?

Zacit v€as a zkratit tim pribéh nemoci.
NemdUzete zafidit, aby dité nebylo
nemocné vlbec. Ale mizZete ovlivnit,
aby nebylo nemocné dlouho a aby se to
pofad nevracelo.

Stve vas odpovidat porad dokola
na stejné dotazy?

Uz ne. Paradoxné meé z toho dostaly
sité. Nez jsem zacal délat videa,

vyhofel jsem. Nebylo to vyhofeni

z mediciny, spi$ ,pediatrické” — frustrace
z dezinformaci desitek a desitek

rodi¢d, Zze na vSechno pomuze Fenistil
nebo Stoptussin. Doslo mi, Ze nejvétsi
vyhofeni vznika z bezmoci. Kdyz vite, Ze
je néco Spatné, ale nemuzete to zménit.
Clovék pak rezignuje, pfestane se snazit.
Jako kdyz v praci pfinasite navrhy na
zlepSeni a nékdo je pofad zamita. Kdyz
jsem zacal délat videa, mél jsem pocit,
Ze konec¢né néco mizu posunout.

Dafri se to?

Snad ano. Tfeba u hore¢ky mam pocit,
ze se véci meéni. Ale narazim i na odpor,
hlavné u star$ich kolegu. Na druhou
stranu si fikam, Ze az mi bude Sedesat,
mozna budu Uplné stejny. Taky se budu
hajit slovy: ,Celej zivot mi to fungovalo
takhle, tak pro€ bych to mél ménit?*
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Doktor, ktery mluvi prilis odborné,
muze znit chytre, ale lide si z toho nic
neodnesou. A medicina je pro lidi.

Vycitaji vam starsi kolegové
zjednoduseni?

Samoziejmé. Treba video o barvocitu.
Doktofi to spravné oznacuji jako
vySetfeni barvocitu nebo daltonismu,
ale vSichni bézné fikaji ,jestli nejsi
barvoslepej“. Ja klidné pouZziju tohle
spojeni, protoze vSichni hned védi,

o ¢em mluvim. Pokazdé ale ¢ekam, kdo
se ozve, Ze to neni spravné.

Berete si to osobné?

Snazim se na to divat obracené.
Medicina je tu pro lidi a nema smysl

jim komplikovat Zivot odbornymi

nazvy. Dllezité je, aby véc pochopili.

Je to stejné, jako kdyz vSichni fikaji
praktickému Iékafi ,obvodak®. Odborné
to neni pfesné, ale kazdy vi, co tim
myslite. Doktor, ktery mluvi pfili§
odborné, maze znit chytfe, ale lidé si

z toho nic neodnesou. Dnes si informace
mUze najit kdokoli kdekoli. Jenze kdyz
mate doma dité s laryngitidou a oteviete
si odborné stranky, kde je sedmnact
stran textu — budete to Cist? Ja se
snazim fict podstatu jednou, dvéma
vétami. Na sitich i v knize. UpIng lidsky,
skoro hospodsky.

Co vas bavi na sitich jako
konzumenta?

Scrollovani (sméje se). Ale vazné —
mam rad sité jako zdroj inspirace. Moc
mé nebavi pFispévky typu ,moje dité se
dostalo na gymnazium* nebo ,vyhralo
hokejovy zapas®. Stejné tak fotky aut
nebo kabelek. Takové to chlubeni mi nic
nedava. Ale kdyz mi nékdo ukaze dobry
détsky koutek, vylet nebo vychytavku
pro déti &i na kolo, feknu si: ,To je
super, tam bych chtél taky.” Mam rad
obsah, diky kterému se néco dozvim
nebo mé obohati.

Je to motto, podle kterého
tocite?

Jo. Nedélam z toho velkou védu.
Vychazim z toho, Ze lidé chodi
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na sité hlavné ze dvou davodl —
chtéji se néco dozvédét nebo se
pobavit. A vzdycky si fikam: je to lidem
k nééemu?

Ublizilo vam viastné nékdy
zjednoduseni nebo néjakeé video
v praci?

Ze by mi nékdo zakazal kongres nebo
vedeni vzalo sluzby? To ne. Spis je to
od kolegi kombinace Skorpeni, lehké
nevrazivosti a ob&as zavisti. A sem

tam se FeSi konkrétni videa. Tfeba

u zvraceni — nékomu vadilo, Ze je to
odbyté, protoze zvraceni muze zpusobit
i cukrovka nebo krvaceni do mozku.
JenZe ja ve videu pokryju devadesat
procent béznych pfipadl. Kdybych

mél vyjmenovat v8echny, je z toho
pulhodinova prednaska.

Jak balancujete mezi
zjednodusSenim a rizikem?

Je to téZké. Na internetu je to hop nebo
trop. Jedna chyba a lidi vas seZerou.
Mél jsem video o Dithiadenu pro déti

na zklidnéni na cestach, kde jsem jako
vtip fekl takovou zlidovélou hlasku:

LA kdyZ nestali jeden, dejte klidné dva.”
Koleglim se to nelibilo, chtéli to smazat.
Tehdy jsem mél strach — ne o sebe,

ale aby si to nékdo Spatné nepielozil

a nékomu neublizil. Byl jsem kvali tomu
i u vedeni nemocnice a u advokata.
Resilo se tam tieba i to, Ze na videich
nesmi byt vidét moje jmenovka na
bilém plasti s logem nemocnice, aby
bylo jasné, ze nejde o oficialni vystup
nemocnice.

Co jesté jste si odnesl z rad
advokata?

Ze si musim hlidat formulace. MuZu fict
»,mné to funguje®, ale ne ,kupte si to*
nebo ,dejte to ditéti“. U Iéka je to jesté
pfisné&jsi nez jinde. Chapu to a beru to.
U¢im se za pochodu, hlavné chybami.
A plati klasika: kdo nic nedéla, nic
nezkazi.

Nemél jste chut’ s tvorbou
skongéit?

Zrovna v dobé tohoto videa ano. Ale
zrovna jsem taky dopisoval knizku.
Cetli ji 1ékafi, psychiatfi i rodiée a vraceli
mi pfipominky: co je nejasné, co je
pFestfelené. To mi srovnalo hlavu.
Ujasnil jsem si, co chci fikat a jak. Dnes
mé to zase bavi a dava mi to smysl.

Jste hodné vidét a v hodné
rolich: doktor, student,
influencer, autor... Jak si
hlidate, aby vam to nepierostlo
pres hlavu?

Pravé ze moc nehlidam — a sily
dochézeji. Spatné spim, véci valim
pred sebou. Rysuje se podcast, apka
do mobilu, audiokniha, druha knizka...
Nestiham. Vtipné je, Ze ja jsem byl
vzdycky spis$ lenoch. Hospodsky typ
—ven, pivo, v patek kalit, v sobotu to
zopakovat a v nedéli dospat. Promrhal



jsem strasného €asu a mrzi mé to.

Dneska tim padem intenzivné Ziju opak.

Trochu to pfipomina pfesun z jedné
zavislosti do druhé.

Jak to zvlada vase ADHD
osobnost?

To mam v profilu, ze? Nedavno jsem
premysilel, jestli to tam vibec nechat.
Dal jsem si to tam spi$ jako vysvétleni,
kdyby mél nékdo pocit, Ze jsem tfeba
moc chaoticky nebo véci pfehanim,

ne jako téma. Nechci z toho délat svoji
identitu. Hodné lidi to tak dnes pouziva,
je to jediny jejich pfibéh a jedina
definice. Pfitom je to jen jedna z véci,
ktera ¢lovéka tvofi. A Casto se poji

i s Uzkosti, depresi nebo vyhofenim.
Zadny med.

Jak se jim branite?
Mam tendenci jit do extrému: bud
jsem ve vécech Uplné&, nebo jsem

uplné mimo. Pak pfijde unava a pocit
zahlceni, kdy uz jen reaguju a nic

mi nedéla radost. To je signal ubrat.

| kdyby $lo o véci, které mé bavi. Néco
prosté musim pustit, i kdyz to hodné
boli. A taky se snazim mit v Zivoté
aspon par véci, co jsou bez vykonu.

Tieba?

Bé&ham. Vim, jak to ted zni, ale
poslouchejte. Jezdit na kole je pro

mé moc slozité — vyndat, nafouknout,
pfipravit, obléct si dres, helmu. To mé
demotivuje, jenom na to pomyslim. Béh
je jednoduchy: vezmu boty a jdu. Pak
se vénuju zahradé. Rypu se v hliné,
néco zasadim, ¢asto to chcipne, ale
bavi mé to. Posledni dobou o dost vic
feSim stravu a longevity véci. Rano
snidam vajicka, avokado, sleduju
sloZeni téla, pomér svalll a tuku. Beru
to jako experiment. Ted chci i senzor
na glykémii, i kdyZ nejsem diabetik.

MUDr. Cyril Matéjka

je détsky pediatr znamy z instagramu
jako Cyril Déckaf. Prvni kratké video
natoCil v roce 2024 o smrkani. Dnes ho
na socialni siti sleduje skoro 200 tisic
lidi. Nejlepsi triky, které posbiral, sepsal
také do knihy Décké Iékafrstvi, ktera

v dubnu 2026 ziskala cenu ¢tenarl

v soutézi Magnesia Litera. Pracuje

a zije v Jablonci nad Nisou, je Zenaty

a ma jednoho syna.

Bavi mé télo. Mlze to sklouznout
k posedlosti, ja vim, ale zatim je to
v pohodé. Horsi je to u mé se spankem.

Proc¢?

Dlouhodobé se budim brzy, tfeba
kolem paté, a uz nezaberu. Hlava

furt jede. Zkous$el jsem vSechno:
pilulky, modré svétlo, bylinky, ¢aje,
doplriky. Nic nepomohlo. Nakonec

mi jeden bracha psychiatr fekl, at to
neberu jako problém, ale svoje osobni
nastaveni. Nebo dokonce vyhodu. To
ale nevim. Rano mam rychly start, jsem
produktivni, ale kolem desaté uz bych
si schrupnul. No a nemudzu. Mam praci
a mam ji moc. Ale bavi mé to. A jestli
mam byt na né€em zavisly, pak tvorba
je, myslim, docela dobra volba.
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Smrkate az po dovolene? Onemocnite
vzdycky, kdyz polevinejvetsi stres?
Psychika a télo tvorijeden propojeny
system. Moderni medicina dnes stdle

casteji potvrzuje, ze dlouhodobe napéti,
nekvalitni spanek, vztahy i zpusob zivota
ovliviujinejen nasi psychiku, ale i imunitu
a celkovou odolnost organismu.

TEXT: Jana LeBlanc

Vztah psychiky a téla doopravdy exi-
stuje. JenzZe zni abstraktné. A mnohdy
je nebezpecné zjednoduseny. Jako by
si Clovék za své potize, nékdy vazné,
mohl sam svymi mys$lenkami. Realita
je ale stfizlivéjs$i. Mozek, nervovy sys-
tém, hormony a imunita tvofi propojeny
systém, ktery spolu neustale komuni-
kuje a reaguje na to, jak zijeme — ko-
lik mame stresu, jak spime, jestli od-
pocivame, citime se v bezpedi a jaké
mame vztahy. Tomuto propojeni zatim
rozumime jen Caste¢né. Je ale natolik
zasadni, ze se jim zabyva i moderni
medicina, napfiklad obor psychoneu-
roimunologie.

Odolnost versus imunita

Tyto pojmy slychame Casto. Presto je
vétSina lidi nedokaze presné odlisit.
slmunita je konkrétni organovy sys-
tém — sit bunék a molekul, ktera nas
chrani pfed okolnimi vlivy v€etné infek-
ci,” fikd doc. MUDr. Jakub Novosad,
Ph.D., z Ustavu klinické imunologie
a alergologie ve FN Hradec Kralové.
Odolnost je ale SirSi pojem. Nezahrnu-
je jenom imunitu, ale i schopnost or-
ganismu zvladat fyzickou i psychickou
zatéz a vracet se zpét do rovnovahy.
Jak vysvétluje odbornik, do odolnosti
patfi i dalSi ,neviditelné” Easti fungova-
ni téla: klze a sliznice jako ochranné
bariéry, spravné prokrveni a nervové
fizeni tkani, metabolismus i c¢innost
organu, jako jsou jatra nebo ledviny.
Imunita je tedy jen ¢ast vétSiho celku.
A ten nefunguje jako soubor izolova-

Imunitu neposili
zazracny doplnék.
Rozhoduji
kazdodenni
navyky. Nejvetsi
vliv maji spanek,
pohyb a psychika.

nych organt, ale jako propojeny sys-
tém. Proto se neda oddélit péce o télo
a psychiku. Kdyz se starame o télo,
ovliviiujeme psychiku. A obracené.

Imunita ncgsou boruvky
a vitamin

Kdyz se fekne imunita, vétSina lidi si
vybavi vitaminy, zazvor, chfipkovou
sezonu a snahu ,nécim se nadopovat,
aby mé to neslozilo“. Internet je plny
navodd, co jist, a hlavné co si koupit,
aby imunita fungovala lépe. Jenze, jak
fika lékar Jakub Novosad: ,Imunita
neni sval, ktery lze posilit jednou po-
travinou nebo dopliikem.“ | to je sys-
tém, ktery stoji hlavné na zakladnich
biologickych podminkach — spanku,
pohybu, celkovém zdravotnim sta-
vu a také medicing, v€etné ockovani.
,~Jde o faktory, o nichZ médme po staleti

PODzIM 2026 OZP

15



O CEM SE MLUVI

dikazy velmi vysoké kvality,“ dodava.
Moderni vyzkumy navic ukazuji jesté
jeden dulezity posun: télo nereaguje
tolik na jednorazové zasahy, ale na
opakované kazdodenni signaly. Jestli
usinate a vstavate pfiblizné ve stej-
nou dobu. Jestli se hybete. Jestli umite
zpomalit. Jestli nejste neustale v rezi-
mu vykonu. Nejvétsi rozdil nedélaji ex-
trémy a la detoxikacni kury, tfitydenni
otuzovani nebo dospavani o sobotach,
ale obyc€ejné navyky, které se opakuiji.

Da se imunita trénovat?
Proto je odbornik opatrny i u spoje-
ni ,posilovani imunity*. Casto to také
evokuje rychlé hacky a navody. Ve
skute€nosti ale o nic takového nejde.
Jak uz vime, imunitni systém neni
pevné nastaveny mechanismus, ale
spiS ucici se sit, ktera se neustale pfri-
zpusobuje tomu, s &im se v Zivoté se-
tkavame. Kdyz se télo potka s virem,
bakterii nebo treba ockovanim, imu-
nitni systém si z této zkusenosti bere
informace. Uklada je do tzv. imunolo-
gické paméti, diky které pFisté reaguje
rychleji a efektivnéji. Da se to pfirovnat
k Zivotnimu ziskavani zkugenosti. Cim
vic jich mame, tim lepSi reakce pFisté.
Neznamena to ale, Ze bychom méli ci-
lené vyhledavat nemoci nebo infekce.
Naopak. Dulezité je, aby mél imunitni
systém pfirozeny kontakt s prostfedim,
ve kterém Zijeme, a aby fungoval v rov-
novaze. Pfehnana aktivace, tfreba nad-
mérnym uzivanim doplikld, mize byt
stejné Skodliva jako oslabeni.

Jak souvisi imunita

s psychikou?

Imunita a psychika spolu komuniku-
ji pfes nervovy a hormonaini systém.
.PéCe o psychiku pomaha udrzet rov-
novahu v téle a tim vytvafi podminky
pro spravné fungovani imunity. Neni to
nahrada mediciny, ale dllezita soucast
komplexniho zdravi,“ fika lékaf Jakub
Novosad. KdyZ nejsme v pohodé, télo
se automaticky pfepne do pohotovost-
niho rezimu. Mozek vysle signal a do
hry vstupuji stresové hormony, napfi-
klad kortizol. Kratkodobé je to vlast-
né uzite€né, protoze nam to pomaha
zvladnout naro¢né situace. Kdyz jste
ve stresu kratce, télo zvysi pozornost,
energii i vykon. Problém nastava, kdyz
stres trva tydny, mésice nebo roky.
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Mozek, nervovy
system, hormony
a imunita
tvori propojeny
system, ktery
spolu neustale
komunikuje.

V téle se zaCnou ménit biologické pro-
cesy. A prave tehdy se zacina rozpadat
rovnovaha, na které imunita stoji.

Pro¢ onemocnime

az po projektu?

Zmény nékdy pozname uz v zaprahu,
ale v plném rozsahu €asto az po ném.
Pétactyricetileta Sona dala nedavno
po péti letech vypovéd z manazerské-
ho mista v korporatu. Prvni vikend cely
prospala. ,Jako by ze mé néco spad-
lo, télo kone¢né dostalo povolenku si
poradné odpocCinout. Ani jsem netu-
Sila, jak jsem unavenda.“ Dlouhodoby
stres je de facto takova permanentni
pohotovost. U nékterych lidi se mu
organismus pfizplsobi Iépe, u jinych
har. Fyziologie ale ma limity u kazdeé-
ho. ,Béhem dlouhodobého stresu télo
jede v nouzovém rezimu. Nékteré imu-
nitni funkce jsou potlaéené, mimo jiné
vlivem zvySené produkce glukokorti-
koidl. Imunitni reakce pak mohou byt
méné pfesné — nékdy utlumené, jindy
naopak pfehnané,“ vysvétluje |ékaF
Jakub Novosad. Vysledkem muze byt
unava, €astéjSi nemocnost, horsi rege-
nerace nebo pocit, Ze Clovék funguje
jen napul. A nékdy i situace, kdy tfeba
nemoc pfijde az ve chvili, kdy nejvétsi
stres odezni. Té€lo se uvolni — a projevi
se to, co v ném uz delSi dobu probi-
halo.

Kdy opravovat,

nez bude pozdé?

Kdyz se nam rozbije mobil nebo po-
¢ita€, vétSinou to nefeSime dlouho.

Prosté je vezmeme a jdeme do ser-
visu. Kdyz se nam ale za¢ne ,rozbi-
jet” télo nebo psychika, chovame se
Casto opacné. Zatneme. VydrZzime.
,Nem(zes§? PFidej!” zni véta, ktera se
v riznych podobach vraci napfi¢ gene-
racemi. ,V3ak olivy taky vydavaji olej
jen pod tlakem.“ Jenze praveé tady se
Casto lame rozdil mezi odolnosti, ktera
posiluje, a tou, ktera vyCerpava. ,Mam
par signall, u kterych zpozornim,” fika
Lenka Helena Koenigsmark, byvala
manazerka a autorka knihy ,Budujte
svou odolnost a najdéte stabilitu v ne-
stabilni dobé&". ,Zataté zuby, ze to boli,
trhany spanek, ramena vytazena az
k u8im, strhany vyraz v zrcadle. To jsou
pro mé signaly, Zze uz nema smysl tla-
¢it.“ Kazdy to ma trochu jinak. Ale prin-
cip je stejny: télo si fika o pozornost.
Resenim neni jeho volani prebit vétsi
aktivitou, ale signaly zachytit a zménit
smér nebo prestat tlacit.

Jak zménit,

co nefunguje?

Kdyz se Lence Helené Koenigsmark
pred lety narodil postizeny syn, rozbofil
se ji svet. ,Clovék je v totalni temnoté,
fika si, ze se z toho musi probudit. Jen-
Ze neprobudi. Musi se postavit znovu
na nohy a fict si: ,Tak a dost, jak bu-
deme fungovat dal?“ Tato zkuSenost
ji naucila smifit se s nevyhnutelnym.
Neznamena to, Zze odolnost je o tom
snaset vSechno. ,Nechat na sebe na-
lozit v8echno a pofad se usmivat, to
fakt ne,” fika. Je o neustalém hledani
hranic a o schopnosti je ménit, kdyz uz
nam nevyhovuji. Jak? | podle ni to za-
¢ina u zakladl — spanek, pohyb, rezim
a rytmus dne, od toho se odviji v8ech-
no ostatni. ,Chci néco zménit? Ridim
se heslem, ze ,jednou je nikdy, dvakrat
je zvyk“. Zavedu si pravidla, nastavim
upozornéni v telefonu, napiSu si plan
na lednici. Musim to, co chci zménit
nebo ¢eho chci dosahnout, mit prosté
na oc¢ich a pak dodrzuji plan.“ Neexis-
tuje jeden zazracény navod. Ale exis-
tuji zplsoby, které podporuji psychiku
a tim imunitu zaroven. Protoze tyto dva
systémy spolu neustale komunikuji,
aby nas chranily. A je dllezité udrzovat
je v rovnovaze. Rika se prece ,v zdra-
vém téle zdravy duch.“ V dnesni dobé
jenom pfibyvaji dalsi a dalSi védecké
dikazy, Ze to tak doopravdy je.



elena Koenigsmark

manazerka, mentorka a autorka kniny
Budujte svou odolnost a najdéte stabilitu

v nestabilni dobé

Mate vypozorovano, jak

u vas souvisi psychicka
odolnost s imunitou téla?
Nastésti nebyvam pfilis nemocna,
ale zrovna ted hodné pfemyslim
nad tim, Ze jsem jako dité byla
silny alergik a vyrostla jsem z toho.
A zda to nebyla spi$ psychosoma-
ticka zalezitost. Jsem presvédéena
o tom, Ze nade mysl je nesmirné
silna, a pokud dlouhodobé trpime,
jsme pretizeni, zanedbavame se,
tak mohou pfijit nemoci.

Kde pro vas lezi hranice
mezi zdravym pristupem

k propojeni psychiky

a téla a mezi zkreslenim,
napriklad v podobé tvrzeni,
ze kdyz budes v pohodé,
nebudes nemocny?

Tak to vim naprosto pfesné. Moje
maminka byla z generace, ze kdyz
néco nejde, tak se zatnu a utahnu
cokoli. Pamatuji si, jak mé pes-
kovala za to, Ze jsem nedocetla
knihu, ktera mé nebavila. Podle
ni platilo, kdyZ néco zacnu, tak

to dokonc¢im. Ano, ale jen do jisté
miry. Takze cesta, jak onu hranici
poznat, spociva v tom, zZe si feknu:
~Jsem s tim spokojena, je mi to
komfortni, opravdu to chci? Neziju
jen zivot podle pfani nebo oceka-
vani ostatnich?“ Kdyz si sahneme
do svédomi, tak pfesné vime, co
chceme a kde lezi naSe hranice.

Ktery jeden navyk ma
podle vas nejvétsi vliv na
vasi psychickou odolnost
a celkové zdravi?

Je jich vic. Hygge. Radost z ma-
lych véci. Naucila jsem se na

véci divat oima ditéte. Mit pofad
mozna az détinskou radost z toho,
kdyz sviti slunce, kdyz najdu rych-
le parkovaci misto, kdyz chytnu
na posledni chvili dvefe, aby se
mi nezaklaply. Kromé toho jsem
velky zastance rezimu a discipliny,
coz plati jak pro psychickou, tak
télesnou odolnost. Neubéhneme
maraton, pokud jsme vCera zacali
béhat. Ale pokud denné trénujeme,
tak mame $anci ho za pul roku
Uuspésné absolvovat.

Jak posilujete odolnost
svych déti?

Je to vlastné naopak. Odolnosti
mé uci moje déti. Starsi syn je

v puberté, tak je to samoziejmé
naroc¢né, a ja musim byt odolna,
abych si udrzela vnitini klid. Ale
diky vychové i nasi podpore

je sebejisty a odolny v tom, Ze
vi, kde je ve svété jeho misto.
Mladsi, tézce postizeny syn nas
uc¢i véechny. Nemuze mluvit, ma
pleny, a pfesto je to nejStastné;si
dité, dité nadéje. Inspiruje me,
jak je neuvéfitelné odolny a jakou
ma vili.

MUDr. Jakub
Novosad, Ph.D.:

imunolog z Ustavu klinické
imunologie a alergologie
FN a LF Hradec Kralove

Jak u vas osobné
souvisi psychicka
odolnost s imunitou
téla?

Vnimam je jako pro-
pojeny systém: kdyz je
¢lovék dlouhodobé ve
stresu, jeho télo hire
regeneruje a imunitni
systém reaguje méné
vyvazené. Naopak kdyz
ma prostor na odpoci-
nek a zvlada psychickou ‘

zatéZ, imunitni reakce A o
byvaji stabilngjsi. Neni . ;
to jediny faktor, ale je to ="
dulezita soucast celku.

Ktery jeden navyk ma nejvétsi

vliv na vasi psychickou odolnost

a celkové zdravi?

Jako klicovy vnimam kvalitni a dostatecny

spanek. Je to zakladni ,reset” pro mozek

i imunitni systém — ovliviiuje produkci

stresovych hormond, regeneraci i schop-

nost zvladat zatéz. Bez spanku maji ostatni

navyky mnohem mensi efekt. Je to navic,

spolu se schopnosti tésit se z véci, i velmi
citlivy indikator dusevni pohody.

Jak posilovat imunitu a tim

i odolnost déti?

Spis nez ,posilovat® by mélo byt cilem
vytvaret dobré podminky pro harmonicky
rdst a vyvoj: pravidelny spanek, pohyb,
pestra strava, bézny kontakt s prostfedim
a ockovani. Neméné dulezita je i psychic-
ka pohoda a bezpeéné zazemi, protoze
chronicky stres mGze imunitu rozladovat
i u déti. Jednoduché, dlouhodobé navyky
funguji vzdy lépe nez rychla feseni.
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Kdysi jsme nachlazeniyylezeli za par dni. Dnes se mnozi potykaiji

s vleklym kaslem i nékolik tydnu, nekdy dokonce dele. Co za tim stoji?
Jak poznat, kdy je prubeh jesté normdalni? Proc je dulezite rozlisovat
typ kasle irymy a kdy jsou opravdu potreba antibiotika?
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TEXT: Ivana ASenbrenerova

Par dni smrkani, tyden kasle a hotovo?
Ve skuteCnosti to Casto vypada jinak.
Kasel se vleCe, ryma meéni barvu a na-
vrat do formy trva déle, nez bychom
chtéli. Ryma a kaS3el pfitom patfi k nej-
Zije béhem roku snad kazdy. Pfichazeji
nenapadng, tfeba jen jako lehké Skraba-
ni v krku, ale béhem par dnt dokazou
proménit pracovni i osobni Zivot v boj
o kapesniky. | kdyz jde vétSinou o typic-
ké projevy nachlazeni, umi byt nepfijem-
né a unavné.

Jak dlouho trva bézné
nachlazeni?

Vite, co se Fika: 1é€end ryma trva tyden,
neléend sedm dni. Znamé réeni ma
néco do sebe. U bé&Zného nachlazeni
miva ryma pomérné jasny pribéh. Zpra-
vidla opravdu trva pét az sedm dni, pak
postupné odezni.

Kasel je ale jiny pfibéh. ,Ten maze pre-
trvavat déle, typicky jeden az tfi tydny.
Pretrvavajici kasel po probéhlém na-
chlazeni je vcelku bézny, ovSem nékteré
pacienty pfivadi na dalSi kontrolu do or-
dinace,” vysvétluje MUDr. Jan Dolecek,
okresni pfedseda Sdruzeni praktickych
Iékard za Chrudim.

Proc dnes kasleme déle

nez dfiv?

Pocit, Zze nachlazeni, a hlavné kaSel tr-
vaji déle nez dfive, neni jen subjektivni
dojem. Dlvodu je nékolik. Jednak jsme
mnohem vnimavéjsi ke svému zdravi
a vice sledujeme i drobné zmeény, kte-
ré bychom dfiv presli. DalSim ddvodem
je podle lékafe Jana DoleCka zvySeny
pocet alergikli, ktefi jsou nachylngjsi
k respiraénim infekcim. Sv{j podil ma
i medicinsky faktor. Bakterie si postup-
né vytvareji odolnost vici antibiotikim,
a nez se najde ucinny postup, lécba
m0ze v nékterych pfipadech trvat déle.
Vysledkem je, Ze kaSel, ktery bychom
dfiv ,pfechodili, dnes vnimame jako
vlekly a obtézujici.

Kasel na tydny i mésice: kdy
zbystrit?

| kaSel ma ale svoje hranice. Nékdy neni
radno ho jen tak ,pfechazet®. KaSlete
déle nez tfi nebo Ctyfi tydny? Zhorsuje
se kaslani, pfidava se dusnost, nebo do-
konce vykaslavate krev? Na nic neCekej-
te a feSte to s Iékafem. Jak Fika MUDr.

Ohleduplinost
V pracovnim
prostredi

Pracovat v open space kancelafich
ma své vyhody, ale v obdobi
nachlazeni i jednu zasadni
nevyhodu — infekce se zde Sifi velmi
snadno. Pokud na vas ,néco leze®,
zvazte, zda neni lep$i zGstat doma
nebo vyuzit moznost prace na dalku.
Pokud uz do prace dorazite, snazte
se byt co nejvice ohleduplni vaci
ostatnim. Kaslejte a kychejte do
kapesniku nebo lokte, pravidelné si
dezinfikujte ruce a vétrejte spole¢né
prostory. V pfipadé vyraznéjSich
pfiznakd neni od véci nasadit rousku
nebo respirator. Nejde jen o ochranu
kolegtl. Cim méné infekci v okoli
koluje, tim mensi je Sance, ze se
nemoc bude vracet i k vam.

Jan Dolecek, v takovém pfFipadé se musi
provést dovySetreni, jako jsou krevni od-
béry, rentgen plic a podobné.

Suchy versus vihky kasel
Mozna to zni jako detail, ale rozlisit typ
kaSle je pro spravnou lé¢bu zasadni.
Suchy kaSel byva drazdivy, neproduktiv-
ni a €asto nejvice obtéZuje v noci, kdy
narusuje spanek a celkovou regeneraci
organismu. V takovém pfipadé je cilem
ho tlumit, aby si télo mohlo odpocinout.
Naopak vihky kaSel je ,pracovitgjsi®,
dochazi pfi ném k vykaslavani hlenu,
kterym se organismus zbavuje neza-
doucich latek a patogenl. Tady je na-
opak zadouci vykaSlavani podpofit.
Pokud tyhle dva typy zaménite a zvolite
nevhodnou |é¢bu, miZzete si nevédom-
ky pribéh nemoci zbyte¢né prodlouzit
nebo zhorsit.

Co nam napovi barva rymy?
Cira, Zlutd nebo zelend? Ryma ma
rizné podoby a jeji barva o tom mize

hodné& napovédét. Cira ryma byva ty-
picka pro zacatek virové infekce nebo
alergickou reakci. Spousta lidi zacne
panikafit, jakmile se ryma zméni na Zlu-
tou nebo zelenou, domnivaji se, Ze jsou
nutna antibiotika. Neni to tak ale vzdyc-
ky. Zména barvy mize byt znamkou
toho, ze imunitni systém dobfe pracuje
a zanét se vyviji. Nemusi jit tedy nut-
né o komplikaci, ale o pfirozeny vyvoj
nemoci.

Zadniryma:

tichy spoustéc kasle

Zvlastni kapitolou je takzvana zadni
ryma, ktera nemusi byt na prvni pohled
vlbec patrnd. Hlen totiz neodchazi ven
Z nosu, ale stéka po zadni sténé nosohl-
tanu. To drazdi ke kasli, zpGsobuje pocit
zahlenéni a €asto i nepfijemné Skrabani
v krku. U déti mGze navic vyrazné zhor-
Sovat kvalitu spanku i dychani. Pravé
zadni ryma byva ¢astym divodem, pro¢
kaSel pretrvava i ve chvili, kdy ,klasicka“
ryma uz zdanlivé odeznéla.

Jak si pomoct doma a ¢emu se vyhnout?
Zakladem je dopfrat télu ¢as a klid. Tedy
hlavné dostatek spanku, teplé tekutiny
a prijemné, vihké prostiedi, které ne-
drazdi sliznice. Velkou roli hraje i pravi-
delna nosni hygiena. Pokud jsou zasa-
zené hlasivky, muze ulevit kloktani nebo
inhalace mineralnich vod, napfiklad Vin-
centky.

Naopak mezi ¢asté chyby patfi nadmér-
né pouzivani nosnich kapek, nevhodné
kombinace Iékl na kaSel nebo snaha
wurychlit* Iécbu antibiotiky, ktera v pfi-
padé virovych infekci nepomahaji. Léky
samy o sobé& nemoc nevyléci. Vase télo
potfebuje nejvic ze vSeho prostor pro
regeneraci. Tedy zadné ,pojedu naplno
i béhem nachlazeni®, ale dopfat si oprav-
du klid.

Jak na podzim snizit riziko?
Kromé spanku je dulezita i kvalitni strava
bohata na vitaminy, hlavné ,décko, kte-
rého mame v naSich podminkach Casto
nedostatek. Pfiméfeny pohyb také neni
na $kodu, a jestli se na to citite, mize-
te zkusit zacit s otuzovanim. ,Pomoct
muZe i zvlhéovani vzduchu v interiérech.
Rizikovym skupinam bych pfipomnél
moznost pravidelného ockovani proti
respiraCnim onemocnénim v ordinacich
praktickych lékard,” doporucuje MUDr.
Jan Dolecek.
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HOVORY,

Odolnost aimunita jJdou ruku v ruce — v nasem teéle i napric
lekarskymi obory. Proto jsme o nich mluvili s détskou lekarkou,

sportovnim koucem a detskou onkolozkou.

TEXT: Jana LeBlanc

MU

v M&MZW MMZAM/M

,Déeti nepotrebuji
zazraky, potrebuji spat.”

Jak se z vas vlastné stala
influencerka?

Kdyz se mi narodila dcera, kamaradky,
co mély taky malé déti, se na mé €asto
obracely s dotazy: ,Moniko, ma teplotu
nebo zvraci, co mam délat?” Témata se
pofad opakovala, takze jsem si odpo-
védi zaCala ukladat a posilat dal pofad
totéz. MGj muz mi pak Fekl, at' je nékam
systematicky piSu. Zvazovala jsem
blog, ale nakonec jsem si vzpomnéla
na instagram, ktery mély spoluzacky

z gymnazia. PfiSel mi nejjednodussi,
prosté holkam poSlu odkaz. Pfidala
jsem tam nejdfiv pravé kamaradky, bra-
la to jako pomoc pro né. A pak mi muz
jednou na prochazce s kocarkem fekl:
,Vi§, ze tam mas uz tisic lidi?" A pak to
Slo rychle — dva tisice, deset...

Porad se otazky opakuji, nebo
vas jesSté néco prekvapi?

Spis mé prekvapi, Zze se porad objevu;ji
riizné myty. Neustale se ke mné dosta-
va tfeba to, Ze oc¢kovani zpusobuje auti-
smus. Je to davno vyvracené. Pfesto se
informace stale opakuje, stejné jako fedi
o ,Cipovani“ pfi o¢kovani.

Jaké jsou nékteré dalSi myty
o détském zdravi?
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Casté jsou sezénni véci. Ze malé
miminko v koc€arku je potfeba zakryvat
plenou, aby na ng&j nesvitilo slunce. To
uz taky davno neni pravda. Ko¢arky
jsou konstruované jinak nez dfiv, a kdyz
zakryjete boudu plenou, vytvorite ditéti
extrémni horko. V |été se Casto Fesi stu-
pen ochrany pokozky pfed UV zafenim
u kosmetiky. Pofad sem tam zaslechnu,
Ze krémy jsou Skodliva chemie nebo

Ze dokonce mohou zpUsobit rakovinu.
Na podzim zase Casto slycham, ze dité
onemocni z nedostatku oble€eni nebo
kvili bosym noham. Samotny chlad

ale nemoc nezpUsobuje. K tomu musi
byt v téle pfitomny virus nebo bakterie.
Chlad mize maximalné oslabit odolnost
organismu.

MUDr. Monika Michnova

Je pediatricka. Jeji instagramovy profil

Detska_doktorka ma pres sto tisic sledujicich

a patfi k nejsledovanéj$im na Slovensku. Resi na
ném vSechno, co trapi rodi¢e malych déti.

instagram.com/Detska_doktorka




pro détskou imunitu?

Neexistuje jedna zazra€na véc. Za
dllezitou povazuju hlavné rekonvales-
cenci po nemoci. Déti se do kolektivu
vraci ¢asto moc brzy, protozZe rodice
potfebuji do prace. Rozumim tomu,
ale pokud to jde, mély by se déti
opravdu dolécit. Druha véc je ockova-
ni. Tfeba u chfipky je jasné vidét, ze
oCkované déti byvaji nemocné méné.
A tfeti je dlouhodoby pfistup — necekat
efekt od jedné véci, ale systematicky
budovat imunitu od mala. Déti nepfe-
hfivat, oblékat pfimérené, podporovat
pohyb venku za kazdého pocasi, dbat
na kvalitni stravu a hlavné spanek.
Ten pofad podcenujeme, déti i dospéli.

Jak poznam, Zze moje dité je
definitivné vylééené?

Je to nékdy tézkeé i pro mé. Obecné
by mélo byt bez akutnich pfiznaku

a mit dobrané Iéky. Pokud mu doma
feknete, aby dobéhlo pro néco z ku-
chyné do obyvaku, a ono se v ptlce
cesty rozkasle nebo mu te€e z nosu,
jesté to neni ono. DulezZité je sledovat
jeho celkovou energii a chovani. Kdyz
béha, skace, je zvidavé, je téZzké ho
zastavit, vétSinou to znamena, Ze uz
je v poradku. Naopak pokud je oproti
bé&Znému chovani utlumené, znamena
to, Ze jesté fit neni. Od rodi¢u koli-
krat slySim: , To pfece zvladne, vzdyt
Skolka je takové nic.“ Jenze Skolka je
pro déti vétSi fyzicka i psychicka zatéz,
nez si rodi¢e mysli.

Kdy bych méla zpozornét, ze

je moje dité nemocné prilis
casto?

Jako bézné se uvadi 8-10 lehkych
infekci roéné, v nékterych zemich,
treba v Némecku, i 12. Dulezit&jsi

nez Cetnost je ale takzvany klinicky
pribéh. Sleduje se, jestli je nemoc
kratka a dité se rychle zotavi. Kdyz ma
teplotu den dva a zase funguje, ¢asto
to znamena, ze ma imunitu v porad-
ku. Zpozornéla bych u tézSich nebo
opakovanych infekci, jako jsou zapaly
plic, zanéty usi, dutin nebo asté kozni
infekce. Tam bych zvazila vysetfeni

u imunologa.

Co vas do praxe naucily
vase déti?

Jesté vic empatie. Umim se vic vcitit
do rodicu i jejich obav. AZ s vlastnimi
détmi pIné chapu, co to znamena,
kdyZz mi rodiCe Fikaji, Ze se boji o dité.
A vite, vSichni se srovnavame. | ja
doma nékdy prfemyslim nad vécmi,
které vidim u pacient(. Tfeba vcera,
kdyz ke mné pfiSel chlapec s vyraznou
skoliézou, hned jsem vecer taky kou-
kala na svoje holky. Snazim se to ale
vyuzit pozitivné a rodi¢e uklidnit. Kdyz
mi néktera maminka fekne, ze jeji dité
je drobné nebo nechce jist, uklidriuiji ji,
Ze to znam ze své vlastni zkuSenosti.
Moje starsi dcera byla vZzdycky spi$
nejedlik, ta mladS$i je taky drobnéjsi.
Hned si pak vydechnou. Clov&ku se
ulevi, kdyz zjisti, ze v né€em neni
sam.

Jak se projevuje vas strach

o dcery?

Tfeba jsem se zarekla, ze moje déti
nikdy nebudou mit doma trampolinu.
Vidéla jsem, jaké jsou z ni urazy, takze
v tom mam zrovna jasno. Loni jsem

na sitich zvefejnila pfispévek ,Co ne-
délam v lété"“ a kromé trampolin taky
zminila, Ze se nekoupeme v jezerech.
Pfisla vina reakci, ze svym dceram ka-
zim détstvi a at’ se nad sebou zamys-
lim. Ja to tak ale nevnimam. Maji jiné
aktivity. Mame skakaci hrad, jezdime
k mofi, travime hodné ¢asu venku. Je
to prosté jiny uhel pohledu — a ja ho vi-
dim optikou prevence. Stejné to mam
s ockovanim. Pro mé je to zplisob, jak
déti chranit pfed nemocemi a umoz-
nit jim bezpecné cestovat, chodit do
kolektivu a zit bézny zivot. Nékdo jiny
to ale vidi jako ohrozeni.

Jak to délate, abyste na déti
neprenasela svoje strachy

a vychovavala dcery psychicky
odolné?

Ugim se za pochodu. Ridim se tim,

Ze Clovék nemUze za dité délat tuplné
vSechno. Vidim v ambulanci, ze nékte-
fi rodice by za své déti i dychali, kdyby
to Slo. To jim ale do Zivota nepomiize.
Dcery vedu hlavné k tomu, aby se
nebaly fict svlj nazor, ozvat se, ve
Skole si fict o pomoc nékomu dospé-
Iému. Nechci, aby miI€ky vechno
snasely, ale umély komunikovat, ptat
se, feSit nepohodiné situace. Zaroven
ale nechci ani opacny extrém, aby byly

prili§ prabojné, az agresivni. Idealni
je zdrava rovnovaha a ta se nehleda
snhadno.

Jak si péstujete psychickou
odolnost vy sama a jak o sebe
pecujete, abyste nevyhorela?
je pak vidét i na sitich. Prosté uplné
vypnu a na ¢as prestanu pfidavat
obsah, i kdyz vim, ze C&isla pak klesaji.
Velkou soucasti mé psychohygieny

je mdj muz, hodné véci s nim sdilim.
V praci se snazim byt na rodi¢e mila

a pozitivni, coz je psychicky vycerpa-
vajici, takze pak potfebuji hlavné klid
a ticho. To mam rada. A vychazi z toho
i mUj odpocinek. Doma si sednu na
terasu s kavou a jen tak koukam do
blba. Bydlime v pfirodé, posloucham
cvréky a nepotrebuji nic vic. Nékdy jdu
na kolo nebo Sijeme s dcerami Saty
pro panenky. A's vékem mé ¢im dal
vic bavi i uklizeni.

A jak se starate o imunitu?
Kdyz jsem otevrela vlastni ambulan-
ci, byla jsem né&jakou dobu nemoc-
néjsi nez obvykle. Nebyl za tim jen
kontakt s pacienty, ale hlavné stres
a nedostatek spanku. Dost véci
jsem tehdy Fesila po nocich, coz
neni dobré. Ted se zaméruji hlavné
na spanek, ktery povazuji za jednu
Hodné lidi feSi vitaminy a doplriky
stravy, ale na spanek se zapomina,
pfitom ovliviiuje nejen imunitu, ale i
celkové zdravi.

Umite vypnout?

U¢im se to. Velkou oporou je mi man-
Zel. Casto mi fekne: ,Co fe$i§? Uz to
nefes.“ A tim to uzavie, abych aspon
vypnula pocita€ a $la odpoc€ivat. Dnes
se totiz fesi porad néco, provozni véci
nekoné&i. Clov&k by mohl pracovat
porad. Stres je pfitom jeden z hlavnich
faktor(l u mnoha civilizaénich nemoci,
od infarktu az po onkologicka one-
mocnéni. Musela jsem si nastavit, ze
moje vlastni zdravi je priorita. Jinak
bych se vypnout nenaucila. A u |ékafe
je vyhoteni to nejhorsi, v téhle profesi
je to hrozné vidét. Kdyz ztratite zajem
0 pacienty, uz je nelécite, jen piSete
recepty. To bych nechtéla, a tak si
hlidam, aby se to nestalo.
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,JNeposlouchejte nechtené myslenky.”

Co pro vas znamena psychicka
odolnost?

Vnimam ji ve dvou rovinach. Ta prvni

je schopnost, aby se mé nékteré véci
tolik nedotykaly. Vime, Ze stejna situace
mUze jednoho ¢lovéka velmi vystreso-
vat, zatimco druhy ji zvladne pomérné
v klidu. Kazdy ¢lovék ma pfirozenou
miru odolnosti jinou. Proto je dllezita

i druha rovina — co délat ve chvili, kdy
se nas néco dotkne, objevi se nechténé
myslenky a jak s nimi pracovat.

Jak viastné psychicka odolnost
vznika?

U déti ji vytvarli podminky a prostre-

di, v némz vyrastaji. V prvnich letech
Zivota jsou ty podminky pfedevSim

v rukou rodicd, ktefi nejvic ovliviuji,
jak bezpecné, stabilné a klidné se dité
citi. Pozdéji se k tomu pfidava skola,
krouzky, trenéfi a dalsi lidé, ktefi dité
obklopuji. Kazdy z nich svym pfistupem
mUze dité posilovat nebo oslabovat,
Casto i nevédomeé. Velkou roli hraje
nejen to, co ditéti fikame, ale hlavné
atmosféra, kterou kolem néj vytvafime.

Maji dnesni déti dost prostoru
naucit se odolnosti?

Ne. Ale je fér polozit si otazku: kdo ten
nedostatecny prostor vytvafi a nese za
to odpovédnost? Protoze jsme to my
dospéli. Na jednu stranu fikame, ze
jsou dnesni déti kiehké, na druhou se je
snazime chranit pfed kazdym nepo-
hodlim a neuspéchem. Tim jim bereme
moznost si odolnost pfirozené vybudo-
vat. Odolnost totiz nevznika v pohodli,

ni, neuspéch nebo Spatna znamka.
Casto mame tendenci véechno ,Zehlit
a hledat chybu kolem sebe. U Spatné
znamky typicky: ,Ta ucitelka je ale hlou-
pa!“ Mozna je a mozna opravdu dala
nasemu ditéti nefér znamku, ale pokud
chci vychovat odolného Elovéka, musi ji
dit& unést. Zivot kolikrat neni fér a dité
potfebuje ziskat zkuSenost, zZe to tak je
— a ze to ustoji.

Da se psychicka odolnost
trénovat stejné jako svaly?

Ano, mozek funguje na principu navyku
a ty vznikaji opakovanim, tedy urci-
tym ,drilem*“. Dobry pfiklad je Cisténi
zubU. Dneska rodi¢e u rliznych aktivit
Casto fikaji: ,Hlavné aby ho to bavilo.*
Ale prevedte to tfeba na &isténi zubd.
Na zacatku, kdyz je vam rok, vas to
taky nebavi. Rodi¢e vam je musi Cistit,
pak vas musi dozorovat, nahanét do
koupelny, az se z toho postupné stane
pfirozena soucast Zivota — a ¢lovék si
nedovede predstavit, Ze by si zuby ne-
vycistil. Stejné funguji i navyky spojené
s psychickou odolnosti, klidem nebo
zvladanim nepohodli.

V jakém véku zaénou prichazet
¢lovéku myslenky nechténé?
VétSinou souviseji s néjakym cilem.

U dospélého je to napftiklad situace,
kdy chce zhubnout, ale vecer pfijde
mys$lenka: ,Dal bych si ¢okoladu.“
U malych déti je to ale jiné, protoze

\ .

! . )
1 | LR

ale v bezpec¢né zvladnutych naro€nych
situacich. Je to podobné jako s otuzo-
vanim: pokud chcete naucit t€lo snaset
chlad, musite ho tomu chladu cilené

a s rozumem vystavit. Psychika funguje

PhDr. Marian Jelinek, Ph.D.,

Sportovni koug, vysokoskolsky pedagog a autor
fady knih. Uz vice nez 35 let se zabyva sportovni

psychologii a mentalnim koucinkem. Mezi nejvétsi
e trenérské Uspéchy fadi zlato z MS 2005, dvakrat
stejne. titul s HC Sparta Praha a Prezidenttiv pohar s HC
Plzen. Individualné spolupracuje s vrcholovymi
sportovci a manazery. Je byvalym dlouholetym
kou¢em Jaromira Jagra.

Co to znamena konkrétné?
Ne déti zranovat, ale dovolit jim zazit
bézné Zivotni situace, jako je zklama-
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jesté neuvazuji tak racionalné a Casto
nemaji podobné védomé cile. MysSlenky
nechténé se u nich poji se strachem,
tfeba z Certa nebo néjakého zazitku, jen
si je jeSté neumi pojmenovat.

Co o myslenkach nechténych
zatim nevime?

Vlastné toho moc nevime. Tfeba si
neuvédomujeme, ze nechténé mys-
lenky nejsou jen negativni — tfeba ty,
které vam nedovoluji usnout. Mohou byt
i pozitivni. Ve sportu napfiklad: ,Do kon-
ce zbyvaji dvé minuty, vedeme, to uz
vyhrajeme.“ S obéma typy nechténych
myslenek je ale potfeba pracovat —
napfiklad je vyblokovat, zpracovat nebo
transformovat. O tom, co zvolime, roz-
hoduje ¢as, respektive kolik ho mame.
Kdyz je ho malo, par vtefin, mizeme
pouze blokovat. Kdyz mame minuty Ci
hodiny, daji se zpracovat. A v horizontu
dnd, tydnd nebo mésicl je mozné je
transformovat.

Pojd’'me si to rozebrat
konkrétné. Kdyz prijde nechténa
myslenka, jak se ji racionalné
zbavujete vy sam?

Snazim se proti ni postavit co nejvic
logickych argument, které ji dostanou
do uzkych. Protoze nechténa mys-
lenka logiku vétSinou nema. Vychazi
totiz pfedevsim bud z minulosti, nebo

z budoucnosti, ne z pfitomnosti. A my
Zijeme v pfitomnosti. Racionalné tedy
nedava smysl, pro¢ by néco, co se stalo
pred deseti minutami, mélo ovliviiovat
to, co se dégje ted. Priklad ze Zivota:
predstavte si, Ze mé nastve ucitelka
déjepisu. Hodina skon¢i, do dalsi pfijde
ucitel matematiky a ja bych na néj mél
byt nastvany jen proto, ze mé pred chvi-
li rozruSil nékdo jiny? To pfece nema
logiku.

Jenze ¢asto piresné takhle
fungujeme. Co s tim?

Analyzovat situaci od zac¢atku. Mdzu
ovlivnit mySlenku? Ano — tfeba vnitfnim
dialogem. MGzu ovlivnit jeji naslednou
emoci? Ano — napfiklad zménou dechu.
MuUzu ovlivnit svoje chovani? Také ano
— tfeba zménou postoje nebo mimiky.
Nékdy pomUze uz jen to, Ze se narov-
nate. Najednou zjistite, ze ze sta pro-
cent zatéze, kterou vam nese retézec
myS$lenka — emoce — chovani, dokazete

Cast odfiltrovat. Pfes vnitfni dialog se
dostanete tfeba na sedmdesat procent,
praci s dechem na Ctyficet a zménou
postoje klidné na dvacet.

Co s témi zbylymi dvaceti
procenty?

Ta uz tfeba sportovcim doporucéu-

ju zachovat. Je to stres, respektive
eustres, ktery Clovéka aktivuje. Tenista
Pete Sampras jednou fekl krasnou vétu:
,KdyZ jsem se pred zapasem prestal
bat, pochopil jsem, Ze mam skon¢it.*

To je pfesné ono.

Pokud chci vychovat
odolneho cloveka,
musi dité unést
Spatnou znamku,

I kdyz ji treba dostalo
nefer.

Co délate s nechténymi
mysSlenkami, které souviseji

s druhymi, napriklad

s nemocnym ditétem nebo
rodicem zotavujicim se po
infarktu?

Tady je dulezité Fici, Ze tyto techniky
funguji témér stoprocentné, pokud se
tykaji atakt naseho ega, ne naseho
zivota ¢i zivota naSich blizkych. | pfesto
bych na né Sel pfes racionalitu. Opa-
kovanim: ,Nemuzes to ovlivnit. Pockej.
Dej tomu ¢as.” Ale zaroven je dulezité
pfipustit si, Ze sou&asti Zivota jsou
utrapy, tézké chvile a nakonec i védomi,
ze nékdo dozil svij pfibéh. Lidé Casto
hledaji Zivot bez problém(. JenZe to
neni zZivot.

Jak pracovat s nechténymi
strachy u déti, kdyz se treba
probudi uprostred noci se
strachem z ¢erta, ktery ten den
priSel s Mikulasem?

Nejdfiv je dulezité dité vratit do bez-
peci. Vzit ho za ruku, odvést zpatky
do postele a u toho fict: ,To nebyl

Cert, to byl pfevle€eny soused.” Nato
mu vétSinou vypravime pohadku, aby
usnulo. Nebo nékdo pocita ovecky.
Oboji je skvély pfiklad blokace, kdy
rodi¢ pfesmérovava pozornost ditéte
jinam. Vysledkem je, Ze se nechténa
mysSlenka pfestane posilovat a dité
snaze znovu usne.

Mohou nechténé myslenky,
zejména ty negativni, ovliviiovat
nasi imunitu?

To stoprocentné nevime. Sila myslenky
jesté zdaleka neni Uplné prozkoumana.
Osobné jsem ale o jeji sile presvéd-
¢eny. Proto fikam: ,Hlidejte si své
myslenky.“ Pokud budu dlouhodobé
presvédéeny, Ze mam smulu, ¢asto se
ukazuje, Ze si €lovék pfitahuje situace,
které mu to potvrzuji. A stejné tak, kdyz
nékdo Zije v neustalé obave, Zze one-
mocni, miZe se na tom pozornost tomu
vénovana podepsat. Mozna si s nimi
tvofime realitu, tézko fict.

Nechavate se vy sam koucovat
nebo mentorovat?

Schazim se s inspirativnimi lidmi,
kterych mam kolem sebe nastésti
hodné. Nejedna se o koucink, spi$ od
nich ¢erpam myslenky, které mé formuji
a posouvaji. Neni to o jedné konkrétni
osobé. Spi$ o rliznych vlivech a inspi-
racich, které si ¢lovék postupné sklada
dohromady.

Jak si pfi svém nepravidelném
rezimu skladate den, aby

vam bylo dobre psychicky

i fyzicky?

Snazim se chodit ¢tyfikrat az pétkrat
tydné do posilovny. Vyhodou je, Ze
mam flexibilni rezim, takze si pohyb
dokazu dobfe poskladat skoro do
kazdého dne. Jednou tydné hraju tenis
s kamaradem. Velkou roli pro mé hraje
také prace na zahradé. To je mozna
to, co mé nabiji uplné nejvic. Mame
papousky, ovce, slepice, louku, kolem
sebe pomérné zivy prostor.

A sazite stromy...

Ano, to mé bavi hodné. Kopat jamy, sa-
zet stromky a sledovat, jak rostou. Pfed
lety jsem vysadil prvni topoly a od té
doby pfidavam dal$i. Neni to jen fyzicka
prace. Je v tom i urcity pfesah — néco,
co Clovéku dava klid a smysl.
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MEZI CTYRMA OCIMA

M&ﬂ_

" Lucie Hrdliékova

\ S Hillidos,

JPosilovna mi davda mentalni silu.”

Kde berete energii na vSsechno,
co délate?

Kolikrat mé napadne, jestli energie ne-
mam vic nez vétSina lidi. Ale asi ne,
spi$ je to tak, Ze to, co je pro jiné Cisté
vycerpavajici, mé sice unavi, ale zaroven
i dobiji. Ziskavam energii z prace, vztahu,
novych spolupraci. A Uplné nejvic z budo-
vani novych véci. Ob&as mam pocit, ze
mi snad ,vybuchne hlava®, kolik mé toho
napada. Ani ty mySlenky nestiham vSech-
ny zachytit, natoz nékam organizované
parkovat — a v8echny realizovat. Re$im
ten pretlak i se svou kouckou. Ale, a to je
asi zasadni, neberu to negativné. Je to
vlastné hezky, Zivy stav.

Jesteé slouzite?

Se sluzbami jsem skoncila loni v prosin-
ci, hlavné kvuli rodiné. Déti zacaly hodné
hlasité fikat, Ze jim chybim. Nejen v noci,
ale i po sluzbach, kdy jsem byvala vic
unavena a Castéji protivna. Dokonce mi
napsaly vzkaz: ,Maminko, fekni pani dok-
torce, Ze uz nebudes slouzit, protoze mas
Ctyfi déti a jednoho manzela a chce$ byt
s nimi.“ To byla posledni kapka. Zaroven
jsem ale citila, Ze détska onkologie se
stradné rychle posouva, a ja si nebyla jis-
ta, ze dokazu drzet krok, pokud chci na-
plno rozvijet paliativni medicinu. Slouzila
jsem skoro dvacet let.

Od letoska jste po letech takeé
pryc¢ z onkologie, vénujete

se Cisté paliativni mediciné.

V détské onkologii se dnes
vyléci étyii pacienti z péti. Co
vam dava nadéji u paliativy?
Pozor, paliativa neni jen péce o umirajici
pacienty. Od roku 2017 proslo péci na-

Vystudovala 1. Iékarskou fakultu Univerzity Karlovy. V roce 2006 zacala jako lékarka Kliniky détské

hematologie a onkologie ve Fakultni nemocnici Motol, kde plisobila do konce roku 2025. V roce 2017
zaloZila ve stejné nemocnici prvni &isté détsky paliativni tym v Cesku, stala se jeho vedouci lékarkou
a v této funkci pusobi dodnes. Je prednostkou Centra paliativni mediciny na 2. Iékarské fakulté UK, kde
se specializuje na vyuku sdélovani zavaznych zprav a paliativni péci. Je vdana a je matkou Ctyr déti.
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Seho tymu témér tisic détskych pacienta
z onkologie, neurologie, kardiocentra,
ARO nebo tfeba i prenatalni péce, ze-
mrelo jich 350. Mnoho déti Zije s nemo-
ci dlouhodobé a nas tym je provazi ne-
jistotou, lé€bou i t&Zkymi rozhodnutimi.
Nékteré déti tfeba Cekaji na transplantaci
organu, a pokud vSe dobfe dopadne, mo-
hou se UpIné uzdravit a z paliativni péce
odejit. Podobné i nékteré onkologicky
nemocné déti. Faktem ale zlstava, ze
vétSina pacientd se dospélosti nedozije.
A to je ramec, ve kterém poskytuje nas
tym podporu a provazeni rodinam.

Vy jste na téma provazeni

rodiny tézkou diagnézou,
nejistoty a komunikace psala
celou disertacni praci. Dalo by
se néjak struc¢né shrnout, jak
pracujete s rodici a détmi, aby
vaznou situaci dokazali unést?
Nejvétsi smysl pro mé ma pomahat hle-
dat rodi€im cesty, aby se i v extrémné
tézké Zzivotni situaci dokazali citit jako
dobfi rodiCe. To je obzvlast naro¢né ve
chvili, kdy nemate kontrolu nad tim, co
se déje, a nedokazete svoje dité ochranit
pred téZkou nemoci nebo nékdy i smrti.
PFed lety vySel krasny &lanek, ktery uka-
zal, ze pro veétSinu rodict tézce nemoc-
nych déti znamena ,byt dobrym rodi¢em*
hlavné to, Ze se jejich dité citi milované.
Pro kazdého je to ale néco jiného. Pro
jednoho rodi¢e to znamena dohadovat
se s personalem o nejlepsi pokoj na od-
déleni, pro druhého vzit si détatko domd,
moct mu vyndat z téla vSechny hadicky,
drzet ho v narudi... A pravé v tom vidim
nasi roli — pomahat rodi¢tm hledat vlastni
cestu a snazit se jim na ni vyjit vstfic.
Zkuste mi rict néjaky konkrétni
priklad, jak na to jdete.

Obvykle se rodi¢u v t&Zkych chvilich ko-
lem zavazného rozhodovani ptam: ,Co
by vam pomohlo, abyste se citili jako
dobry rodi¢?“ Protoze ¢asto maji pocit,
Ze v jejich situaci jsou vSechny moznosti
Spatné. Hodné nam zalezi na tom, aby
méli vSechny informace, které potrebuiji.
Proto takové provazeni procesem neni
prace jednoho ¢lovéka, ale celého tymu.
Nékolikrat jsem slySela, Zze jsme pro ro-
di¢e néco jako polstaF — ze kdyz je toho
na né prili§, mohou se do néj ,vyboxovat*
nebo do néj klesnout nebo se o n&j na-
opak opifit.

Ptaji se rodice casto, jestli mohli
dité pred nemoci néjak ochranit?
Zalezi na diagnéze. Nékdy rodice hleda-
ji, jestli mohli dfiv zachytit prvni pfiznaky.
Jenze nékteré diagndzy jsou extrémné
vzacné, nékdy se s nimi nesetkaji ani léka-
fi. Pro vétsinu rodi¢a je ale mnohem boles-
tivejsi jina véc — pocit, ze své dité nemo-
hou ochranit ted. TéméF od vSech slySim:
,Pral bych si, aby se tohle dé&lo mné&, nikoli
mému ditéti.“ Proto je dllezitou soucasti
nasi prace pfizyvat je k rozhodovani, aby
nebyli jen pasivnimi pfijemci péce.

Kdy byste jako mama
zpozornéla, jestli je s vasim
ditétem vse v poradku?

Ja osobné zpozornim nékolikrat tydné. Ale
to je zkratka moje profesni deformace, ze
za kazdou bouli, divhou pihou nebo otek-
lym okem vidim rakovinu. M{j muz je v to-
mhle racionalnéjsi, studoval matematiku,
vyzna se ve statistice, vi, ze détské nado-
ry jsou velmi vzacna onemocnéni. Dokaze
fict: ,Chvilku po¢kame, uvidime.*

Jste smiFena s tim, Zze to tak
mate?

S profesni deformaci ano. Ale ten strach,
ktery zazivam jako rodi¢ kazdy den, ten
mé obcas dostava na kolena. Uréité to
souvisi s tim, Ze denné vidim nejnemoc-
né&jSi déti ze vSech, a at’ chci nebo ne, ne-
muUZzu se vyvarovat myslenek, ze takové
nemoci a tézkosti mohou potkat i moje
déti. Mam Ctyfi zdrave déti, a to se mi zda
v kontextu toho, kde pracuji a co denné
v praci feSim, skoro neuvéfitelné.

Co vam pomaha?

Uvédomovat si, ze moje prace predsta-
vuje koncentraci nejvic nemocnych déti,
ale Zze détské nadory, té€Zké epilepsie,
srdeCni vady a dalSi zavazné nemoci
porad patfi mezi onemocnéni, ktera jsou
u déti vzacna. A diky své praci si naplno
uvédomuiji, ze zivot a zdravi jsou opravdu
dary, ne samozfejmost. A taky mi poma-
ha péstovat si psychickou odolnost vici
tomu v8emu.

Jak v tomhle napéti mezi
ochranou a strachem pracujete
s tim, aby si vase déti nesly spis
odolnost nez prehnanou tzkost?
Snazime se jit s manzelem nasim détem
pfikladem hlavné ve zdravém Zivotnim
stylu. Oba sportujeme, zdravé se stra-

vujeme, shazime se dostatecné spat,
alkohol pijeme spiSe vyjimecné. UCime
nase déti, ze fyzicka aktivita je dulezita
a zdrava. Ze soudasti sportovani jsou ob-
¢as i néjaka zranéni, ale taky mit nervy
pfi zapase, radost z vitézstvi v turnaji...
To v8e buduje odolnost do Zivota a my se
jim snazime to zvédomit.

Co pro vas viastné znamena
odolné dité?

Z vlastni zkuSenosti to mizu zjednodusit
tfeba na to, Ze kdyZ mi néco nejde, zkusim
to znovu. Nase dcera nedavno postoupila
z florbalové pfipravky do druzstva elévek.
V pfipravce patfila mezi nejlepsi, ale mezi
elévkami byla prvni mésice naopak nejhor-
Si. Bylo to naro¢né obdobi, snaZili jsme se
ji byt oporou, aby to zvladla. Ted vali mezi
elévkami a vidi, kam se posunula. Ale taky
vidéla, Ze to trvalo a nebylo to jednoduché.
To jsou podle mé momenty, které ji dobfe
pfipravuji na tézkeé chvile do Zivota.

Jak budujete odolnost u sebe?
Pomaha mi posilovat télesnou kondici, to
mi pak zlepSuje i hlavu. Posledni ffi roky
jsem se hodné oprela do silového trénin-
ku. Zaroven jsem pracovala s nutri¢ni te-
rapeutkou, ktera mé naucila dobfe jist, ve
smyslu Zivit svoje télo. Jim jen tfi porce
jidla denné, v kazdém bilkovinu, ovoce,
zeleninu, kousek zitného chleba. Kdyz
mam chut na sladké, snazim se to pfipojit
k jidlu, ne ho zhltnout samostatné. Kdyz
mam naro¢ny den nebo sloZité pacienty,
neumim si pfedstavit rano, které neza¢nu
aspon béhem v lese.

Nejsou cviceni a hlidani si
jidelniéku dalsSi povinnosti do uz
tak piného rozvrhu?

Ne. Jen si to ¢lovék musi v hlavé pfena-
stavit. Ja jsem si fyzickou silu a kondici
dala jako prioritu: pohyb skoro denné,
dvakrat tydné pak hodinu a pll okno na
pfipravu jidla. Kdyz jsem slouZila, nosila
jsem si do nemocnice i tficet Sest krabi-
Cek s jidlem, nechtéla jsem se stravovat
v kantyné. Daji se tim uSetfit penize a na-
konec i &as. Clovék nemusi premyslet, co
zase bude jist, improvizovat u automatu.
Dneska to mam dokonce tak, Ze kdyz
krajim kvalitni maso nebo zeleninu, je to
az meditace. A dokonce jsem diky tomu
i zhubla. Za rok osmnact kilo. V souctu to
ma pak efekt, jak zvladam naro¢né dny
a zivot celkové.
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qu Svecovér

Pred patndacti lety byla zdravotni pojistovna
O/P prukopnikem v digitalizaci, kdyz jako
orvni nabidla klientum online sluzby. Jak se
darituto poziciudrzet a co vsechno uminase
aplikace? To ndm prozradila vedouci odboru
strategie a projektova manazerka VITAKARTY.

TEXT: Petra Lamschova, FOTO: archiv Evy Svecové

Jaka je vase uloha v OZP?
Pasobim jako vedouci odboru strategie
a soucasné jako projektova manazer-
ka VITAKARTY. Mam pod sebou tym
dal$ich tfi uzasnych lidi — analytikd

a matematikd. Odbor strategie je v ram-
ci pojistovny prufezovy a koordinaéni.
Setkavame se s tématy a pozadavky na
analyzy od kolegu ze vSech useku. Pro-
pojujeme byznys, finance, zdravotnictvi
a oCekavani klientl. Je to neuvéfitelné
kreativni a inovativni prace. Kdyz pfijde
napad, musime ho provést celym pro-
cesem — od brainstormingl pres spo-
¢itani pfinost a nakladld az po finalni
navrh. Pak se rozhodne, zda se projekt
realizuje nebo ne. Projekt VITAKARTA
kreativni prostor pro nové napady aino-
vace, ale zaroven velky zavazek z hle-
diska udrzby a spravného fungovani.

V podstaté jde o cely informacni systém
nasi pojistovny v jedné aplikaci.

Jak dlouho uz VITAKARTA
funguje?

Poprvé jsme ji klientim predstavili

v roce 2011, takzZe slavime patnact

let fungovani VITAKARTY. OZP byla
tehdy prvni zdravotni pojistovnou, ktera
nabidla svym klientim online sluzby

a moznost feSit pozadavky digitalné.

V médiich mame od té doby povést
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moderni, digitalni zdravotni pojiStovny,
ktera je technologicky napfed. Tuto po-
zici se uz patnact let snazime udrzovat
a myslim, Ze se nam to dafi.

Jakeé jsou hlavni benefity
VITAKARTY?

Rychlost, pohodli a bezpeénost. Klienti
mohou online vyfidit prakticky vSe, co
od své zdravotni pojistovny potfebuji,
a to kdykoli a odkudkoli.

Co konkrétné uzivatele zajima
nejvic?

Porad vedou finanéni pfispévky a pre-
ventivni programy. Pokud Cerpéate né-
ktery z pFispévkd, staci uctenku nahrat
online a zadost vyfidit ve tfech jedno-
duchych krocich. Kdyz uz to ¢lovék
umi, nezabere to ani tfi minuty. Doba
se ale posouva a lidé si dnes mnohem
vice hlidaji vykazanou zdravotni péci,
terminy preventivnich prohlidek nebo
screeningova vySetreni. VITAKARTA
ma i funkce, které nabizime jako jedina
zdravotni pojistovna — upozorfiujeme
napfiklad na duplicity 1€kl a jejich moz-
né interakce, a to nejen mezi jednotlivy-
mi léky, ale také ve vztahu k potravinam
¢i napojum. Nové maji klienti k dispozici
také laboratorni vysledky pfimo v apli-
kaci. Velkym tématem je i modul Skin-
Vision pro kontrolu znamének a stavu

pokozky pomoci mobilniho telefonu.
VITAKARTA pomaha také OSVC, které
mohou online podat pfehled a rovnou
uhradit potfebné platby. K dispozici maji
i prehled platebni bilance a mohou si
kdykoli zkontrolovat stav pojistného.

Da se vilbec jesté ve
VITAKARTE, ktera ma tolik
funkci, vymyslet néco nového?
Kdyz o VITAKARTE piednasim, rada
pouzivam podtitul ,padesat odstin(
VITAKARTY". Dnes uz je v ni funkci ale
urcité vic nez padesat. Zaroven musime
velmi peclivé hlidat i uZivatelskou
privétivost, aby aplikace pUsobila stale
prehledné. DUlezita je grafika i logicka
struktura. Neustale sledujeme techno-
logické trendy, medicinské novinky, ev-
ropské sméry digitalizace a nové samo-
zfejmé také moznosti umélé inteligence.



Pfiblizné jednou za dva roky prochazi
aplikace vétsSim redesignem, protoze
musime reagovat na rychly vyvoj ve
svété mobilnich aplikaci. Zapracova-
vame také zpétnou vazbu od klientd.
Pokud vime, Ze je néktera funkce podle
statistik malo vyuzivana, upravime ji
nebo nahradime novym feSenim.

Chystate ted’ néjakou novinku?
Na zac¢atku roku jsme nasadili novy
redesign. Jak fika nas generalni feditel:
»~Jakmile novy design nasadite, musite
hned zacit pracovat na dalSim.” Takze
uz na ném pracujeme. Mame nékolik
zajimavych napadd, o kterych zatim
nemohu mluvit, protoZe jesté neprosly
schvalovacim procesem. Jsem ale
rada, Ze je stale co rozvijet a posouvat
dal. Velkou vyzvou je pro nas nyni za-
pojeni umélé inteligence. Urcité ji chce-
me vyuzit tak, aby klientdm usnadnila
orientaci v systému a pomohla jim Iépe
se pohybovat jak v oblasti prevence, tak
pfi Cerpani zdravotnich sluzeb.

Jak dlouho uz pasobite v 0ZP?
V Fijnu 2025 jsem oslavila deset let.
PFitom plvodné jsem pfisla ,na skok®,
rok nebo dva. Mému nejmladSimu ditéti
tehdy byly dva roky a ja hledala praci
blizko domova s moznosti polovi¢niho
uvazku. TehdejSi obchodni feditel byl
velmi vstficny, a tak jsme se domluvili.
Nastupovala jsem na usek, kde jsem
fesSila smluvni a uhradovou politiku, po
roce jsem prevzala vedeni asisten¢ni
sluzby. To mé& moc bavilo, protoze to
byla a je prémiova sluzba podobné jako
VITAKARTA. Soucasti asistenénich
sluzeb OZP jsou napfiklad zdravot-

ni konzultace 24/7, vyhledani Iékare
nebo rovnou objednani. Pfed sedmi
lety jsem pak pfevzala fizeni projektu
VITAKARTA a odboru strategie.

Predstavovala jste si jako mala
holka, ze budete manazerkou

v pojistovné?

To urcité ne. Nedavno se mé na to ptaly
moje déti, kdyZ si vybiraly vysokou
Skolu a pfemyslely o budoucim povo-
lani. Pravda v8ak je, Ze polovina mé
rodiny jsou Ufednici a ekonomové. M(j
dédecek délal pokladnika v rznych
spolcich, od véelafll po hasice a za-
hradkare. Takze tuzku, papir a kalkula¢-
ku jsem vidéla odmalic¢ka a v kancelafi

jsem se podvédomé vidéla taky. Ptvod-
né jsem sice chtéla studovat zahradni
architekturu, ale rodi¢e mi to nedovolili.
Moje nejlepsi kamaradka na gymnaziu
Sla studovat na ekonomku, tak jsem §la
s ni.

Zminila jste, Ze mate rada
tvoreni a vymysleni novych véci.
Nasla jste se v tom?

Nasla. VITAKARTA je pfesné ten typ
prace, kde ¢lovék néco vytvari od
uplného zacatku. Bavi mé, kdyz mam
moznost napad zrealizovat a nasledné
vidim, Ze skute¢né funguje. Jsem inici-
ator. Odjakziva mé bavilo organizovat
véci, propojovat lidi a vytvaret fungujici
tymy. Je mi to pfirozené, a proto mé
tolik oslovilo projektové fizeni. Promita
se to i do osobniho Zivota. Kdyz jsem
byla na matefské, pofad jsem néco
vyrabéla. Jednu dobu se mi velmi libily
tehdy popularni jeleni Sperky. Byly ale
drahé, a tak jsem si podobné zacala
vyrabét sama. Méla jsem jich doma
spoustu, a dokonce jsem je nékolikrat
prodavala na farmarskych trzich na
prazské naplavce. K praci na zahra-
dé jsem zatim nedospéla. Mame sice
malou zahradku u domu i chalupu, ale
zatim to funguje tak, Ze bylinky, rize
nebo rododendrony musi pfezit samy.
Mam ale jednu vymluvu — v posledni
dobé mé ze sedavého zaméstnani boli
zada. Musim se proto pravidelné hybat
a byt aktivni, aby si bedra ulevila.

To vas privedlo k tanci?

Ano, v tanci jsem se naprosto nasla.
Uz jsem ve véku, kdy pfesné vim, jaky
pohyb mi pfinasi radost. | kdyz jsem
driv délala tfeba aerobik, zumbu nebo
béhala, tanec zlstava na prvnim misté.
Provéazi mé od détstvi. Pochazim z Mo-
ravy a od osmi let jsem tancovala ve fol-
klornim souboru Vonica. Tancovali jsme
tance ze Slovacka, ale i ze Slovenska,
které mé bavi asi nejvic. Nejrad&ji mam
Cardase a obecné rychlejsi tance, asi
to souvisi s mym temperamentem. Po
vysoké Skole jsem s tim prestala, proto-
ze stihat pravidelné tréninky a udrzet si
folklorni fyzi¢ku spolu s rodinou a détmi
nebylo jednoduché. Tancovala jsem uz
jen prilezitostné pro radost. Pfed tfemi
lety jsem si ale fekla, Ze déti uz jsou
velké, u veCefe mé kazdy den nepotie-
buji a je Cas vratit se k pravidelnému

Z procesu meho

'L‘E‘ 4 tvorem

}{

& Vylet na zficeninu hradu 22
Vi Sion, asi nejzajimavéjsi
husitskou pamatku v Cesku.
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MY Z OZP

gy z OZP.

i Zdravé rano s kole

rezimu. Kolegyné v praci mi dala tip na
kurzy lady latino a ja jsem hned zacala
hledat, kam se pfihlasit.

Jaké kurzy jste objevila a jaky
je vas nejoblibenéjsi tanec?
Objevila jsem nékolik kurzt, ale zUstala
jsem u téch, které vedou bratfi Jakub

a Michal Necpélovi. Jsou pro mé jednic-
ky. Lidsky i profesné jsme si sedli, maji
Uzasné choreografie a skvéle to s ta-
necnicemi umi. Zacinala jsem na jedné
hodiné tydné, dnes chodim tancovat
témér Ctyfikrat tydné. Mym nejoblibenéj-
8im tancem je cha-cha, asi proto, Ze se
da tancit témeérF na vSechno. Postupné
ale pfichazim na chut' i rumbé, ktera
vyzaduje vyraz a velkou praci rukou. To
mi ze zaCatku moc neslo, ale postupné
se k tomu propracovavam. Manzel je
rad, Zze jsem spokojena a délam néco,
co mé bavi. Sam tancovat umi, ale
nevyhledava spoleCenské akce, kde by
se musel pfedvadét pred lidmi. Ma ale
moc rad folklor, rad si zazpiva, zatanci
i zacifruje.
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Séazava, blizko mame chalupu — .

a chodime tu ¢asto
na prochazky.

NasSe povidani vyjde na

konci srpna, kdy vrcholi

léto. Jakou planujete letos
dovolenou?

Chystame se do Italie. Opét jedeme
ve vétsi skupiné nékolika rodin,
coz se nam osvédcilo uz loni ve
Slovinsku. Bylo to tam nadherné.
Kazda rodina ma své auto i svij
program. Nékdo ma rad hory, jiny
vodu, rybafeni nebo cyklistiku. Pfes
den si kazdy uziva to své a vecery
travime spole¢né. Vybirame proto
mista, ktera nabizeji Siroké moz-
nosti aktivit, aby si kazdy pfiSel na
své. Jinak ale s rodinou nedame
dopustit na Ceskou republiku, po
které hodné cestujeme. S manze-
lem se shodujeme, Ze je dllezité
poznavat svou vlast. Je nadherna
a nabizi spoustu Uzasnych mist.
Manzel je navic skvély organizator.
Vzdycky objevi néjaké netradic-

ni nebo méné znamé misto, kde
Clovék jen Zasne, jak krasnou zemi
mame.

Jednou vétou

Nejkrasnéjsi misto v Ceské republice,
které vas napadne jako prvni?
Luhacovice. Pochazim odtud, prozila
jsem tam détstvi a jsou to krasné,
Cisté, architektonicky zajimavé lazné

s vynikajicimi mineralkami, na kterych
jsem vyrostla.

Knizka, kterou mate pravé ted’ na
noc¢nim stolku?

Ctu opravdu hodné&. Knihu, ktera mé
zaujme, zvladnu precist klidné za ffi
dny. Zrovna vcera jsem docetla roman
Vona od soucasné ceské autorky Petry
Klabouchové.

Pisni¢ka, ktera vam v posledni dobé
nejcastéji zni v usich?

Nejcastéji mi v hlavé zni lidové pisnicky.
V posledni dobé tfeba A ja taka
dzivocka.

Film, na ktery nikdy nezapomenete?
HFiSny tanec. | po desatém zhlédnuti

u néj brec¢im.

Domaci prace, kterou opravdu
nemate rada?

VSechny!

Vase nejoblibenéj

Zmrzlina.

Co vas naucily vase déti?
Trpélivosti.
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Protoze
mi poradi i najdou lékare

S Asistencni sluzbou OZP mdate pomoc vzdy nablizku




DIAGNOZA

Bolest, ktera zenu
kazdy mesic vyradi

Z provozu. Unava,
kterou nejde dospat.
Nepochopeni okol

i roky cekanina
spravnou diagnozu.,
Endometrioza je
jednou z nejvic
podcenovanych
nemoci soucasnosti.
Mnohé pacientky si
mysli, ze jejich utrpeni
je normalni soucasti
zenskeho zivota.

Ale neni.

AUTOR: Ivana Asenbrenerova
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Nékterym Zenam signalizuje pfichod
menstruace jen lehké pobolivani v pod-
bfiSku. Jiné nékolik dni funguji jen diky
kombinaci |éku proti bolesti, silné kavy
a pevné vule. Rusi schizky, odmitaji
spoleCenské akce, méni pracovni pro-
gram a tajné doufaji, Ze si nikdo ne-
vS§imne, jak moc je jim zle. Naucily se
totiz jednu nebezpecnou véc: bolest
vydrzet.

Generace Zen vyrGstaly s predstavou,
Ze menstruace prosté boli. Ze to k Zen-
skosti patfi. Ze maminka to méla stejné
a babicka také. Jenze mezi béznym ne-
pohodlim a bolesti, ktera ¢lovéka doslo-
va paralyzuje, je obrovsky rozdil. A pra-
vé ten byva €asto prehlizeny.

Nemoc, kolem které

panuje ticho

Zeny s endometri6zou &asto roky bo-
juji s bolestmi pfipominajicimi porodni
kontrakce. Zaroven slychaji, Ze jsou jen
citlivky a ze mit bolestivou menstruaci
je pfece normalni. Nebo Ze jsou moc
ve stresu. Endometriéza neni na prvni
pohled vidét, presto ji trpi zhruba kazda
desata Zena.

Zjednodu$ené feceno, pfi endometridze
se bufiky podobné délozni sliznici za-
¢nou chovat trochu neposlusné a usadi
se tam, kam nepatfi, tfeba na vajecni-
cich, vejcovodech nebo v dutiné bfisni.
Jak vysvétluje MUDr. Stépan Machag,
Ph.D., pfedseda Sekce asistované re-



.

produkce Ceské gynekologicko-porod-
nické spoleénosti CLS JEP, problém je
v tom, Ze i mimo délohu tyto bunky dal
reaguji na hormonalni cyklus. Kazdy
mésic se tedy chovaji stejné jako pfi
menstruaci, jenze krev nema kam odejit.
Télo pak misto ulevy feSi zanéty, bolest
a vznik srastd, které mohou zenam vy-
razné komplikovat bézny zivot i cestu
k vytouzenému miminku.

Bolest, ktera ridi kalendar
Endometriéza neni jen ,silnéjSi menstru-
ace”. Je to nemoc, ktera dokaze ovlivnit
cely Zivot. Nékteré pacientky popisuji, ze
nékolik dni v mésici nejsou schopné nor-
malné fungovat. Bolest vystfeluje do zad

i do stehen, pfidava se nevolnost, pri-
jmy nebo kolapsové stavy. Problémem
byva i bolest pfi pohlavnim styku nebo
pfi vyprazdriovani.

ProtoZze se obtize pravidelné opakuiji,
Zeny si na né paradoxné zvyknou. Nauci
se planovat dovolenou podle menstruace,
v kabelce nosi zasobu analgetik a v pra-
ci maji pfipravené vymluvy pro dny, kdy
sotva sedi u pocitaCe. Nékteré dokonce
za€nou pochybovat samy o sobé. Pokud
totiZz od okoli dlouhodobé poslouchate, Zze
,{o pfehanite”, Gasem tomu zacnete véfit.
Velkym problémem je i to, Ze endomet-
rioza nevypada u kazdé Zeny stejné.
Nékteré pacientky maji rozsahlé nalezy
a témérF zadné bolesti. Jiné trpi vyrazny-

mi bolestmi, pfestoZe loZiska nejsou vel-
ka. A pravé tato nepredvidatelnost ¢asto
komplikuje diagnostiku.

Pro¢ trva diagnéza

tak dlouho?

Od prvnich pfiznaku k diagnéze uplyne
v priméru pét az deset let. Ano — deset
let. Deset let bolesti, nejistoty a hledani
odpovédi. Diivodd je nékolik. ,Zeny né-
kdy pFiznaky bagatelizuji, symptomy za-
ménuji za bé&Zzné gynekologické obtize,
syndrom drazdivého tracniku nebo psy-
chosomatické problémy, onemocnéni
navic neni vzdy viditelné na ultrazvuku
a ma velkou variabilitu projevud,” vysvét-
luje MUDr. St&pan Machag.
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Od prvnich priznaku
k diagnoze uplyne
v prumeru pét az
deset let. Deset let

bolest, ngjistoty
a hleddani odpovedi.

Diagnostika proto Casto pfipomina de-
tektivni praci. Zahrnuje gynekologické
vySetfeni, ultrazvuk, nékdy magnetickou
rezonanci a definitivni potvrzeni Cas-
to pfinasi az laparoskopicka operace.
Praveé té se ale mnoho Zen obava. Neni
divu, fada z nich ma za sebou roky zku-
Senosti, kdy jejich obtize nikdo nebral
vazné. DalsSi vySetfeni proto odkladaji
a misto feSeni sahaji po dalSich lécich
proti bolesti. Nemoc mezitim pokracuje
dal a sili.

Vliv endometriézy

na plodnost

Mnoho Zen se o své diagnéze dozvi az
ve chvili, kdy se za&nou snazit 0 mimin-
ko. Endometriéza totiz muze zpUsobo-
vat potize s otéhotnénim, a to z mnoha
davodu. ,MaGze narusit prichodnost vej-
covodd, ovlivnit kvalitu vajicek, zpUsobit
srasty nebo zhorsit prostfedi pro uhniz-
déni embrya,“ fika MUDr. Stépan Ma-
chag. Chronicky zanét navic méni pro-
stfedi v celé malé panvi. ,Casto se na
klinice setkavame s tim, Zze zeny o své
diagndze sice védi, ale netusi, jak za-
vazna muze byt. Teprve pfi nelspésné
snaze o poceti zjiStuji, co v8echno jejich
nemoc ovliviuje,“ fikda MUDr. Marcel
Stelcl, Ph.D., vedouci Iékaf reprodukéni
kliniky ReproGenesis.

Zatimco nékteré pary zacnou otazku
plodnosti feSit az po Ctyficitce, zeny
s endometriézou se Casto dostavaji do
ordinaci specialistd mnohem dfiv, klidné
jesté pred tficatymi narozeninami. | pro-
to odbornici zdlraznuji, ze ¢im dfiv se
na nemoc pfijde, tim vétsi Sance je pre-
dejit komplikacim. Diagn6za endometri-
Ozy ale rozhodné neznamena konec snu
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o0 miminku. Mnoha Zenam se podafi oté-
hotnét pfirozené, jinym pomuze hormo-
nalni IéEba nebo asistovana reprodukce.

Moznosti lécby

nejsou univerzalni

Neexistuje jedno univerzélni FeSeni,
které by fungovalo vSem. Zalezi na
tom, jak vyrazné jsou obtize, kolik je
zeng let nebo jestli pravé planuje rodi-
nu. U &asti pacientek pomaha hormo-
nalni lécba, ktera ma za ukol zpomalit
aktivitu lozisek a zklidnit cely proces.
Lékafi k tomu vyuZivaji hormonalni
antikoncepci, gestageny i novéjsi typy
IékU, které pracuji s hormonalni rovno-
vahou v téle.

Pokud jsou bolesti silné nebo nemoc
vyrazné zasahuje do plodnosti, pfichazi
na fadu chirurgicka lé¢ba. ,Nejcastéji se
voli laparoskopické odstranéni lozisek,*
fika MUDr. Stépan Machag. Casto se
kombinuji oba pFistupy. Ani operace ale
neni definitivnim FeSenim. Endometrio-
za ma bohuzel tendenci se vracet. ,Jde
o chronické onemocnéni, které se da
dobfe kontrolovat a jeho pfiznaky Ize vy-
razné zmirnit ,“ dodava odbornik.

Nemoc, ktera bere

energii i sebevédomi

Chronicka bolest ¢lovéka méni. Kdo ji
nikdy nezazil, jen téZzko pochopi, jak
vyCerpavajici je zit s télem, které pra-
videln& selhava. Zeny s endometriézou
Casto popisuji pocit izolace. Okoli jejich
problémy nevidi, proto je snadné je zleh-
Covat. JenZze nemoc zasahuje do vSech
oblasti zivota — do prace, sexuality, vzta-
ha i planovani rodiny. Bolest pfi sexu
muZe narusit partnersky vztah. Opako-

vané neuspéchy pfi snaze o dité vedou
k frustraci.

Chronicka unava vycCerpava psychicky
i fyzicky. Studie navic potvrzuji, ze zeny
s endometriézou maji vy$Si riziko uzkos-
ti a depresi. Ne proto, Ze by byly ,slabsi*,
ale proto, Ze dlouhodoba bolest a nejis-
tota predstavuji obrovskou psychickou

zatéz.

Pomoct muiize i zména
Zivotniho stylu

Endometri6zu bohuzZel nejde zcela
vylécit, a uz vibec ne jen zménou ji-
delnicku nebo pravidelnym cvi¢enim.
Pravdou ale je, ze spravné nastaveny
Zivotni styl mize vyrazné ulevit. Potvr-
zuje to i MUDr. étépén Machagé: ,Vhod-
na je protizanétliva strava, hlavné méné
cukru, vice omega-3 mastnych kyselin
a zeleniny. Doporu€ujeme omezit alko-
hol a kofein, naopak pfidat pravidelny
pohyb.“ Zeny si pochvaluji jégu nebo
pilates. A jeSté jednu véc davaji k dob-
ru — nahfivani bficha, které pomaha. Na
S8kodu neni ani fyzioterapie panevniho
dna a dostatek spanku. Efekt je samo-
zfejmé individualni, ale u nékterych zen
vyznamny.

Nadéje moderni mediciny
Dobrou zpravou je, Ze vyzkum endomet-
ribzy postupuje dopfedu. Védci pracuji
na novych hormonalnich lécich s men-
Simi vedlejSimi ucinky, zkouma se bio-
logicka lé¢ba i neinvazivni diagnostické
testy, které by jednou mohly nemoc od-
halit napfiklad jen z krve. Hlavnim cilem
do budoucna je rychlejsi diagnostika.
Aby Zeny nemusely Cekat deset let, nez
jim nékdo uvefi.
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ZENY A MUZI

L NEPLODNOST:
DLOUHE CEKAN]
NA DVE CARKY

Uz ddavno to neni okrajove tema ani
oroblem ,téch druhych® V Cesku

se s potizemi s pocetim potyka az
kazdy Sesty pdr.Na viné nenijen
vek nebo genetika, ale taky zivotni
styl, stres a casto i nase zkreslene
poredstavy o tom, jak snadno se da
rodicovstvi naplanovat.

TEXT: Ivana ASenbrenerova

Dnedni generace planuje déti uplné ji-
nak nez nasi rodice. Nejdfiv 8kola, ka-
riéra, cestovani, vlastni bydleni, trochu
si ,uzit zivota“ a dité pfijde pozdéji, az
bude ten spravny €as. Jenze lidské télo
ma na idealni timing rodiCovstvi Casto
vlastni nazor. Neplodnost je pfitom stéle
Castéjsi. ,Postihuje dnes pfiblizné deset
az patnact procent paru v reprodukénim
véku. A neni to jen biologicky problém,*
vysvétluje MUDr. Marcel Stelcl, Ph.D.,
vedouci lékaf reprodukéni kliniky Re-
proGenesis. DavodU je podle odbornika
nékolik. Velkou roli hraje odkladani rodi-
Covstvi do vyssiho véku, ale také stres,
obezita, koufeni, nedostatek spanku
nebo hormonalni zatéz moderniho zivot-
niho stylu.

A pak je tu jesté jeden dulezity faktor.
Dnesni medicina dokaze odhalit problé-
my, které dfive zUstavaly nepojmeno-
vané. O neplodnosti se proto nejen vic
mluvi, ale také se €astéji diagnostikuje.
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Zamereno
Vo rwwa;&

Neplodnost u muzu

Jeden z nejrozsifenéjSich omylt kolem
neplodnosti? Kdyz se paru nedafi oté-
hotnét, problém je urcité na strané zeny.
Jenze realita je jina. Jak potvrzuje lékaf
Marcel Stelcl, pfiina na strané Zeny je
pfiblizné ve 30 az 40 procentech pfipa-
dd, stejny podil ovSem pfipada na muze
a zbytek tvofi kombinace faktor u obou
partnerli. Muzska neplodnost je dnes
tedy stejné Casta jako zenska. Jenze za-
timco Zeny jsou zvyklé chodit pravidelné
na preventivni prohlidky ke gynekologo-
vi, muzi ¢asto pfichazeji az ve chvili, kdy
problém trva delSi dobu.

PFi¢iny muzské neplodnosti

Muzska plodnost sice neklesa tak dra-
maticky jako Zenska, ale rozhodné neni
neomezend. Predstava, Ze muz muze
pocit prakticky kdykoli bez omezeni vé-
kem, patfi mezi nejvétsi biologické iluze
moderni doby. Mezi pfiiny muzské ne-
plodnosti patfi poSkozeni DNA spermii,
hormonalni poruchy nebo napfiklad vari-
kokéla, tedy rozSifeni Zil v oblasti varlat.

Spermie jako zaklad
plodnosti

Bez kvalitnich spermii k oplodnéni jen
téZko dojde. Jejich kvalitu pfitom mohou
muZi vyznamné ovlivnit svym Zivotnim
stylem. Dnesni tficatnici se ale pohybuji
v prostfedi, které plodnosti moc nepreje.
Sedavé zaméstnani, minimum pohybu,
fast food, energetické napoje, koufeni
i dlouhodoby stres. K tomu se pfidavaji
dlouhé hodiny s notebookem na kliné
nebo Casté prehfivani varlat v sauné ¢i
z divodu noseni pfili§ tésného oblece-
ni. Spermie pfitom patfi k velmi citlivym
bufkédm a reaguji na fadu vnéjSich vli-
vU. Vyhoda oproti Zenam je, Ze zakladni
vySetfeni muzské plodnosti je pomérné
jednoduché. Déla se pomoci spermio-
gramu, diky kterému Iékafi dokazi zjis-
tit pocet spermii, jejich pohyblivost, tvar
i kvalitu.

Lééba muzské neplodnosti

Lécba se vzdy odviji od konkrétni pfi-
¢iny. Nékdy pomuiZze uUprava Zivotniho
stylu, omezeni koufeni, redukce stre-
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su, vice pohybu nebo zména jidelni¢ku.
V nékterych pripadech |ékafi nasazuji
hormonalni 1é¢bu nebo doporuci ope-
raci varikokély. Moderni medicina dnes
navic dokaze analyzovat i genetickou
kvalitu spermii a odhalit problémy, které
drive zlstavaly skryté.

Pokud pfirozené poceti neni mozné,
feSenim byva asistovana reprodukce.
Kvalitu spermii Ize podpofit také stravou
bohatou na antioxidanty, zinek, selen
nebo vitaminy C a E. V nékterych pfipa-
dech Iékafi doporucuji doplriky stravy na
podporu spermatogeneze nebo hormo-
nalni 1é¢bu, pokud jsou pfi¢inou problé-
mu hormonalni poruchy.

Zameéreno

nov S&n

Neplodnost z pohledu zeny

U Zen patfi mezi nej¢astéjSi pficiny ne-
plodnosti poruchy ovulace, syndrom
polycystickych vaje¢niki, endometri-
6za nebo neprdchodnost vejcovodd.
~Problém mohou zpUsobit i hormonalni
poruchy spojené napfiklad se Stitnou
Zlazou nebo snizena ovarialni rezerva,*
fika MUDr. Marcel Stelcl. A pak je tu vék,
faktor, ktery Zadny lékaf nemuze obejit.
Zena se rodi s urditym podtem vajisek,
ktera béhem Zivota postupné ubyvaiji.
Nejde jen o jejich mnozstvi, ale take,
a predevsim o kvalitu. Po pétatficatém
roce zacina plodnost vyrazné klesat
a po Ctyficitce se Sance na pfirozené
otéhotnéni vyrazné snizuje. Podle od-
bornik(l se do tficeti let uchyti pfiblizné
kazdé druhé embryo, po Ctyficitce uz jen
kolem deseti procent. Po pétactyficatém
roce jde €asto o jednotky procent. Biolo-
gické hodiny existuji a vék zUstava jed-
nim z nejvyznamnéjSich faktort Zenské
plodnosti.

Menstruace

nerovna se ovulace

Mnoho zen prekvapi, Ze pravidelna
menstruace automaticky neznamena
pravidelnou ovulaci. Pfedpoklad, Zze po-
kud Zena pravidelné menstruuje a citi
se zdravé, bude plodnost stejna jako ve
tficeti, neplati. Normalni menstruacni ka-

lendar jesté automaticky neznamena, Ze
télo kazdy mésic uvolfiuje vajicko. Cyklus
m0ze na prvni pohled fungovat ukazko-
vé, ale ovulace ve skutecnosti probihat
nemusi. Castym diivodem byva napi-
klad hormonalni nerovnovaha, syndrom
polycystickych ovarii, znamy jako PCOS,
nebo endometriéza, coz je nepfijemné
onemocnéni, pfi kterém se tkan podob-
na délozni sliznici usazuje mimo délohu.
Kromé bolesti a zanétl pak dokaze po-
fadné komplikovat i snahu o poceti.

Ovulace nemusi

znamenat poceti

Mnoho Zen navic zije v pfesvédceni, ze
otéhotnét Ize prakticky kdykoli béhem
cyklu. Ve skute€nosti je plodné okno
pohlavniho styku je jeho spravné naca-
sovani. Lékafi proto doporucuji sledova-
ni ovulace pomoci testd, méfeni bazalni
teploty nebo ultrazvuku. Vyznamnou roli
hraje také stres. Ten dokaze hormonal-
ni systém rozkolisat natolik, Ze ovulace
uplné zmizi. Organismus totiz v obdobi
dlouhodobého napéti reprodukci jedno-
duse nepovaZzuje za prioritu. T€lo nasta-
vené na ,pfezit dali pracovni deadliny*
totiz Casto nema kapacitu na rozmnozo-
vani.

Lécba zenské neplodnosti
VySetfeni plodnosti zahrnuje gynekolo-
gické vysetfeni, ultrazvuk, hormonalni
testy i kontrolu prdchodnosti vejcovodu.
Moderni testy dokdZzou pomérné pfesné
urcit také ovarialni rezervu, tedy zaso-
bu vaji¢ek. Lécba se nasledné odviji od
konkrétni pfic¢iny. Nékdy pom(ze hor-
monalni |éEba nebo stimulace ovulace,
jindy lé&ba endometriézy nebo asistova-
na reprodukce. Souc¢asti moderni IéCby
byva také genetické testovani embryi,
které pomaha vybrat embryo s nejvyssi
Sanci na zdravy vyvoj a uspésné tého-
tenstvi.

Reprodukce

jako tymova disciplina
VySetfeni plodnosti dnes rozhodné neni
jen ,damska zalezitost‘. Miminko totiz
nevznika soélové, proto by do ordinace
idealné méli pfijit oba partnefi. U Zen
lékafi vétSinou zacinaji gynekologickym
vySetfenim, ultrazvukem a hormonalni-
mi testy, které napovi, jestli spravné fun-
guje ovulace i cely menstruacni cyklus.



Casto se kontroluje také prichodnost
vejcovodl pomoci specidlnich vySetreni.
U muzu byva kli¢ovym krokem spermio-
gram, ktery pomérné rychle ukaze, zda
je vSe v poradku. Pokud je potfeba, do-
plfiuji se i dalSi hormonalni nebo speci-
alizované testy. Podle nich se pak voli
cilenéa lécba.

Genetika méni pravidla hry
Jednim z nejvétSich posund v lécbé
neplodnosti poslednich let je genetika.
Zatimco dfiv lékafi ¢asto hledali pficinu
neplodnosti metodou pokus—omyl, dnes
dokazi testy odhalit problémy mnohem
presnéji. ,Genetické testy se doporucuji
zejména pfi opakovanych potratech, pfi
tézké poruse spermiogramu, pred IVF
Ié€bou, kdy je néktera centra délaji stan-
dardné&, nebo pfi podezieni na dédi¢né
onemocnéni,“ vysvétiuje MUDr. Marcel
Stencl. Pomahaji odhalit chromozomalni
odchylky nebo prenasecstvi genetickych
chorob a umoznuji Iékafum lépe zacilit
dal&i postup 1éCby.

Testovani odhali

problémy diiv

Medicina se v poslednich letech vyrazné
posunula a vyuziva se i dalSi testovani.
.,Napfiklad testy AMH, které dokazou
pomeérné presné urcit ovarialni rezervu
u Zeny, tedy zasobu vaji¢ek. Pokrocilé
spermiogramy zase analyzuji DNA sper-
mii a genetické screeningy parl odhalu;ji
riziko vzacnych dédiénych chorob jesté
pfed samotnym pocetim,“ vyjmenovava

odbornik. Velkym tématem je také pre-
implantaéni genetické testovani embryi,
znamé jako PGT. Diky nému mohou
embryologové vybrat embryo s nejvysSi
Sanci na zdravy vyvoj jeSté pred trans-
ferem do délohy. Dnes$ni medicina tak
dokéaze zvysit Sanci na uspésné téhoten-
stvi a sou€asné sniZzit riziko nékterych
genetickych onemocnéni.

Kdy je éas zaéit

problém Fesit

Hodné parl si na zacatku Fika, Zze tomu
necha Cas. Jenze po né&jaké dobé se
z romantického ,ono to pfijde“ Casto
stava excelova tabulka plodnych dna,
sledovani ovula¢ni aplikace a nekonec-
né hledani odpovédi na internetu ve dvé
rano. Doporu€eni odbornik(l je pfitom
pomérné jasné. Pokud je Zené& méné
nez 35 let, mél by par vyhledat specia-
listu po roce pravidelného nelspésného
snazeni. U Zen nad 35 let se tahle doba
zkracuje na Sest mésicl, protoZe pravé
vék hraje v plodnosti zasadni roli.
Existuji ale i situace, kdy neméa smysi
¢ekat vibec. Napfiklad pokud ma Zena
nepravidelnou nebo chybéjici menstru-
aci, diagnostikovanou endometridzu,
prodélala zanéty v oblasti panve nebo
pokud se uz dfive objevil problém ve
spermiogramu.

Kdyz télo posila varovné signaly, neni
potfeba hrat si na hrdiny a doufat, ze ,to
pFiroda n&jak zafidi*. Cim dFive se po-
dafi odhalit pficinu obtizi, tim vétsi byva
Sance na uspésnou Iécbu.

Neplodnost
v Cislech

©® Kazdy Sesty par v Cesku se
dnes potyka s problémy s pocetim.
PFicina je rovnym dilem pfiblizné
ve 30 az 40 procentech pfipadl
na strané zeny i muze, zbytek
tvori kombinace problému( u obou
partneru.

Po 35. roce véku zacina
Zenska plodnost vyrazné klesat.
Zatimco do 30 let se uchyti
priblizné kazdé druhé embryo, po
Ctyficitce uz jen kolem 10 procent.
Po 45. roce jde ¢asto pouze

o jednotky procent.

® Zdravy par ma pfi jednom
menstrua¢nim cyklu zhruba
dvacetiprocentni Sanci na
prirozené poceti. Pokud se
zené do 35 let nedafi otéhotnét
ani po roce pravidelného
nechranéného pohlavniho styku,
odbornici doporucuji vyhledat
specialistu. U Zen nad 35 let se
doporu€ena doba zkracuje na Sest
mésicu.

® Zdravotni pojistovny dnes zenam
do 40 let hradi az ¢tyri cykly
IVF lécby. Ve vétsiné pripadu
se prenasi pouze jedno embryo,
protoze vicecetné téhotenstvi
predstavuje vysSi zdravotni riziko
pro matku i déti.
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OCKOVANI

Ndavrat nemoci, které jsme
povazovali za minulost

Moznd mdate pocit,
ze nemocijako cerny
kasel, nestovice nebo
zardenky patripouze

do ucebnic historie

nebo do vypraveni
nasich babicek.

V poslednich letech
nas vsak realita vyvadi
z omylu. Infekce, ktere
jsme diky ploSnemu
ocCkovdani povazovali
za téemer vymycene,
se vraci.

TEXT: Eva Karlova
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Mame pro vas prehled téchto ,zapome-
nutych“ hrozeb. Podivali jsme se na to,
jak je poznat, kdy se proti nim zacalo
oCkovat a pro¢ |ékafi varuji pred jejich
navratem.

Cerny kasel
m(pertuse)

O CO JDE: Pertuse je vysoce nakazli-
vé bakteridlni onemocnéni zpusobené
bakterii Bordetella pertussis. Postihuje
vSechny vékové skupiny, Zivot ohrozujici
v8ak mlZze byt u novorozenc( a kojencu,
ktefi jeSté nemaji dokoncené zakladni
ockovani.

JAK SE PROJEVUJE: Zacina nespe-
cifickymi pfiznaky podobnymi nachla-
zeni — ryma, kasSel, zvySena teplota. Ty
po 1-2 tydnech pfechazeji do stadia za-
chvatovitého suchého kasle, které mlze
trvat i tydny. Proto se mu historicky Fika-
lo stodenni kasel. Typicky je namahavy
nadech, pfipominajici zakrakani nebo
kohouti kokrhani. Zachvaty mohou vést

k vy€erpani, ale nékdy az ke zvraceni
nebo modrani v obliceji.

OCKOVANi A HISTORIE: Plosné
ockovani u nas zacalo v roce 1958. Diky
nému klesl vyskyt této nemoci o vice nez
99 %.

PROC JE NUTNE PREOCKOVANI:
Cerny ka$el zaziva navrat. Napfiklad
v roce 2024 zasahla Cesko nejsilngj-
Si epidemie od 50. let, kdy bylo pres
35 tisic nakazenych. Hlavni hygienicka
CR i vakcinologové upozornovali, ze
ochrana po oc¢kovani (i po prodélané
nemoci) v pribéhu let slabne — obvyk-
le vyprcha po 4 az 12 letech. Dospély
¢lovék pak mlze infekci snadno chytit
a nevédomé nakazit nechranéna mi-
minka.

DOPORUCENI ODBORNIKU: Ceska
vakcinologicka spolecnost doporucuje
vSem dospélym alespon jednou v zi-
voté prfeockovani, idealné v kombino-
vané vakciné s tetanem a zaskrtem.
Klicové je to pro téhotné Zeny (idealné



ve 27.-36. tydnu téhotenstvi), kdy pre-
ockovani umoznuje pfenos protilatek
na novorozence a poskytuje mu ¢as-
nou pasivni ochranu.

Spalnicky (morbilli)
ma zardénky (rubeola)

(Pozn. redakce: Vzhledem k tomu, Ze se
proti obéma nemocem ockuje spolec-
né v jedné kombinované vakciné — tzv.
MMR, predstavuji v moderni mediciné
lzce propojena onemocnéni.)
O CO JDE: Obé jsou vysoce nakazliva
virova onemocnéni. Spalnic¢ky patfi k vi-
bec nejnakazlivéjsim virdm na svété, Sifi
se vzduchem a v uzavieném prostoru
muUZe virus pfetrvavat jesté i dvé hodi-
ny po odchodu nakazeného. Zardénky
predstavuji nejvétsi riziko zejména pro
téhotné Zzeny, protoze zpusobuji tézkeé
vyvojové vady plodu (vrozeny zardénko-
vy syndrom).
JAK SE PROJEVUJI:
® Spalnicky:

Horec€ka, ryma, drazdivy kasel, zanét

spojivek (svétloplachost) a typicka

syté Cervena vyrazka, ktera zaCina za

usima a Sifi se na obliCej a télo.
® Zardénky:

Drobna razova vyrazka na obliceji

a téle, zvétSené mizni uzliny (ze-

jména na krku a v tyle) a pfiznaky

pfipominajici leh&i chfipku.
OCKOVANI A HISTORIE: Proti spal-
nickam se plosné ockuje od roku 1969,
proti zardénkédm od roku 1982. Diky
tomu obé& nemoci z bézné populace
prakticky zmizely.
PROC JE NUTNE PREOCKOVANI:
Hygienické stanice v poslednich letech
registruji lokalni epidemie spalniCek
v rdznych ¢&astech Evropy. Jednim
z dlivodu je pokles proo¢kovanosti po-
pulace.
DOPORUCENI ODBORNIKU: K za-
jisténi kolektivni ochrany populace je
potfeba dosahnout alespori 95% pro-
oCkovanosti dvéma davkami. Pokud
prooc¢kovanost klesne, vznikaji vhodné
podminky pro Sifeni viru v populaci,”
upozorfiuji epidemiologové. V soucas-
nosti se proockovanost déti v CR pohy-
buje kolem 90 %. Néktefi dospéli ocko-
vani v 70. a 80. letech minulého stoleti
mohou mit hladinu protilatek jiz nizsi. Lé-
kafi proto doporucuji zvazit kontrolu hla-
diny protilatek a v pfipadé potfeby ocko-
vani doplnit.

3 Plané nestovice
m(varicela)

O CO JDE: Vysoce nakazlivé virové
onemocnéni zpusobené virem Varicella-
zoster. VétSina lidi ho vnima jako béz-
nou détskou nemoc. U dospélych, téhot-
nych Zen nebo lidi s oslabenou imunitou
ke komplikacim, napfiklad zapalu plic
nebo zanétu mozku. V pozdé&jsim véku
muUZe spici virus v téle zpusobit bolestivy
pasovy opar.

/&dné o&kovdni
vam nezaruci 100%
imunitu. Pomaha
ale vyrazné snizit
riziko nakazy
a tézkeho prubehu
onemocneni.

JAK SE PROJEVUJI: Typickym proje-
vem je horeCka a predevsim svédiva vy-
razka, ktera se postupné méni v puchyi-
ky naplnéné tekutinou a objevuje se po
celém téle.

OCKOVANI A HISTORIE: Na rozdil od
predchozich nemoci nebylo ockovani
proti nestovicim v CR nikdy povinné. Je
dobrovolné a hrazené pacientem. Nemoc
proto mezi nami nadale koluje a bézné
se vyskytuje zejména v détskych kolekti-
vech. V nékterych pfipadech se upousti
od ,nechat tim dité projit* a doporucuje
se, ze pokud déti neprodélaji nestovice
do Sesti let, je na misté zvazit ockovani.
PfestoZze ma onemocnéni &asto mirny
pribéh, nemusi se vzdy omezit jen na
nékolik pupinkl a kratkodobé obtize.
PROC JE NUTNE PREOCKOVANI:
Ockovani se aplikuje ve dvou davkach.
Pokud jste plané neStovice v détstvi
neprodélali, je ockovani v dospélosti
vhodné. U osob starSich 50 let, které
plané nestovice prodélaly, se doporu-
Cuje ockovani proti pasovému oparu,
tedy proti pozdni aktivaci stejného viru.
S pfibyvajicim vékem totiZ pfirozené kle-

sa schopnost organismu udrzovat virus
v neaktivnim stavu.

Spala

m(scarlatina)
O CO JDE: Jde o bakterialni onemoc-
néni zplsobené streptokokem skupiny
A (Streptococcus pyogenes).
JAK SE PROJEVUJE: Zac¢ina nahle
bolesti v krku, vysokou hore¢kou, zimni-
ci a zdurenim mistnich uzlin, v zarodku
pfipomina anginu. Na sliznici v Ustech
se objevuje typicky ,malinovy jazyk*
(nejprve potazeny, pozdéji syté Cerveny
s vystouplymi papilami). Béhem 12 az
48 hodin se mlZe objevit charakteristic-
ka spalova vyrazka — drsna, drobna kru-
pice na podbfisku, v tfislech a podpazi.
Tvare byvaji rudé, ale okoli Ust zlUstava
bledé.
OCKOVANI A REALITA: Proti spale
neexistuje ockovani. Narodni zdravot-
nicky informacni portal (NZIP) uvadi, ze
vyvoj vakciny komplikuje velké mnozstvi
podtypu streptokokl a jejich geneticka
proménlivost. Nemoc se proto v popula-
ci stale vyskytuje a v poslednich letech je
Castéjsi také v matefskych a zakladnich
Skolach.
JAK SE CHRANIT A LECIT: Jelikoz
oCkovani chybi, zakladem je v&asna
diagnostika. Ta zahrnuje tzv. CRP test
a Strep-test pfimo v ordinaci praktického
|ékarfe, nasledné se nasazuji antibiotika.
Lékem prvni volby byva penicilin po-
davany po dobu deseti dnli. Prodélani
nemoci nezajistuje celozivotni ochranu,
proto se Ize béhem zivota spalou nakazit
opakované.

Na co se zeptat svého
praktického lékare?

Prevence davno neni jen

zélezitosti détského véku. Pokud

si nepamatujete, jaka ockovani

jste v minulosti absolvovali, nebo
nemate k dispozici o¢kovaci prikaz,

existuji moznosti, jak svou ochranu
oveéfit. Prakticky |ékar vam mize

v ramci odbéru krve nechat vysSetfit
tzv. hladinu IgG protilatek (napfiklad
proti spalnickam). Podle vysledku
vyhodnoti, zda je ochrana proti
onemocneéni dostateéna, nebo zda je
¢as na preockovani, tzv. booster.
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OCKOVAN:I

RESPIRACNI TROJKORUNA:
Chripka, covid-19 a RS viry

Vedle infekci, které zname z minulos-
ti, se kazdoroné na podzim a v zimé
vraceji také tfi nejcastéjSi virova one-
mocnéni dychacich cest. Nékdy se jim
fika respiracni trojkoruna. Patfi mezi né
chfipka, covid-19 a respiracni syncytialni
virus (RSV). Pfestoze mohou mit podob-
né pfiznaky, zejména u seniord, malych
déti nebo chronicky nemocnych osob
mohou vést k zavaznym komplikacim.
Dobréa zprava je, Ze proti vSem tfem one-
mocnénim je dnes k dispozici o¢kovani.

1. Chiipka

O CO JDE: Akutni, vysoce nakazlivé
virové onemocnéni dychacich cest. Ne-
jedna se o ,banalni rymu*, ale o onemoc-
néni, které oslabuje cely organismus.
JAK SE PROJEVUJE: Nastup je bles-
kovy. Typicka je horecka nad 38 °C, su-
chy a drazdivy kaSel, bolest hlavy, kloubd
a svalll doprovazena extrémni Unavou.
SCHEMA OCKOVANI: O¢kuje se jed-
nou davkou kazdy rok na podzim pfed
zaCatkem chfipkové sezony, tedy ide-
alné od fijna do prosince. Virus chfipky
neustale mutuje, proto se slozeni vakcin
pravidelné upravuje podle kmen(, které
budou v dané sezoné kolovat.

PRO KOHO JE VHODNE: Ockovani
se doporu€uje uz détem od Sesti mé-
sich véku. Zasadni vyznam ma zvlasté
pro seniory nad 65 let, osoby chronicky
nemocné (kardiaky, diabetiky, astmatiky)
a téhotné Zeny.

2. Covid-19

O CO JDE: Infekéni onemocnéni dy-
chacich cest zpusobené koronavirem
SARS-CoV-2, které se stalo soudasti
bézné cirkulujicich respiracnich infekci.
JAK SE PROJEVUJE: Pfiznaky se
mohou liSit podle konkrétni varianty viru.
Nejcastéji jde o horecku, kasel, unavu,
bolesti svall, bolest v krku, rymu nebo
ztratu chuti a ¢ichu. U nékterych jedinct
muze vést k zapalu plic nebo dlouhodo-
bym nasledkim oznacovanym jako po-
stcovidovy syndrom (long covid).
SCHEMA OCKOVANI: V sougasnosti
se pro béznou sezonni ochranu ockuje
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Tip pro ¢tendre:

Pokud planujete podzimni
prevenci, zeptejte se
svého praktického Iékare
na moznost ockovani proti
chfipce a covidu najednou.
USetfite si jednu navstévu
ordinace.

jednou posilujici davkou aktualizované
vakciny jednou ro¢né&, idedlné na pod-
zim. Vakcinu Ize aplikovat soucasné
s vakcinou proti chfipce, pfiCemz kazda
se aplikuje do jiné paze.

PRO KOHO JE VHODNE: Piedev&im
pro seniory, osoby s oslabenou imunitou
(napfiklad onkologické pacienty nebo
osoby po transplantaci) a chronicky ne-
mocné. Zdravym dospélym pomaha sni-
Zit riziko nakazy a tézkého prabéhu.

3. RS viry (respiraéni
syncytialni virus)
O CO JDE: Virus, ktery vétSiné zdra-
vych dospélych zplsobi jen lehkou
rymu, je nebezpecny pro dvé skupiny:
pro nejmensi miminka (zpUsobuje ucpa-
ni drobnych pradusek — bronchiolitidu)
a pro seniory (zpusobuje tézké zapaly
plic).
JAK SE PROJEVUJE: Zaginad jako
ryma a kasel, ale pfi t€zSim prabéhu
prechazi v sipani, dudnost, zrychlené
dychani a neschopnost se pofadné na-
dechnout.
SCHEMA OCKOVAN:I:
® Pro dospélé:
Ockuje se jednou davkou pred za-
Catkem sezony, idealné na podzim.

Moderni vakciny poskytuji ochranu
na vice nez jednu sezonu.
® Pro novorozence:
Ochrana se fesSi bud ockovanim
téhotné matky, kdy se protilatky pre-
sunou na dité, nebo podanim davky
hotovych protilatek miminku hned po
narozeni.
PRO KOHO JE VHODNE: Ogkovani
se doporuc€uje zejména lidem star§Sim
60 let, pfedevSim tém s chronickym one-
mocnénim srdce nebo plic. Vyznam ma
také pro t&hotné Zeny, protoze pomaha
chranit dité v prvnich mésicich zZivota.

Na oc¢kovani
nehrazena ze
zdravotniho pojisténi
muzete Cerpat
prispévek ve vysi az
1000 K¢&. Podminkou

Cerpani pfispévku

je absolvovani pravidelné preventivni
prohlidky u praktického/détského
Iékare v uplynulych dvou letech.
Podrobnosti si zobrazite po nacéteni
QR kédu.




zdravotni
pojistovna

OoZ

Schéma ockovaciho kalendare

4.den
6.den
9.tyden
2. mésic
3. mésic
4. mésic
12. mésic
11. mésic
6. 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

u rizikové 3 chlapce i pro . .
skupiny déti, Hexavakcina divky od 11 do Meningokokové
tyto déti odesila  Proti zaskrtu, 15 let. Od nakazy
na o¢kovani tetanu, cernému 1. ledna 2024 Meningokok B
pediatr na kasli, détské je toto ockovani (dvé davky),
zakladé obrné, virové hrazené A C,WY
vyhodnoceni hepatitidé B z verejného (jedna davka).
individualniho  a onemocnénim L. zdravotniho Od ledna
rizika, to vyvolanym . Zaskrt, ) poji&tént pro 2026 je
probéhne Haemophilus Spalnicky, tetanus, Meningokok B, ) vékovou rozsitena
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
preockovani
preockovani
Nepovinna Nepovinna o¢kovdani
o&kovani nehrazend OZP poskytuje véem svym klientdm prispévek az 1000 K¢ na

Oranzové znazornéna
ockovani jsou dobrovolna
a zélezi na rodicich,

zda témito vakcinami
nechaji své dité ockovat.
Néktera z nich jsou
hrazena pojistovnou ¢i
na né alespori ¢aste¢né
prispiva.

Sem patii o€kovani proti
rotavirovym nakazam (od
6 tydnl véku), proti planym
nestovicim, Zloutence typu
A pfed nastupem do kolektivu,
ockovani proti klistové
meningoencefalitidé, proti
chfipce a proti covidu-19.

ockovani nehrazena z verejného zdravotniho pojisténi. Mlzete

ho vyuzit jak na pofizeni vakciny, tak na aplikaci ockovaci latky.
PFispévek je mozné vyuzit jednorazove, bez ohledu na vysi uctenky.
Je také mozné k jedné Zadosti priloZit vice uctenek. Narok na tento
prispévek na oc¢kovani pfitom maiji vSichni pojisténci OZP bez ohledu
na vék.
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ZAMERENO NA SENIORY
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Starinemusi znamenat
zpomaleniaz do
Uuplného zastaven.
Naopak. Lide, ktefi se
poravidelné hybou,
maji vetsi sanci
zUstat dlouho
sobéstacni, v lepsi
kondici a bez
vaznegjsich
zdravotnich
komplikaci.

sip ik

Starnuti pfinasi zmény, které pociti po-
stupné kazdy. Svaly ubyvaji, klouby uz
nejsou tak pruzné a obcCas se vytrati
jistota v pohybu. Télo zkratka v urcitém
véku neni tak spolehlivy partak jako dfiv.
Ov8em rozdil mezi seniorem, ktery si
bez problémud dojde na nakup, uvafi si
obéd, vyrazi na prochazku, a tim, kdo se
pfesune maximalné z postele do kresla
k televizi, ¢asto nevznika kvuli véku nebo
nemoci. Zasadni byva vlastni rozhodnuti
o tom, jestli ¢lovék zlstane v pohybu.

Zacarovany kruh neéinnosti
Mnoho seniorli omezi pohyb kvdli bo-
lestem zad, kloubl nebo svall. Jenze
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"L ipo sedmdesatce

pravé tehdy se muze roztocit zacarova-
ny kruh. ,Cim méné se &lovék hybe, tim
vic tou necinnosti ztraci svalovou hmotu.
A Cim slabsi jsou svaly, tim vétsi bolesti
muZe pocitovat,” vysvétluje Mgr. lva Bil-
kova, Cert. MDT, hlavni fyzioterapeutka
FYZIOKkliniky.

Zacina to ¢asto nenapadné. Boli koleno
nebo zada, ¢lovék se neciti ve forme,
a tak si fekne, ze si da na par dni pau-
zu. JenZze z kratkého odpocinku se zahy
stane delSi a potom zvyk. Podle lvy Bil-
kové je pfitom zasadni si uvédomit, ze
télo a hlava spolu jedou na jedné viné.
Kdo se hybe, udrzuje si nejen kondici,
ale i pamét, naladu a chut do Zivota.

\

Aktivni seniofi byvaji bystfejsi, komuni-
kativnéjsi a celkové ,zivéjsi“. ,| kdyz to
muze byt pro nékoho tézké, je nesmir-
né dilezité byt nékolikrat denné fyzicky
aktivni. Provadét alespori malé cviky.
Chodit do spolec¢nosti, na nakupy, snazit
se byt sobéstacny, napfiklad si nakoupit,
uvarit, byt v kontaktu s vnoucaty. Ano,
berou energii, ale na druhou stranu ne-
uvéfitelné mentalné i fyzicky omlazuji,*
radi fyzioterapeutka.

Pohyb jako prevence padu

Pady patfi mezi nejvétsi strasaky vyssi-
ho véku, a opravnéné. Jedna nestastna
situace mGze zménit Zivot béhem vtefi-
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ny. Jenze feSeni neni ,radSi nikam ne-
chodit“. Naopak. S pfibyvajicim vékem
ubyva svalova hmota, a pokud ji nepo-
silujeme, télo ztraci stabilitu a jistotu.
,Kazdym rokem s pfibyvajicim vékem
ztracime procento svalové hmoty, proto
je dulezité silové cviceni.

Podstatny je ale také trénink rovnovahy
jako prevence padu a cvic¢eni mobility
pro udrzeni rozsahu pohybu v kloubech.
Mnoho starSich lidi spole¢né se ztratou
pohybovych aktivit ztraci i jistotu, o to vic
se padu boji. A opét maji argument, pro¢
se radéji nehybat,” fika lva Bilkova. Po-
moci mGze pravidelny a realisticky po-
hybovy plan. Kdyz se Clovék citi fyzicky
jistéjsi, obvykle se méné boji a zlstava
aktivnéjsi.

Jak se hybat

v seniorském véku

Nemusite se bat, ze by vas snad nékdo
nutil b&éhat maraton nebo zvedat &inky
— ledaze byste se na to citili. Idedlni po-
hyb je ten, ktery ¢lovéka bavi a zvladne
Bilkové chlize, plavani, skupinové lek-
ce pro seniory nebo cvi€eni v odleh¢eni
—vsedé, na zadech — &i jizda na rotope-
du. ,V podstaté cokoli, co znamena po-
hyb a doty¢ny je toho schopen. Dulezité
jsou pohyby kloubl, napfiklad chize,
cviky na rovnovahu. Doma lze vsedé
protahovat nohy, krouzit, napinat, tam,
kde to jde, zvedat na nartech tfeba ma-
lou lahev s vodou nebo prazdnou jen
pro koordinaci pohybu. Stejnym zpU-
sobem lIze cviCit ruce. A samoziejmé
prochazky. Kdyz ne venku, tak po byte,
domé. Je mozné si vytvofit i slalom, na-
pfiklad ze zidli. A dale cokoli, co cvici
jemnou motoriku. Cvi€eni pro pohyby
oci, obliCeje, rtll, jazyka a pohyby prsta,
zapesti a ruky,” radi odbornice. Moz-
nosti je nepfeberné a vSechny vedou
k tomu, aby byl senior co nejdéle aktiv-
ni. Dulezité je pofad totéz: nezastavit se
uplné. ProtoZe navrat k aktivité je pak

mnohem tézsi.

Jak miize pomoct rodina

Rodina ¢asto poznéa prvni varovné sig-
naly omezené mobility dfiv nez samotny
senior. Rizikové mize byt napfiklad to,
kdyz Clovék prestava chodit mezi lidi,
odmita spole¢né akce véetné rodinnych
oslav a setkani nebo ztraci zajem o své
konicky. Pak netrva dlouho, nez za¢ne

mentalné i fyzicky upadat. ,Dulezité je
vS§imat si, jak je senior béhem dne ak-
tivni, co mu déla v zivoté radost, zda
ma své konicky, kterym se vénuje, tfeba
pejska, zahradu, prochazky, kamarady,
nebo jestli ztraci chut do Zivota,” varuje
fyzioterapeutka Iva Bilkova.

Okoli v tom hraje velkou roli. Rodina
mize pomoct vic, nez si mysli, ¢asto
i upIné jednoduse. Staci byt spolu, jit se
seniorem na prochazku, néco uvafit, za-
hrat si hru nebo si jen povidat. Dilezité je
ale najit rovnovahu mezi pomoci a pod-
porou samostatnosti. Udélat vSechno za
seniora je sice rychlejsi, ale dlouhodobé
Skodlivé. Mnohem lepsi je motivovat ho,
aby co nejvic véci zvladl sém, i kdyby to
trvalo déle.

Nehybnost, imunita

a nemochost

Dlouhodoba nehybnost neoslabuje je-
nom télo. Postupné zpomaluje i fun-
govani imunitniho systému. Kdyz se
Clovék pravidelné hybe, podporuje tim
cirkulaci krve i lymfy, diky ¢emuz mohou
imunitni burky lépe reagovat na infek-
ce. Naopak dlouhé sezeni nebo lezeni
tyto procesy zpomaluji, €imz télo ztraci
i pfirozenou obranyschopnost. Odborné
poznatky z oblasti fyziologie i geriatrie
potvrzuji, ze pravidelna pfiméfena akti-
vita pomaha snizovat vyskyt infek€nich
onemocnéni, zatimco pasivita je jednim
z faktor(, ktery nemocnost ve vys$S§im
véku zvySuje.

Zapal plic: kdyz

plice ,,zahaleji*

Jednou z Castych komplikaci u malo ak-
tivnich seniord byva zapal plic. Duvod je
pomérné prosty. Pfi nedostatku pohybu
Clovék dycha mélceji, plice se dostatec-
né nerozvijeji a v dychacich cestach se
snadnéji hromadi hlen. To pak vytvafi
idealni prostfedi pro mnozeni bakterii.
Riziko navic zvySuje i dlouhé setrvavani
v jedné poloze, typicky celodenni sezeni
nebo leZeni.

Prevence pfitom neni nic slozitého. Za-
sadni je opét pravidelny pohyb, ktery
pfirozené nuti ¢lovéka dychat hloubégji.
Jak uz jsme zminili, staci chiize, lehké
cvi€eni nebo i ¢astéjsi vstavani béhem
dne. Pomaha také védomé prodychani,
narovnani zad, dostatek tekutin a Cers-
tvého vzduchu. Plice prosté potfebuji
stejné jako svaly pravidelné pracovat.

Chodi, aby mohl
chodit

Miroslav Brabnik (84)

je dlouholety klient

OZP, ktery uz fadu let

rok co rok prekonava

vlastni rekord

v poctu dokonéenych

Ucasti pochodu

Praha—Pr¢ice na

riznych trasach.

Poprvé se pochodu

zucastnil v roce

1970, nékolikrat trasu

dokonce bézel.

Pochod v poslednich

letech zvlada

navzdory tomu, ze

podle tvrzeni I€kara by uz davno
chodit nemél, protoze jeho kloubum
chybi chrupavky. Miroslav Brabnik
je ale denné aktivni, chodi a cvi€i
a zdravotni prognozy shrnuje

s typickym Usmévem: ,Chodim, abych
mohl chodit.”

Jednu z tras pochodu Praha-Prcice
jste Sel i v letoSnim roce. Jaky byl?
Zpocatku nic moc, od startu vice nez
3,5 hodiny vytrvale prselo. Ale pod
plasténkou mi to nevadilo. Hlavné, ze
nebyl vitr a bylo teplo.

Kdy jste dorazil do cile?

V cili jsem byl pred tfinactou hodinou,
takze jsem v pohodé stihl vlak zpatky
do Prahy po ¢&trnacté, a vyhnul jsem
se tak hlavnimu naporu ostatnich
pochodniku.

Mate na letosek néjaké dalsi
chodecké plany?

Tyden po Préici jsem Sel pétadvacet
kilometr( Mukarovskou kecku. Je

to snad nejhezéi pochod, jaky jsem
kdy Sel. Na konci kvétna jsem se pak
vydal triatficet kilometr krajem bitvy
u Lipan. V planu mam jesté pochody
Pytlacké rokle, Stezkou Bohumila
Hrabala a Udolim zlatonosné Kocaby.
Pak uvidim.

A co Prcice v roce 20277

Jestli mi to zdravi dovoli, koketuju

s mySlenkou jit v pFiStim roce do
Prcice az z Prahy. Tim bych ustanovil
rekord jako nejstarsi ucastnik na
nejdelSi trati pochodu. Ale znate ten
vtip: ,Chces rozesmat Boha? Rekni
mu o svych planech.*
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DETI

MALE
ZUBY,

VELKA PECE

Détsky Usmev je jedna z nejkrasnejsich vécina sveté, pro rodice zcela
urcité. Aby ale usmeév zustal zdravy, bez bolesti a bez komplikaci,
nestaci spoléehat na Sikovnost déti. Pece o zuby u déti je proces,

ve kterem hraji klicovou rolirodice.

Déti velmi brzy pfichazeji se znamou vé-
tou: ,Ja sam.” ,Ja sama.” Plati to i pfi Cis-
téni zubl. Je pfirozené, Ze rodice chtéji
podporovat détskou samostatnost. Jenze
pravé u dentalni hygieny na ni nékdy spé-
chame pfilis.

Kdyz ,,ja sam* jesté nestaci

Rodi¢e se radi chlubi, Ze jejich pétileté
dité si uz Cisti zoubky samo a davno. Jak
ale upozornuje zubni lIékaf MDDr. Jakub
Hladik z Centra stomatologie The Clinic,
rodi¢e nechavaji starost o zuby €asto uz
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na velmi malych détech. ,Jako nejCasté&;jSi
davod uvadéji, Ze déti vedou k samostat-
nosti. Déti ale zpravidla nejsou schopné
si zoubky vycistit spravné jesté na prvnim
stupni zakladni Skoly,” Fika zubni lékar.
Déti v tomto véku nemaiji dostatecné roz-
vinutou jemnou motoriku ani trpélivost
na to, aby si zuby vygistily opravdu di-
kladné. Vysledek pak byva dobry jen ,na
oko“. Zuby vypadaji Cisté, ale v tézko do-
stupnych mistech zlstava plak. Prave ten
je pfitom hlavnim vinikem vzniku zubniho
kazu. Usazuje se pfedevSim v mezizub-

nich prostorech, u dasni nebo na zadnich
zubech, kam se déti dostavaji nejhure.

Proc détem pomahat

s ¢isténim?

Rodicovské docisténi by proto mélo byt
kazdodenni soucasti hygieny, idealné ve-
dité dokaze zuby samo vydcistit, Ize dnes
snadno oveéfit barvicimi tabletami, které
dokazou detekovat zbyly plak a necistoty
na povrchu zubu,“ vysvétluje zubni IékaF
Jakub Hladik. Tyhle barvici tablety jsou
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skvélé, protoZe rodiCe presné vidi, kde je
potfeba zuby docistit. Navic jde o dobrou
motivaci i pro déti. Barevné ,mapy” na zu-
bech je bavi, protoze je berou jako hru.

Jak dlouho détem pomahat?
Rada rodi¢u hleda konkrétni vék, kdy uz
mohou odpovédnost predat ditéti. Jenze
zadné univerzalni pravidlo neexistuje.
Kazdé dité je jiné. Nékteré je peclivé a Si-
kovné dFiv, jiné potfebuje dohled i na dru-
hém stupni zakladni Skoly. Rozhodujici
neni vék, ale vysledek. Pokud na zubech
po Cisténi zlstava plak, je jasné, ze dité
jesté potfebuje pomoc. A to je naprosto
v poradku. Dobrym voditkem maze byt
jednoduché pravidlo: dokud si dité neu-
mi samo zavazat tkani¢ky nebo napsat
souvisly text bez vétSich potizi, pravdé-
podobné jesté nezvladne ani precizni Cis-
téni zubu. Dulezité ale je nechat ho, aby
se samo snazilo. Vzdy byste v3ak méli
zkontrolovat vysledek a pfipadné docistit.

Co hrozi,

kdyz péci podcenite?

Kdyz nebudete détem kontrolovat vy-
Cisténé zuby, roste samoziejmé riziko
zubniho kazu. U déti postupuje rychleji
a agresivnéji nez u dospélych, protoze
détska sklovina je tenci a méné odolna,
bakterie tak maji snazsi cestu. ,Pokud uz
ke zkazeni zubu dojde, mize byt kaz na
mlééném zubu pro dité stejné bolestivy
jako u zubu stalého. Stejné tak mize vést
k zaniceni dfefiové dutiny, az k odumfeni
celého zubu, coz ma za nasledek silné
bolesti a otoky, v€etné poSkozeni zarod-
ku stalého zubu,” varuje zubni lékaf. To
je samoziejmé ten nejzavaznéjsi dlouho-
doby dopad. Dusledky se pfitom mohou
projevit i za nékolik let, napfiklad defor-
maci nebo vétsi nachylnosti stalych zubu
k problémim.

Nejcastéjsi rodicovské chyby
1 NejCastéjSi je uz zminéné brzké
m predani odpovédnosti ditéti.
2 DalSi problém pFedstavuje ne-
m spravna technika ¢isténi, takzva-
né Smrdlani kartaCkem bez systému.
3 Rodice také Casto podcenuji pra-
m videlné navstévy zubniho Iékare.
.Pravidelné pulroéni preventivni prohlid-
ky by méli rodi¢e s ditétem absolvovat
uz od profezani prvnich zoubkl. Zubaf
je schopen v€as odstranit pfipadné pfi-
¢iny kazivosti, at uz zplGsobené vlivem

Zubni prukaz ditéte
MALA KNIZKA,

KTERA HLIDA VELKE VECI

Mozna jste si ho v porodnici zaloZili mezi
ostatni dokumenty a od té doby na négj
seda prach. Pfitom pravé zubni prikaz
pomocnikl v péci o détsky chrup. Zubni
prikaz vydava Ceska stomatologicka
komora a rodi¢e ho dostavaji
automaticky uz pfi narozeni ditéte. Na
prvni pohled nenapadna broZzurka ma
jasny cil: vést rodice k pravidelné péci

a kontrolam. Slouzi jako prehledny
zaznam o tom, zda dité chodi na
preventivni prohlidky a jak se vyviji jeho
chrup. Zarover funguje jako prakticky
navod pro rodic¢e. Pfipomina jim, kdy

jit na kontrolu k zubafi, jak ¢asto a co
nepodcenit.

stravovani, nebo péce o zuby ditéte. Uz
od utlého véku je dulezité sledovat nejen
kazivost, ale také razné vyvojové vady
chrupu a cCelisti, které mohou vést az
k potizim s mluvenim nebo dychanim,*
upozorfiuje zubni Iékaf Jakub Hladik.
4 A chybou je i Spatna volba kar-
m tacku. Moc tvrdy nebo nevhodna
velikost hlavice mohou poskodit dasné.

I mlééné zuby si zaslouzi pééi
Pro€ se starat o mlé¢né zuby, kdyz stejné
vypadnou? Mozna pfemyslite podobné.
Opak je ale pravdou. MIé¢né zuby si za-
slouzi stejnou péci jako ty trvalé. Kaz na
mlééném zubu boli stejné jako na stalém.
Navic mlze ovlivnit vyvoj chrupu. Pred-
¢asna ztrata zubu mudze zpusobit posun
ostatnich zub( nebo problémy s ristem
téch stalych.

Podle dat Svétové zdravotnické organi-
zace ma zubni kaz az polovina ¢eskych
déti ve véku do deviti let. Casto je to pra-
vé proto, Ze spousta rodi€u pfistupuje
k cisténi laxné. ,V aktualnim prizkumu
spole¢nosti Haleon uvedlo dvaadvacet
procent rodi€l, Ze si jejich déti nedis-
ti zuby dvakrat denné. Pfitom docasné
zuby je potfeba Cistit uz od profezani prv-
niho zoubku ditéte, coz déla jen kolem
Ctyficeti procent rodi¢t. Na zubni karta-
Cek v ustech by si dité mélo zvykat nejlé-
pe jesté pfed profezanim zubu, prechod
na Cisténi je poté snazsi. Idealni je Cisténi
zubU pomoci jednosvazkovych nebo dét-
skych kartagkd. Stétiny kartaéku by mély

byt husté a velmi mékké. Cisténi v tomto
veku ditéte stoji na rodiich, dité kartacek
pouze zvyka,“ radi lékaf.

Prvni navstéva

dentalni hygieny

Prvni navstéva dentalni hygieny se do-
porucuje zhruba kolem patého roku, ale
klidné i dfive. Nejde o nic bolestivého, na-
opak. Hygiena u malych déti spociva pre-
devSim ve vysvétlovani, ukazkach a bu-
dovani spravnych navyku. Dité se naudi,
jak si zuby Cistit, jak pouzZivat mezizubni
pomlcky a pro€ je péce o zuby dulezita.

Prvni zkuSenost ditéte se zubni hygienou
by méla byt pozitivni. Rodi¢e by se proto
méli vyhnout straSeni a negativnim scé-
naram. Véty typu ,kdyz si nebude$ Cistit
zuby, pan zubar ti je vytrhne!* mizou v di-
téti do budoucna vyvolat strach a obavy
z navstévy stomatologie.

Genetika? Spise mytus

,Nikdy nebude mit hezké zuby, ja taky
nemam,” Fikaji néktefi rodice. Podle od-
borniku ale genetika hraje jen malou roli.
,Dédi¢nost se tyka hlavné vyvojovych
vad, které mohou ve vyjimec€nych pfipa-
dech vést k vétSi nachylnosti chrupu ke
kazivosti. Mezi hlavni pfi€iny vzniku dét-
ského zubniho kazu patfi no¢ni kojeni,
strava bohata na cukry, kontinualni pfi-
jem slazenych napojii béhem dne a ne-
dokonalé ¢isténi zubl,” vysvétiuje zubni
lékar.

Rozhoduijici je proto mnohem vic kazdo-
denni rutina: jak Casto si dité Cisti zuby,
jakou ma stravu a jaké ma navyky. Vét-
Sinu téchto véci maji rodice plné pod
kontrolou. Staéi jen trocha dlslednosti
a trpélivosti.

Zuby vasich déti
ochrani i zminéna
dentalni hygiena.
OZP na ni détem od
1 roku do dovrseni
18 let prispiva az

1000 korun ro¢né.

PFispévek je pouZzitelny na piskovani —

AIRFLOW, odstranéni zubniho kamene,
kyretaz, profylaxe, depurace, fluoridace,
rekalcifikace, aplikace ochrannych gell/
lakd, oSetreni krékd, flossing a scalling.

Podrobnosti se dozvite po nacteni

QR kodu.
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DETI

Detska rec v krizi.

Jeste pred par lety resili
rodice hlavné rovnatka nebo
anglictinu od skolky. Dnes je
cim dal vic trapi tplné jind vec.
/e jejich dité Spatné mluvi,
nemluvi vibec nebo
mu okoli nerozumi.

A problemu s reci

u deti pribyva.

Velkou roli v tom hraje i to, jak dnes déti
vyrlstaji. ,On se Honzik rozmluvi.“ Véta,
kterou slychaji logopedi az pfili§ ¢asto.
Jenze &ekani nemusi byt nevinné. Red
totiz neni jen otéazka dovednosti, jestli
dité umi nebo neumi vyslovit tfeba ,F*.
Souvisi s porozuménim, uéenim, sebe-
védomim i budoucim &tenim a psanim.
Kdyz se vyvoj feCi opozdi, Casto se
problémy za¢nou nabalovat. A statistiky
mluvi jasné. Vady feci fesi vice nez po-
lovina rodi¢l predskolnich déti.

Proc¢ pribyvaji vady reci

Ze je vinikem uspéchana doba? Jisté&,
ale jak fika PaeDr. llona Kejklickova,
Ph.D., MBA a MHA ze soukromé Kkliniky



TEXT: Ivana Aenbrenerova

logopedie LOGO, déti dnes travi Casto
¢as s mobilem nebo tabletem, misto
toho, aby si s nimi rodi€e povidali, po-
slouchali s nimi pohadky nebo je ugili
fikanky. A pravé v tom je problém. Tele-
vize ani tablet totiz neumi reagovat. Ne-
navazuji kontakt, necekaji na odpovéd,
neopravuji pfirozené véty ani nerozvijeji
dialog. Dité sice slySi zvuky a slova, ale
aktivné nekomunikuje.

Rodina a kazdodenni
komunikace

Studie zaméfené na predskolni déti
dlouhodobé potvrzuji, ze rozvoj feci Uzce
souvisi s rodinnym prostfedim a kazdo-
denni komunikaci. Pokud dit& nema do-
statek aktivniho kontaktu, mize se vyvoj
fe€i zpomalit. ,Ovéem dlvodem muze
byt také lepSi diagnostika poruch komu-
nikace a dostupnéjsi logopedicka péce.
Pozorujeme castéjsi vyskyt neurovyvo-
jovych poruch. Svou roli hraji i zdravotni
faktory, vy$Si vék rodi¢l a pfibyvani stre-
sovych situaci,” dodava odbornice.

Od kdy ma dité mluvit

Red¢ se nezaéne rozvijet aZ ve chvi-
li, kdy dité poprvé fekne ,mama“. Ve
skute€nosti trénuje komunikaci uz od
narozeni. Posloucha hlasy rodicu, re-
aguje na ton i usmeév. ,Kolem prvniho
az druhého roku zac¢ne dité tvofit prvni
slova, asi deset az padesat, a rozviji se
i porozuméni jednodus$$im pokyn(m,
kolem druhého roku uz dité tvofi véty,*
vysvétluje PaeDr. llona Kejklickova.
Mezi druhym a tfetim rokem pak vét-
Sina déti spusti doslova slovni lavinu.
Najednou komentuji vSechno kolem
sebe, skladaji prvni véty a rodi¢e maji
pocit, Ze doma bézi nepfetrzity podcast.
Mezi tfetim a ¢tvrtym rokem se fe¢ dal
zpresnuje, pfichazi nekonec¢né ,proc?*
a ditéti by uz mélo byt dobfe rozumét.
,Pokud se fe€ nevyviji spravné do Ctyr
let, tak je vhodné navstivit klinického
logopeda. Nemusi se vzdy jednat o za-
hajeni logopedické péce, ale stadi i po-
radenstvi, jak fe€ rozvijet v domacim
prostiedi,” radi llona Kejklickova. Jenze
pravé domaci prace s détmi byva nej-
vétsi kamen urazu.

Logopedie neni servis

Mnoho rodi¢l ma pocit, ze staci dité
objednat k odbornikovi a problém se
¢asem vyfeSi. Jenze logopedie neni

servis, kde dité dostane ,opravenou
vyslovnost”. Logoped je spi$ pruvodce
a navigator, ktery ukaze rodi¢iim po-
stup, ale vétSina prace probiha doma,
jak vysvétluje logopedka. Reé totiZ fun-
guje podobné jako sport nebo hra na
hudebni nastroj. Mozek potfebuje pra-
videlné opakovani, aby si vytvofil nové
navyky. Kdyz dité cvici jednou za Ctr-
nact dni, pokrok byva minimaini. Roz-
hodné tedy neplati, Ze staci pfijit jednou
za pul roku a je vystarano.

Duslednost

a pravidelnost jsou nutnost
Mnohem U¢&inngjsi je kratké kazdodenni
procvic¢ovani nez dlouhé ob&asné cvice-
ni. Pokud rodina doporuceni nedodrzu-
je, dité se vraci ke starym chybam, ztraci
motivaci a terapie se vyrazné prodluzuje.
Opakovani je dllezité, protoZze z pravi-
delného cviCeni se stava automaticka
dovednost. llona Kejklickova to vysvét-
luje jednoduse: ,,Chodit na logopedii bez
domaci prace je podobné jako jit jednou
za mésic do posilovny. Snaha tam je, ale
vysledek minimalni.”

Kdyz rodi€e cviCeni nedodrzuji, pokrok
ditéte je velmi pomaly nebo Zzadny. Ro-
die pak nékdy fikaji, Ze logopedie je
k ni¢emu, protoze dité porad rackuje
a Spatné vyslovuje. ,Muze také docha-
zet k navratu chyb a i to, co se zlepsilo,
se mlze zhorsit. Dité mGze byt zmate-
né. Jednou néco trénuje, potom dlouho
ne. Terapie se tim i vyrazné prodluzuje.
To, co by $lo zvladnout za mésice, mlze
trvat roky,“ vysvétluje odbornice. A v ne-
posledni fadé klesa motivace, protoze
dité nevidi vysledky a nechce se mu pak
spolupracovat.

Daji se chyby napravit?

Dobra zprava je, ze détsky mozek je
velmi tvarny a pfi v€asné péci se Casto
podafi obrovsky posun. U leh&ich obti-
Zi byva mozné vyslovnost nebo slovni
zasobu vyrazné zlepsit. Cim déle se
ale problém prehlizi, tim vic se z négj
stava automaticky zvyk. Dité si zafixu-
je nespravnou vyslovnost, chudsi vét-
nou stavbu nebo Spatné komunikacni
navyky. A pozdéjSi naprava pak byva
dohnat, ale ne vSechno stejné snadno
a rychle. Zalezi na tom, co pfesné bylo
zanedbané, jak dlouho a v jakém véku
se s napravou zacne,” fika logopedka.

potize déle ,fixuji“ a stava se z nich zvyk.
Nejde pfitom jen o samotné mluveni. Po-
tize s feCi se Casto promitaji i ve Skole
do ¢teni, psani nebo porozuméni zada-
ni. Dité muze byt nejisté, stydét se mluvit
pred ostatnimi, pfipadné se komunikaci
Uplné vyhybat.

Nejlepsi logopedie?
Obyc¢ejné povidani

Rodi¢e casto hledaji slozité metody
a specialni pomucky. Pfitom nejvétsi
efekt maji uplné obycejné véci. Povidat
si pfi vareni. Cist kratkou pohadku pied
spanim. Zpivat si v auté. Popisovat, co
pravé délame. Dat ditéti Cas odpovédét
a neskakat mu do redi. ,Dité se uci mlu-
vit hlavné tim, Ze fe€ rozvijime v kazdo-
dennich situacich, kdy mluvime spolec-
né co nejvic. Popisujte, co délate: ,Ted
krajim jablko. Oblékame si bundu.’ Dité
tak slySi spravné vzory feci porad doko-
la. Kdyz dité fekne tfeba ,auto’, mizete
pridat: ,Ano, Cervené auto jede rychle.’
Tim pfirozené rozSifujete slovni zasobu
i véty,“ radi doktorka Kejklickova.

A mozna pravé v tom je dnes nejvétsi
problém. V dobé&, kdy mame vSechno

obycejny rozhovor.

Tipy pro rodice

® Davejte ditéti prostor k odpovedi
a nepredbihejte ho. Po otazce chvili
pockejte, i ticho je dllezité, aby mélo
dité Sanci reagovat.

@ Hrajte si se slovy. Vhodné jsou
fikanky, pisnicky, rytmizace (tleskame
slabiky), napodobujeme zvuky
(zvitata, dopravni prostredky).

® Budte pro dité dobrym vzorem:
mluvte srozumitelné, pomalu
a spravné, ale neprehanéjte to ani
dité neustale neopravujte. Lepsi
je ukazat samoziejmé spravnou
variantu.

® Omezte pasivni sledovani obrazovek.
Televize nebo mobil fe¢ nerozviji tak
jako ziva komunikace.

® Cviceni provadejte kratce, ale
Gasto. Staci par minut nékolikrat
denné, tfeba pfi oblékani, jidle nebo
cesté ven.
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CESTOVANI

I

za leéivou
vodou

Cestovani za lecivou vodou zaziva
velky navrat. Lide vyhledavaji
autentickd mista a prameny, kde
mohou nacerpat energii a vyuzit
ofirodni zdroje s prokazatelnymi
ucinky na télo a psychiku.

Text: Eva Karlova a Mgr. Magdaléna Vereskova, MSc., MBA

g

Co je to vlastné

»léciva voda*?

Ne kazdy pramen, ktery vyvéra ze zemg,
muZze nést oznaceni ,léCivy“ nebo ,pfi-
rodni mineralni zdroj“. Aby voda ziskala
tento oficialni status, ktery v Ceské re-
publice schvaluje ministerstvo zdravot-
nictvi, musi splfiovat pfisna kritéria: po-
chazet z hlubinnych podzemnich zdroju
chranénych pfed znecisténim a mit sta-
bilni chemické slozeni a teplotu. Jeji vy-
jime€nost spociva ve vysokém obsahu
rozpusténych mineralnich latek, plynl
nebo v pfirozené zvySené teploté.

JAKE PARAMETRY

ODBORNICI SLEDUJI?
Mineralizace: BéZzna pitha voda obsa-
huje relativné malo mineral(. Léciva mi-
neralni voda musi mit vic nez 1 000 mg
rozpusténych latek na litr nebo obsaho-
vat specifické prvky, napfiklad jéd, siru
nebo Zelezo, ve zvySeném mnoZstvi.
Teplota: Za termalni se povaZuje voda,
ktera ma u vyvéru vice nez 20 °C. Nej-
teplejSi Cesky pramen, karlovarské Vfid-
lo, dosahuje az 73 °C.

Obsah plynd: Prameny bohaté na pfi-
rodni oxid uhli¢ity (CO2) nazyvame ky-
selky. Pravé ony tvofi zaklad oblibenych
uhlicitych koupeli.




Jak lé¢iva voda

pusobi?

Léciva voda plsobi na organismus
¢lovéka tfemi zpusoby:

CHEMICKY - télo vstfebava mineraly
TERMALNE - teplo podporuje
prokrveni a uvolnuje svaly
FYZIKALNE - vztlak vody nadlehéuje
klouby a podporuje krevni obéh

1 PITNA

m KURA

Voda se pije nala¢no, pomalu, po dous-
cich, idealné ze specialniho lazerského
poharku, béhem klidné chiize.

Jak to funguje: Mineraly plasobi pfimo
na sliznici zaludku a stfev. Podle sloze-
ni mohou stimulovat Zlu€nik, Cistit jatra
nebo upravovat prekyseleni zaludku.
Teplé karlovarské prameny peristaltiku
stavi, studené naopak projimaji.

Kde je najdete: Karlovarské prame-
ny lé¢i zazivaci trakt a metabolismus.
Ferdinandav pramen v Marianskych
Laznich podporuje latkovou vyménu,
Rudolfav pramen zase prospiva ledvi-
nam.

2-INHALACE

Mineralni vody pomahaji uvolfiovat hle-
ny a usnadfiuji jejich vykaslavani.

Jak funguiji: Inhalace snizuje hustotu
hlenu v dychacich cestach a zaroven
podporuje pohyb drobnych Fasinek, kte-
ré hlen pfirozené odvadéji z pridusek.
Diky tomu se dychaci cesty Iépe Cisti
a dychani je snazsi.

Vincentky v Luhacovicich, ktera pomaha
pfi chronickych onemocnénich dycha-
cich cest, astmatu nebo opakovanych
zanétech pridusek.

Ceské lazefistvi ma celosvétovy véhlas.
Slavny zapadocesky lazensky trojuhelnik
— Karlovy Vary, Marianské Lazné
a FrantiSkovy Lazné — je dokonce zapsan
na seznamu dédictvi UNESCO. Historie
|é€eni vodou u nas prosla fascinujicim
vyvojem:
® Stfedovéké koupani do umoru
V pocatcich, ve 14. a 15. stoleti, lidé
spoléhali pfedevsim na silu koupeli.
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3 mKOUPELE

UHLICITE KOUPELE

Voda nasycena oxidem uhliCitym se
ohfiva na teplotu kolem 32-34 °C. Jde
o tzv. indiferentni teplotu, ktera télo neo-
chlazuje ani nepfehfiva.

Jak funguji: BEhem koupele se na kdzi
vytvori tisice malych bublinek CO2. Plyn
se vstfebava kdzi, roztahuje cévy a sni-
2uje krevni tlak. Télo se prokrvi, ulevi se
srdci a dochazi k hluboké relaxaci.

Kde je najdete: Ve FrantiS8kovych Laz-
nich nebo v Podébradech, kde jsou spe-
cialisté na srdce a cévy.

JODOVE A SIRNE KOUPELE

Tyto vody poznate podle charakteristic-
kého silného zapachu, jejich ucinky vSak
ocenuji zejména lidé s chronickymi ob-
tizemi.

Jak funguji: Sira prostupuje do chrupa-
vek a pojivovych tkani, kde tlumi zanéty
a bolest. Jod zase stimuluje Stitnou Zla-
zu a zlepSuje pruznost cév.

Kde je najdete: Sirné lazné ve Velkych
Losinach, které jsou zaméfené na po-
hybovy aparat nebo kozni nemoci jako
lupénku, jodové jsou napfiklad Lazné
Darkov.

VAGINALNI IRIGACE

m A STREVNI KLYZMA
Mineralni vody se v lazefstvi vyuzivaji
také pfi gynekologickych procedurach
ve formé takzvanych vaginalnich irigaci.
Jak funguji: Teplo a oxid uhli¢ity ovlivni
prostfedi poSevni sliznice, podpofi jeji
prokrveni a pfinasi ulevu pfi nékterych
chronickych gynekologickych obtizich.
Kde je najdete: Vaginalni irigace mine-
ralni vodou u gynekologickych indikaci
jsou dostupné napfiklad ve FrantiSko-
vych Laznich.

Pacienti v nich museli sedét celé

hodiny, nékdy i dny. TehdejSi medicina

véfila, Ze nemoci odchazeji z téla skrze

pokozku. Karlovy Vary podle legendy

zalozil Karel IV. poté, co pfi lovu jeho pes

spadl do horkého pramene, kterym si

panovnik pozdéji vylécil nemocnou nohu.
® Revoluce dr. Bechera

Zasadni zménu pfinesl v 18. stoleti

|ékar David Becher. Zkratil drastické

Lazenské perlicky
a zajimavosti

PROC MAJi LAZENSKE
POHARKY PITKO S OUSKEM?
Nejde o modni vystrelek. Pitko
integrované do ouska poharku
slouzi k tomu, aby se voda pila
pomalu a po malych douscich, coz
je kliCové pro spravné vstrebavani
minerall. Zaroven se tim chrani
zubni sklovina, kterou by nékteré
agresivnéjsi mineralni vody
bohaté na zelezo ¢i kyseliny mohly
poskodit.

ZKAMENELE SUVENYRY
Karlovarska termalni voda
obsahuije tolik minerald, ze pokud
do ni ponofrite pfedmét, napfiklad
papirovou ruzi, voda ho béhem

nékolika tydnu obali vrstvou
vfidelniho kamene. Tyto ,kamenné
rize" se dodnes prodavaji jako
tradi¢ni suvenyr.

LAZNE PRO ZDRAVE LIDI

Stale vice lidi dnes jezdi do lazni
preventivné a jako samoplatci na tzv.
medical wellness — pobyty zamérfené
napfiklad na prevenci syndromu
vyhoreni, detoxikaci organismu nebo
posileni imunity po dlouhé zimé.
Ceské lazefistvi neni jen o [68bé&.

Je to kultura, ktera spojuje

medicinu, architekturu a historii

s nadhernou pfirodou. Vybrali jsme
pro vas jako tip naprosto unikatni
lazeriska mista. Kazdé z nich
vyuziva zcela jiny typ Iécivé vody,
specializuje se na jiné zdravotni
neduhy a nabizi uchvatné zazitky
pro oko i dusi.

Historie ¢eského lazenstvi: od ,,pfevarenych” pacientti po slechticky fenomén

koupele a prosadil pitné kury. Lazensti

hosté zacali popijet mineralni vodu

z lazenskych poharkd pfimo u pramend.
® Salon Evropy

V 19. stoleti se Ceské lazné proménily

v evropské spolecenské centrum. Sjizdéla

se do nich svétova elita (Goethe, Chopin,

Beethoven ¢i cisaF FrantiSek Josef |.).

L&azné uz nebyly jen mistem léCby, ale také

spole¢enskym centrem tehdejSiho svéta.

00 0000000000000 0COCFOCGEOGOINOSNOSOSOINS

PODzIM 2026 OZP

49



CESTOVANI

Luhacovice:

unikat Evropy
a pohadkova architektura

c"’

Typ vody:

Silné mineralizované uhlicité kyselky

s vysokym obsahem jodu. Nejznaméjsi je
ikonicka Vincentka.

Co se v laznich léci a jak:
Specializaci ¢islo jedna jsou nemoci
dychacich cest, ale IéCi se zde i zazivaci
trakt a pohybové Ustroji. Voda se vyuziva
k inhalaénim kdram (vdechovani jemné
mineralni miziny, ktera &isti dychaci cesty),
k pitnym kdram a k uhli¢itym koupelim.

Zajimavost o misté:

Luhacovické prameny maji tak dokonalé
slozeni, Ze jsou povazovany za jedny

z nejucinnéjsich v Evropé. PGvodné se
Vincentce fikalo ,Hlavni pramen®, své jméno
dostala az koncem 18. stoleti po hrabéti
Vincenci Serényim.

Co tady muzete vidét:

Luhacovice jsou architektonickym skvostem
diky stavbam Dus$ana Jurkovice, ktery zde
vytvofil unikatni styl vyrazné ovlivnény secesi
a lidovou architekturou. Prochazka kolem
barevného Jurkovi¢ova domu, navstéva novée
zrekonstruované kolonady s halou Vincentka
nebo posezeni v lazeriském parku s oplatkou
v ruce jsou Cistym balzamem na dusi.
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Jachymov:

prvni radonové lazné
na svété

Typ vody:

Unikatni pfirodni radioaktivni voda nasycena
plynem radonem, ktera vyvéra v hlubinach
zemé.

Co se v laznich léci a jak:

Jachymov je kralem v [é¢bé téZkych
nemoci pohybového aparatu (revma,
artrozy, Bechtérevova nemoc, stavy po
operacich kloubt). Lé¢i se vyhradné
formou koupeli. Na rozdil od jinych vod zde
nepusobi chemie, ale energie. Slabé alfa
zareni v koupeli v téle stimuluje biologické
procesy spojené s protizanétlivou odpovédi
organismu a uUlevou od bolesti. Efekt ulevy
pretrvava mnoho meésicu.

Zajimavost o misté:

Voda se ziskava z dolu Svornost z hloubky
500 metrG pod zemi, odkud pochazeji Gtyfi
|éCivé prameny. Jeden z nich nese jméno
védkyné Marie Curie-Sktodowské, ktera
pravé z jachymovského smolince izolovala
radium.

Co tady muzete vidét:

Jachymov lezi v drsném, ale nadherném
prostfedi Krusnych hor, které jsou skvelé
pro turistiku. Pfimo v lazeriské zoné vas
okouzli monumentaini neoklasicistni

hotel Radium Palace, ktery ve své dobé
patfil k nejluxusnéjSim v Evropé. Navstivit
muzete také kralovskou mincovnu, kde se
v 16. stoleti razily stfibrné tolary, z jejichz
nazvu vzniklo slovo ,dolar”.

elixir pro unavené
srdce :

Typ vody:
Studena, silné mineralizovana uhli¢ita voda,
lidové zvana Podébradka.

Co se v laznich léci a jak:

Podébrady jsou synonymem pro Ié¢bu srdce,
cév a obéhového ustroji. Hlavni procedurou
jsou uhlicité koupele. Oxid uhlicity se
vstfebava kuzi, ¢imz dochazi k rozsifeni cév,
snizeni krevniho tlaku a odlehéeni srdci.
Podébradka se pije také pfi cukrovce ¢i
problémech s metabolismem.

Zajimavost o misteé:

Objev IécCivé vody v roce 1905 byl naprosta
senzace a velkd ndhoda. TehdejSi majitel
panstvi knize Bulow si pozval pruského
proutkafe Karla von Bllowa, aby mu

nasel na nadvofi zamku vodu. V hloubce
necelych 97 metrt tehdy ze zemé vytryskl
mohutny pramen mineralky. Z ospalého
zemeédélského méstecka se razem staly
svétoznamé lazné.

Co tady muzete vidét:

Na rozdil od horskych lazni lezi Podébrady
v roviné na bfehu Labe, coz z nich déla raj
pro cyklisty a inline bruslafe. Srdcem mésta
je nadherny rozlehly park s vyhlaSenymi
kvétinovymi hodinami a fontanami,

ktery lemuje fada kavaren. Dominantou

je podébradsky zamek ty€ici se pfimo

nad fekou a jezdecka socha krale Jifiho

z Podébrad na hlavnim namesti.



FrantiSkovy
Lazneé:

elegance, rasel
a Zenské zdravi|

Typ vody:

Mineralni vody s vysokym obsahem sirand
a oxidu uhli¢itého, ale 1azné jsou proslulé
také svymi lozisky IéCivé slatiny.

Co se v laznich léci a jak:

Tradi¢né se Ié¢i gynekologické problémy,
neplodnost, kardiovaskularni nemoci Ci
potiZe pohybového aparatu. Vyuzivaji

se jak uhlicité koupele, tak pfedevsim
proslulé sirnozZelezité slatinné zabaly

a koupele, které télo hloubkové prohreji

a maji silny protizanétlivy ucinek. Mimo to
ve FrantiS8kovych Laznich vyvéra i pfirodni
oxid uhlicity, ktery se vyuziva pro tzv. suché
uhli¢ité koupele.

Zajimavost o misté:

Lazné vznikly v roce 1793 na popud cisare
Franti§ka |I. Mésto si dodnes stfezi sv(j
jednotny architektonicky styl, kdy témér
vSechny historické budovy maji fasadu

v kombinaci zafivé Zluté a bilé barvy. Mistni
pramen Glauber V. ma nejvétsi obsah
stejnojmenné soli na svéte.

Co tady muzete vidét:

Franti8kovy Lazné jsou doslova obklopeny
anglickymi parky a lesoparky. Hlavnim
symbolem mésta je socha malého chlapce
(FrantiSka) s rybou. Podle staré lazeriské
legendy kazda pacientka, ktera se dotkne
palce jeho levé nohy, do roka otéhotni.
Kousek od mésta navic lezi unikatni pfirodni
rezervace Soos — raselinisté a slatinisté, kde
ze zemé vyvéra nékolik desitek mineralnich
prament a unikatni mofety, bahenni sopky
vyfukujici oxid uhlicity.

kosmopolitni kralovna
a horké prameny

Typ vody:

Unikatni sodno-bikarbonatovo-siranova
termaini voda. V Karlovych Varech

vyveéra pres 80 teplych pramend, z nichz

15 je oficialné pfistupnych k pitné kure.
Nejznaméjsi a nejteplejsi je VFidlo (73 °C).
Co se v laznich léci a jak:

Karlovy Vary jsou celosvétovou Spi¢kou

v léEbé nemoci zazivaciho traktu (zaludek,
stfeva, jatra, slinivka), poruch metabolismu
(cukrovka, obezita) a pohybového Ustroji.
Hlavni jsou pitné kdry, mineralni vodu

si do porcelanovych poharkti muze na
kolonadé natocit kazdy sam. Zdejsi termalni
prameny prohfivaji Zaludek, stimuluji tvorbu
travicich stav a dodavaiji télu nezbytné
mineraly. VFidlo se vyuziva téz ke koupelim
a k ziskavani tzv. vfidelni soli.

Zajimavost o misté:

Karlovarské prameny jsou ve skute¢nosti
jednou obfi podzemni zasobarnou. VSechny
vyveéry maji témér identické chemické
sloZeni, ale liSi se svou teplotou a mnozstvim
rozpusténého oxidu uhli¢itého. Podle teploty
vody pak maji prameny na lidské télo jiny
Ucinek. Chladnéjsi prameny spiSe projimaji,
zatimco ty horké naopak zazivani zklidruji.

Co tady muzete vidét:

Architektura Karlovych Var( je ohromujici

a majestatni. Prochazka po Mlynské, Trzni
¢i VFidelni kolonadé vas prenese do doby
nejvétsi slavy rakousko-uherské monarchie.
Minout nesmite velkolepy Grandhotel Pupp
nebo Cisarské l1azné. Pokud mate radi
vyhledy, lanovka vas vyveze k rozhledné
Diana, odkud uvidite celé lazerské udoli
obklopené hustymi lesy.

Marianské
Lazneé:

elegantni symfonie

v zeleném srdci pFirody

Typ vody:

Velmi chladné (7 az 10 °C), silné
mineralizované kyselky. Vyjime¢nost
Marianskych Lazni spociva v obrovské
chemické rozmanitosti pramenu na velmi
malém tzemi.

Co se v laznich lééi a jak:

Diky pestrosti prament funguji 1azné

pro Siroké spektrum neduhd — nemoci
ledvin a moc€ovych cest, dychaci potize,
metabolické poruchy i pohybovy aparat.
Napfiklad Rudolfdv pramen ma vysoky
obsah vapniku a vyuziva se k [é¢bé
osteopordzy a ledvin. Kfizovy pramen je
naopak bohaty na sodik a sirany a pomaha
se zazivanim. Léc¢ba zahrnuje pitné kury,
mineralni koupele a suché plynové koupele,
které vyuzivaji vyvérajici pfirodni oxid
uhlicity.

Zajimavost o misté:

Na rozdil od Karlovych Vart, které vznikly

v hlubokém udoli, vyrostly Marianské Lazné
zacatkem 19. stoleti doslova na zelené
louce a uprostfed bazin. Zahradni architekt
Vaclav Skalnik tehdy pretvofil divokou
pfirodu v uchvatné meésto-park, kde na sebe
parky, kolonady a pavilony plynule navazuiji.
Dodnes proto mate pocit, Zze se prochazite
v jedné obfi botanické zahradé.

Co tady muzete vidét:

Srdcem lazni je monumentalni Litinova
kolonada (Maximova kolonada) z roku 1889,
ktera je unikatni architektonickou pamatkou
svého druhu ve stfedni Evropé. Pfimo pred
ni se nachazi slavna zpivajici fontana, ktera
kazdou lichou hodinu hraje v doprovodu
svételné choreografie skladby svétovych
mistrd.
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RECEPTY

POD/ZI

Leto jesté neni uplné
poryc, ale dynovd sezona
uz je tady. Vyuzijte
jemnou chut dyne

na pripravu dvou salaty, ktere zasyti
a provoni vam domov podzimem.

TEXT: Eva Karlova, FOTO: archiv CNC

s dyni a teplou
zalivk

® 2 platky prosciutta

® 125 g dyné

® 10 g olivového oleje

® 1 strouzek Cesneku

® 17 Izice balzamikového octa

® 4 g titinového cukru

® 40 g listl rukoly

® 40 g nakrouhaného Cerveného zeli
® 10 g vlaSskych ofechl

® Spetka mletého pepre

Troubu predehfejeme na 180 °C.
Prosciutto nakrajime na prouzky

a opeCeme na panvi dokfupava.
Vyjmeme a nechame na papirové
utérce vychladnout. Dyni nakrajime
na malé kosti¢ky. Osolime,
opepfime. Vlozime na plech na
pecici papir a dame asi na 15 minut
do trouby. Pfipravime zalivku.

V panvi rozehfejeme olej, pfidame
rozetfeny ¢esnek a opeceme. Poté
pridame ocet, pepf, stl a cukr,
pfiklopime poklickou a nechame
smés zredukovat. Rukolu a Cervené
zeli ddme do misy a vmichame
dyni a ofechy. Dochutime teplym
dresinkem a ihned podavame.
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Tip:

Na ozdobu
muzete pridat
dynovad semmka

o °

s hovézim masem

® % vydlabané dyné hokkaido Predehfejeme troubu na 180 °C. Polovinu vydlabané

(na servirovani) dyné dame péct do trouby asi na 45 minut. Rosténou
® 125 g dyné nakrajené na platky nakrajime na nudlicky, osolime a opepfime. Na panvi
® 7 g olivového oleje rozehfejeme olej a opeeme na ném maso a porek
® 80 g hovézi rosténé na nudlic¢ky, spole¢né restujeme asi 5 minut. Ochutime
® 50 ml €erveného vina rozetfenym strouzkem €esneku, podlijeme vinem,
® 40 g porku vhodime listky rozmarynu a dusime dalSich 5 minut.
® 1 strouzek Cesneku Dyni nakrajime pomoci Skrabky na brambory na
® rozmaryn, sul, pepf platky a ty na jiné panvi ope¢eme dozlatova. Smés
® dyriova seminka naaranzujeme do pecené misky z dyné.
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PRO VOLNY CAS

SUDOKU Indidinské pfislovi:
ohké ,Bud vdéecny zvifatum — jsou...”

KRALOVO- i
POMUCKA: [ AMORTI- [ DOSAH | POLSKE 'T":E‘ﬁl'é'f‘; 1.DIL HUDEBNI P?lgﬁ" VDY
OHR, ZON ZACE LETU STHZ?(JFLRNY AGASSIHO |  TAJENKY STYL HNILOBE
SVETELNE
. ‘ SIGNALIZAC.
DEDICTVI ZARIZEN
ZKR.
UCHO
DOPAD- NEMECKY
NUTI JEZERO
RUSKY
ovei
PLEASE VLNY
ZKR. [AROMATICKA|
BYLINA
SEDADLO
SLOVENSKA kociHo
DVOJHLASKA CASOVY
USEK
TVOJE
0SOBA
MASINY S
AKADEMIE
VED ZKR.
DOPRAVNI [ 7pgyoHRA
. PROSTRE-
S’[redn[ e e POTLESK | PACKA
KOLECH | JOGURTU
DOBRE
KRMIT
B INICIALY
OZNACENI HERCE
MOUKY LANDOV-
SKEHO
INICIALY .
MODERAT. SOLMIZAGNI
PODHUR- SLABIKA
SKEHO
v degVOtnl INICIALY
RUSKYCH Y FOTBALISTY
LETADEL POJIS tovna PANENKY
INIC. HER.
ANO KLUKOVE
RUSKY CESKA
TELEVIZE
ORSKE OBRNENY CESKE
A | o, |y e
LITHIA i | ROSTLINA | T | SAMUEL
S PLAZI TER ZKR. L
DOMACKY
SLOVENSKY | ZNAGKA
CYNISMUS DENIK LIMONAD
RECKE SEVERO-
JEN TAK PISMENO ZAPAD
™ [EGonNTz 2R
KISCH POHODA
VEDLE
VYDAVATEL
TISKOPISU SMEREM
DOLU
24 HODIN
SOUHVEZDI
OBRUBA
2.DlL RIMSKYCH JL
TAJENKY 6 SLOVEN.
TYKAJICI
REJ SE KORYT-
NATCE
STARO-
CESKE
VITAINE GLAZURA
ZAJMENO
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Cisla.

Doplri do tabulky spravna

Najdi 10 rozdild.
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-| Klientska aplikace
« VITAKARTA
VITAKARTA je nabita
funkcionalitami a s jeji pomoci si

v 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 pIné
pFispévka pro vechny vékové
skupiny. OZP vas tak podporuje

v prevenci zavaznych onemocnéni
a zdravém zivotnim stylu.

3 Asistenéni
+ sluzba

Zivi operatofi vdm pom(izou kazdy
pracovni den najit Iékafe nebo
objednat se na vySetfeni. Online
muzete pozadat o konzultaci

s praktikem nebo ambulantnim
specialistou.

4 Odméiiovani

« Za prevenci
Prostrednictvim kredit(i na ,osobnim
Ustu” ve VITAKARTE vas OZP
odménuje za zodpovédny pfistup ke
zdravi, absolvovani preventivnich
vysetfeni, pohyb, darcovstvi atd.

5 Online
« komunikace

Se svou OZP muUzete komunikovat
pohodiné odkudkoli prostfednictvim
VITAKARTY a dalSich online kanalU:
e-mailu, elektronické podatelny,
socialnich siti...

6 Kontrola vykazané
« péce

Prostfednictvim aplikace VITAKARTA
mate perfektni pfehled o zdravotni
péci vykazané na vaSe rodné Cislo.
Muzete ji zkontrolovat, schvalit a my
vas za to odménime kredity.

7 Ovérovani lékovych
. interakci

Diky online funkcionalité ve
VITAKARTE si jako jedini mizete
kdykoli ovéfit mozné interakce svych
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 néahled 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 pobo¢ek 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
novorozencl do ukon&eného
jednoho roku zdarma.

TEXT: Redakce



oz zdravotni FormulaF pro piihlaseni k OZP (207)

pojistovna
€ z:kladni osobni tidaje

Identifikacni osobni udaje

Prosime, prostudujte siinformace na zadni strané.

Jméno Prijmeni Titul
Cislo pojisténce e e
(rodné &islo) Statni pfislusnost
Datum narozeni Pohlavi (zaskrtnéte) muz Zena
Adresa trvalého pobytu
Ulice Cislo popisné/orientaéni
Obec PSC
Kontaktni adresa (pokud selisi od adresy trvalého pobytu)
Ulice Cislo popisné/orientaéni
Obec pPSC
Zakonny zastupce 1
Jméno Prijmeni Titul
Cislo zdstupce . Statni Stat
(rodné ¢islo) Datum narozeni prislusnost pojisteni
Zakonny zastupce 2
Jméno Prijmeni Titul
Cislo zdstupce . Statni Stdt
(rodné &islo) Datum narozeni piislusnost pojisténi
Kategorie pojiSténce (zaskrtnéte)
OBZP dité / student matefska dovolena
6 osVvC Zaméstnanec  Statni:
(samoplatce) ddichodce evidence UP
Dosavadni zdravotni pojistovna (zaskrtnéte)
1M1VzZP 201VOzP 205 CPzP 209 ZP Skoda 211ZPMVCR 213 RBP
Udaje o OSVC
< Cislo i&tu pro platby ,
ICO pojistného Kéd banky
o Kontakty pro elektronickou komunikaci
E-mail Telefon
Duivod zmény zdravotni pojistovny (zaskrtnéte)
doporuceni lékare doporuceni znamych / zaméstnavatele marketingova akce OZP benefity OZP

Prohlaseni

Pfi zméné zdravotni pojistovny jsem splnil/splnila Ihity stanovené pro zménu zdravotni pojistovny podle § 11a zakona ¢. 48/1997 Sb.,
o vefejném zdravotnim pojisténi a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich zakon, v platném znéni. Prohlasuji, Ze véechny osobni Gidaje
uvedené natomto formulafijsou pravdivé a ipIné. Svym podpisem stvrzuji téz svoji vili stat se pojisténcem OZP v nejbliz§im mozném terminu.

Datum Podpis



oz zdravotni FormulaF pro prihlaseni k OZP (207)
pOJ | StOVﬂG Prosime, nezapomerite vyplnit tidaje na predni strané.

Vyplni OZP

@ Informace o zpracovani osobnich tdajt

Spravcem Vasich osobnich Udgjﬁje Oborovazdravotni pojistovna zaméstnancii bank, pojistoven a stavebnictvi, [CO: 47114 321, se sidlem
Praha 4, Roskotova 1225/1, PSC 140 00, zapsanav obchodnim rejstfiku vedeném Méstskym soudem v Praze, spisova znacka A 7232, (dale jen
,OZP").Kontaktni idaje povérence pro ochranu osobnich Gidaji OZP jsou: e-mail: dpo@ozp.cz, telefon: 261105196, adresa sidla OZP.

Uéelem zpracovani osobnich tidajti je provadéni verejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona &. 48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim
pojisténi, v platném znéni, zdkona ¢&. 280/1992 Sb., o resortnich, oborovych, podnikovych a dalSich zdravotnich pojistovnach, v platném
znéni, a zakona 592/1992 Sb., o pojistném na verejné zdravotni pojisténi, v platném znéni. Pravnim zakladem zpracovani je ¢lanek
6 odst. 1 pism. c) Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679, o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich
Udajt aovolném pohybu téchto tidajd a o zrusenismérnice 95/46/ES (obecné nafizenio ochrané osobnich Gidajt), (dale jen ,nafizeni*), jedna
se ozpracovaniosobnich Udajd, které je nezbytné pro splnénipravni povinnosti, kterd se na OZP, jakozto zdravotnipojistovnu, vztahuje.

Poskytnuti zakladnich osobnich Gdajl je zdkonnym poZzadavkem a pojisténec je povinen za danym Uc¢elem osobni Gdaje poskytnout
(vopacéném pfipadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu G¢elu zpracovani). Poskytnuti(idajd podle bodu €. 2. na pfednistrané
je dobrovolné a slouzi k zajisténi efektivni komunikace mezi Vami a OZP. OZP Vam také muze zasilat informace a novinky o své ¢innosti
asluzbach zamérenych na podporu Vaseho zdravi. OZP Vase osobni Gidaje uchovava po dobu trvani pojistného vztahu a dale po dobu 10 let
od ukonceni pojisténi, resp. od vyrovnani vSech vzajemnych zavazkd, a dale po dobu nezbytné nutnou pro Gcely evidence hrazenych
zdravotnich sluzeb.

V piipadé, ze OZP poskytnete svij e-mail a ¢islo mobilniho telefonu, OZP Vam zdarma zfidi pfistup do zabezpeéeného portalu VITAKARTA,
kde mate k dispozici dalkovy pfistup k Vasemu osobnimu G¢tu s Gdaji o sluzbach hrazenych z vefejného zdravotniho pojisténi podle
§ 43 odst. 2 zakona ¢. 48/1997 Sb. Tento portal slouzi i jako komunikaéni kanal s OZP a muZete skrze néj napfiklad cerpat benefity
poskytované ze strany OZP. Pfistupové Udaje jsou docasné, aktivace pristupu z Vasi strany je zcela dobrovolna. Sou¢asné s tim miZzete tuto
sluzbu vyuZitipro osoby, jejichzjste zdkonnym zastupcem. Sluzby naseho portalu VITAKARTA jsouzdarma.

Mate pravo pozadovat od OZP pristup k osobnim tidajiim a informace podle ¢lanku 15 nafizeni, pravo na opravu (doplnéni) osobnich Gdajd
podle ¢lanku 16 natizeni nebo vymaz z dGivodt uvedenych v élanku 17 nafizeni, popfipadé omezenizpracovanipodle ¢lanku 18 nafizeni, mate
pravo vznést namitku proti zpracovani podle ¢lanku 21 nafizeni, jakoz i pravo podat stiznost u dozorového organu, kterym je Utad pro
ochranu osobnich (idajd. Pokud je pravdépodobné, Ze urcity pfipad porusenizabezpeceniosobnich tidaji bude mit za nasledek vysoké riziko
pro pravaa svobodyfyzickych osob, OZP Vam oznamitoto porusenibez zbyteéného odkladu.

OZP je opravnéna vyuzit Vase jméno, pfijmeni, adresu a elektronické kontaktni idaje za t€elem zasilaniinformaci a novinek o své ¢innosti
asluzbach zamérenych na podporu Vaseho zdravina zakladé opravnéného zajmu podle ¢lanku 6 odst. 1 pism. f) nafizeni. Kdykoli mate pravo
vznést namitku proti tomuto vyuZziti Vasich osobnich Gidaju, na jejimz zakladé OZP jiz nebude Vase osobni Gidaje pro tento ticel zpracovavat.
Davod zmény zdravotni pojistovny OZP vyuziva k hodnoceni efektivnosti své propagaénicinnostia pripadné nabidce svych akcina podporu
zdravi lékafim a zaméstnavatellm. Stejné tak z dlivodu opravnéného zajmu na ochranu Vasich osobnich tdajl proti zneuziti Vas OZP
pozada o provedeni monitorovaného verifikaéniho hovoru vyhradné za iéelem potvrzeniVaseho zajmu ozménu zdravotni pojistovny.

e Souhlas se zasilanim nabidek produktti a sluzeb partnerii OZP na podporu Vaseho zdravi

V souladu s ¢lankem 6 odst. 1. pism. a) nafizeni miiZete nize udélit svobodny, konkrétni, informovany a jednoznacny souhlas se zpracovanim
svych osobnich tdajl v rozsahu jméno, pfijmeni, adresa a elektronické kontaktni Gidaje za Gcelem zasilani nabidek produktt a sluzeb
smluvnich partnert OZP uvedenych nawebovych strankach OZP www.ozp.cz. Nabidky se tykaji podpory Vaseho zdravi. Udélenisouhlasu je
dobrovolné a nema zadny vliv na vztah mezi Vami a OZP. Nad ramec prav uvedenych vySe mate pravo svij souhlas kdykoli odvolat,
ato pisemné na adrese OZP: Roskotova 1225/1,140 00 Praha 4 nebo na adrese dpo@ozp.cz, a pravo na prenositelnost osobnich tidajt podle
¢lanku 20 nafizeni.

Souhlasim

Dalsi informace o zpracovdni osobnich tdajt jsou k dispozici na webovych strdnkdch OZP www.ozp.cz (v sekci Informace « Ochrana
osobnich idajii).



OZP 3o,
Protoze
mdam znaménka pod kontrolou.
Hned. Pres mobil.

V aplikaci SkinVision kdykoliv a vcas.
Pro pojistence OZP zdarma.
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oz zdravotni
pojistovna

Protoze

s VITAKARTOU mém
zdravi pod kontrolou

Kompletni pfehled péce, prispévku, odmén
a dalsich sluzeb najednom mistée




