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Vazeni ¢tenari,

prochazime obdobim, o kterém se bude jesté
dlouho mluvit. Covid-19 vstoupil do nasich
Zivot(l jako blesk z ¢istého nebe. To, co ndm
prislo jesté zac¢atkem roku 2020 jako napros-

to bézné, stalo se v roce 2021 vice nez vzacné.

Covid-19 se stal hlavnim tématem na vSech
kontinentech. A i kdyz jsme mohli slySet ze
v8ech stran mnoho negativnich a smutnych
zpravy, jsem rad, ze OZP mohla dal plnit svou
Ulohu a poskytovat pojisténctm tu nejlepsi
péci. Uz jen proto, Ze byla o nékolik krokd
napred.

Elektronickou komunikaci prostfednictvim
VITAKARTY nabidla OZP svym pojisténctim
jizvroce 2011. O tom, Ze to byl krok spravnym
smérem, jsme se mohli pfesvédcit prfedevsim
béhem koronavirové pandemie. Jen v bfeznu
2021 jsme evidovali 270 000 pristupd

do VITAKARTY.

V tomto roce jsme ziskali ocenéni Czech
Superbrands, kterym jsou oceriovany nej-
potésilo, Ze mezi né odborna komise letos
zafadila i Oborovou zdravotni pojistovnu.
Praveé v roce 2021 totiz chystame pro nase
klienty mnoho inovaci, které jsme odstarto-
vali jiz na sklonku loriského roku. Dali jsme
nasemu webu novou podobu, na kterou si
pojisténci velmi rychle zvykli. Vyhodou je
napt. funkce, ktera umoziuje ,vyfiltrovat si”
benefit pfimo na miru.

Redesignem prochazi i nas kli¢ovy komuni-
kacni nastroj — VITAKARTA, ktera pfinese

leps$i uzivatelsky komfort. Rozsifili jsme i na-
bidku benefitd a jako prvni jsme se rozhodli

editorial

pomoci zavést do ¢eského systému zdravotnictvi telereha-
bilitaci.

OZP je zdravotni pojistovnou, ktera je oteviena novym
moznostem. A kde ji vidim za deset let? To uz se dozvite

v rozhovoru, ktery najdete na strankach tohoto aktualniho
Cisla, které ma novy design a antibakterialni lak. Proto si ho
bez obav mlzete vzit do rukou a tfeba u kavy, v klidu domo-
va, precist.

Preji vam piijemné ¢teni a pevné zdravi

Ing. Radovan Koufil
generalni feditel OZP



DVE STE SEDM

Starate se o své zdravi? Zkuste to jesté Iépe - Cerpejte
bonusy a benefity OZP pro rok 2021. Ve vam zjednodusi nase
aplikace VITAKARTA.
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ZDRAVY NADHLED

Poznejte Lucii Borhyovou jako laskavou maminku, ktera resi
zvidavé détské otazky podobné jako vy.

Ockovaci kalendar pro déti pfinasime prakticky na jedné
strance, abyste mezi fadou povinnosti nezapomnéli
na nejvhodnéjsi terminy vakcinace.

PORADTE SE S PROFESIONALY

Inovujeme zdravotni pojisténi: Cesi letos diky OZP poprvé
vyuZiji hrazenou telerehabilitaci. Jini zase vyjedou do lazni
i s nasim novym prispévkem na procedury.

O KROK NAPRED

Paliva trapeni postihuji muze i Zeny.
Kdy je ¢as objednat se k urologovi?

Pravidelné zaméstnavejte mozek zabavnymi kvizy,
odméni se vam lepS§im vykonem.

Zdravi prochazi Zaludkem. | proto v OZP pomahame klientdim,
ktefi kvalitni nutri¢ni poradenstvi potfebuji nejvice.

ZIVOT NA MAX

UvaZujete o novém tetovani? Podivejte se, na co si dat pozor,
aby vase klze netrpéla.

BONBON

Pripravte détem pastelky, po prec¢teni Duhové pohadky
je v malovani nezastavite.
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zdravi

Védéli jste, Ze s OZP muzete
usetrit az 2 000 K¢ na dentalni
hygienu? Kdo je pozornym
klientem Oborové zdravotni
pojistovny, vi, ze kazdy rok
muze Cerpat i fadu dalSich
vyhod ze Siroké nabidky
benefitd. V souctu mlze jit

o smysluplnou financni ¢astku.
Na jaké prispévky mate dle
danych podminek narok

v roce 2021 u pojistovny

s kédem 2077

PRIPRAVILA: OZP ve spolupraci s redakci
Detaily o programu benefitd OZP najdete na: www.ozp.cz/benefity
FOTO: archiv OZP, Shutterstock.com

2x 1000Ke

U Cechtl vede dentalni hygiena

Kupony na dentalni hygienu
patii k nejoblibené&jsim

a k nejvice vyuzivanym na-
bidkam OZP. Témér by se
chtélo fici, Ze klienta OZP
poznate podle zdravého
zafivého tsmévu. Ale vazneé-
ji—dentalni hygiena je pro-
ces, kterym se napfiklad
odstranuji pri¢iny zanétu
dasni a pfedchéazi zubnimu
kazu. Je proto vice nez dob-
ré dentélniho specialistu

2x ro€né navstivit a vyuzit
vic nez jen zubni kartacek.

1000K¢

Bézna domaci péce totiz
nemusi vzdy stacit. Vrstvicka
usazeného zubniho kamene
pak za¢ne po ¢ase dasné
drazdit, ty natékaji a jsou
bolestivé. Ale zpét k preven-
ci a pravidelné péci o dvé
fady bilych ,chlapikd”. Staci
si pfipomenout, Ze zuby po-
tfebujeme cely Zivot a podi-
vat se do VITAKARTY nebo
na portal OZP, jak a kdy pfi-
spévek na dentalni hygienu
ve vySi az 2 000 korun ro¢né
vyuzit.

Na potrebna ockovani

V ramci Kuponu mate u OZP
rezervovano az 1 000K¢

na vSechna ockovani nehra-
zena z vefejného

zdravotniho pojisténi, a to
véetné ockovaci latky i apli-
kace.

Zé&dost o pFispévek podate
snadno pres VITAKARTU

v sekci Kupony nebo m(iZe-
te pfinést vyplnény formu-
lar s tétenkou pfimo na po-
bocku.

Navstivte www.ozp.cz a vy-
berte sii dal$i benefity.

BONUS 1/2021



AZ 5000Ké

Zdravi prochazi zaludkem

Nejenom laska, ale i zdravi
prochazi Zaludkem. Pestry
jidelnicek je zakladem zdra-
vého zivotniho stylu. Malo
pohybu, §patné Zivotospra-
va, nadmérny stres, ale
také genetické dispozice
vyrazné pfispivaji ke vzniku
nemoci jako je diabetes
mellitus 2. typu, které se
fadi k nejéastéjsim chro-
nickym onemocnénim

v populaci. Klientlim s tim-
to onemocnénim, ale i tém

s hypertenzi ¢i kombinaci
obou, prispiva OZP na ¢er-
pani sluzeb u smluvnich
certifikovanych nutri¢nich
terapeutt / vyZivovych po-
radctl ¢astkou az 1000 K¢

OZP ma ve své nabidce
benefity, které ocenite.
Uz jste se rozhodli?

ZDARMA

Pratelska VITAKARTA

Klientsky servis OZP hezky
pohodiné a moderné -to je
jednou vétou prakticka

WWW.0Zp.CZ

aplikace a portal VITAKARTA.
Uzivat ji mGzete pres poci-
tac, tablet nebo pres chytry

na 50% vysi ucétenky.

OZP také podpofi klienty

s nizkobilkovinnou dietou,
tedy s dédi¢nou poruchou
metabolismu (fenylketonu-
rif), a to ¢astkou az do vyse
5 000K¢. Ve svych progra-
mech nezapomina OZP ani
na nepfijemného strasaka
détské obezity. Prispévek
ve vySi az1000K¢ je uréen
klientdm OZP do 18 let v¢et-
né, ktefi se s obezitou poty-
kaji.

telefon. V kazdém pfipadé,
pro ty z vas, kdo nedate
dopustit na osobni kontakt,
je po celé CR k dispozici

40 kamennych pobocek
OZP, kam si mGzete pro
informace zajit.
Prostfednictvim VITAKARTY
si naopak z pohodli domo-
va, a tfeba u bylinkového
¢aje, vyridite témér veske-
rou agendu sami. Pres
VITAKARTU napftiklad
muZzete pojistovné doplnit
¢islo uétu, kam vam ma
zasilat preplatky za vyucéto-
vani.

BENEFITY OZP

KUPONY

KREDITY




PROGRAMY
VE VITAKARTE

PROPLACENI
UCTENKY

PRAVIDLA

A MOZNOSTI

2000K¢
Pro zdravi
do 1azni

Chystate se do lazni?
Pak planujte efektivné,

a pozorné se podivejte
na novinku v programu
benefitl OZP. Cena
lazeriskych procedur vas
muZe vyjit az 0 2 000 K¢é
levnéji. Novy benefit OZP
je podminény vasi 50%

spolutidasti. Pobyt v laznich,

kde se odbornici vénuji
kvalitni balneologii, je
srovnatelny s pobytem

u more. Takova je sila ¢eské
pfirody a jejiho Ié¢ebného
bohatstvi. Lazeriské misto
je ve skuteénosti terminus
technicus a status
pfidélovany vladnim

dokumentem. Lokalita musi

ze zakona splfiovat fadu
parametrd — od [é¢ebné
kvality prirodniho zdroje
po kvalitu klimatickych
podminek.

PREVENCE KVALITNIHO ZIVOTA
Reknéte i vy STOP rakoviné
a civilizacnim onemocnénim

Ceské republice patfi jedno nevitané prvenstvi: frekvence
vyskytu rakoviny tlustého stfeva a konecniku je u nas
nejvy$si na svété. Je druhym nejéastéj$im nadorem, u muz(
toto misto zaujima po plicnich nadorech a u Zen po nadoru
prsu, uvadi konkrétné odborny server ProLekare.cz.

Jite dostatek vlakniny? Neprehanite to se smazenym jidlem?
Jaké mate genetické predpoklady k podobnym onemocnénim?
Co dalsiho muZe pfispét k tomu, Ze stanete rakoviné tvari

v tvai? Ze to tak n&jak tusite? Tak STOP! Clovék se sice nema
brat vazné, dobra znalost sebe sama je ale o né¢em jiném.

Je napfiklad dobré védét, Ze rakovina tlustého streva

a koneéniku patfi mezi nadorova onemocnéni, ktera Ize

ve 3. tisicileti velmi dobfre lé¢it. K tomu, aby se dalo
zavaznému onemocnéni predejit je dllezita prevence, ktera
patfiv OZP k prioritdm. V ramci programu STOP rakoviné

a civiliza¢nim onemocnénim mohou klienti vyuZit prispévky
nejen na vysetfeni tlustého stfeva a konecniku, ale i klize,
prsu, prostaty, ledvin a nadord bfignich organd, osteoporézy,
infarktu ¢i Alzheimerovy choroby.

Udélejte si jednoduchy plan, jak a kdy se v prabéhu roku

na vybranou prohlidku objednat a absolvovat ji.

Nezapomerite také, Ze zdravotni pojistovnu Ize zménit vzdy
jednou za rok, a to ve dvou presné stanovenych terminech.
Pokud zdravotni pojistovnu chcete zménit od 1. ledna 2022,
tak pfihlasku musite podat do 30. zafi 2021. Zdravotni pojis-
tovnu miZete zménit také od poloviny roku, tedy od 1. éer-
vence 2022. V takovém pfipadé se musite k nové pojistovné
prihlasit do 31. bfezna 2022.

K OZP prestoupite velmi jednoduse, staci si vybrat, zda
vyplnit registraéni formular online, zajit na kamennou
pobocku, nebo zavolat na informacni linku 261105 555.
O dalsi se v OZP postarame.

WWW.CHCIDOOZP.CZ
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O body!

Opravdu mi vynadala. Moje doktorka!
.Nebudu vas lé¢it, kdyz nechodite

na prohlidky..."
JAle ja jsem zdrava...,” namitam.

LA jak to vite?”

.Noo...," pokousim se balancovat v nec¢eka-
né situaci s bohatou slovni zasobou protah-
Iého citoslovce.

.Na preventivni prohlidky! Nemyslete si,

i IékaF potiebuje védét, jak se vase télo

vyviji.”

Nebylo to k&zani, ale do pocitu komfortni
situace jsem méla daleko. To proto, Ze méla
pravdu; navic je lékarska kapacita; a navic,
pravé proto jsem siji vybrala. Tahle 0 10 let
mladsi dama v bilém dba na rezim a fad.

Svoji Iékarce jsem jesté nestacna I‘ICI,
skuteéné dik. Jako klient OZP ale’ moh;u |
vyzdvihnout jeji kvalitu a vyuzit 400 svyé'h.-
bodll v programu Odménte svého Iekare

Neni ji lhostejné, jak se jeji klienti stavéji
ke zdravi v dobé, kdy si ho mohou uzivat
jesté plnymi dousky.

Poucila mé. Sice jsem pred ni chvili stala
jako prvﬁééek u prl‘]niku péti mnozin, ale
Iékarka byla moje spravna volba. Napsala
jsem ji 100procentni recenzi na portal, kde
pacienti hodnoti praci lékard. Kdo jste si
podobné weby prodital, vite, Ze internetovi
valecnici si na nich servitky neberou. Jejich
zbrani je prostota a vztek. Moje lékarka
podle nich byla ,tak trochu drsriacka’, a tak
si myslim, Ze i oni pochopili: za nepfijemnou
pravdou neni arogance, ale peclivost.
Respekt, pani doktorko, a poklona!

VSechno, anebo skoro v8echno, je o zdravé

komunikaci. Svoji drsfiacce jsem jesté
nestacila fici skute¢né dik. To bézné

WWW.0ZP.CZ

na zavér prohlidky bylo takové klasické, ’
normalni, slus§né. Pri§té s nim za¢nu, novy
termin navstévy ordinace se kvapem blizi.

Ted jesté sednu k notebooku a pridélim ji
body, které jako klient OZP mohu kazdo-
ro¢né rozdélit mezi své aktivni pecujici
|ékaFe. Bod mam od OZP k dispozici
400 a hodlam je uplatnit. Pojistovna pak
v zavére¢ném rocnim vylctovani zasle
hodnocenym Iékaftim odménu zavislou
pravé na poctu bod( ziskanych od klien-
tl, a to nad ramec standardnich plateb
za péci.

Nejen péce, ale také upfimnost |ékare

se ceni. OZP u mne vede o ¢tyfi sta bod(,
co mi davaji jesté lepsi moznost byt

v pozici klienta. Toho, co miize vyzdvih-
nout kvalitu Iékare.

ZASLALA NAM: Anna Sternwaldova, klientka OZP,

redakéné kraceno

dveé sté sedm

KaZdy pojisténec OZP muze
v aplikaci VITAKARTA ocenit
pridélenim bod ty Iékafre,

jejichz sluzeb skuteéné vyuzil
a byl s nimi spokojeny. OZP
nasledné lékare odmeéni pravé
podle pozitivni zpétné vazby
od nas - od klientti.



dvé sté sedm

Prevence je cesta. Zdravi je cil

Na péci o své zdravi a kondici nejste sami. V roce 2021 vas OZP podpofi v fadé spravnych aktivit
od preventivnich prohlidek po sportovni plany. Seznamte se s nimi v nasledujicim prehledu.

BENEFITY 2021 - MOZNOSTI A PRAVIDL RPANI
ZPUSOB CERPANI:
MAXIMALN{ | BEZPLATNE | .. o VEKOVE EASOVA PODMINKY | 1. online Kupon ve VITAKARTE
PRISPEVEK | VYSETRENI LIMITY PLATNOST CERPANI 2. papirovy formula¥
Ockovani 1000 K¢ Z,M, D celoro¢ni v v
z ~ Ockovaniproti 500 Ké ZM,D Do 65 let 1.10.-31.12. v v
= chfipce
O
w Ml . N ¢
»¢» | Dentdlni hygiena M Rocné 50% v v
3 1411 20001 2B 2x 1000 K& spoluticast
x
o 2 terminy
E Preventivni 500 K& 7 MD v roce (Cerpat v v
[ aktivity T Ize ale jen
5 1x za rok)
m
2yanské 0,
Lazenske 2000 K¢ 7M™ 18+ celoroni 50% v v
procedury spoluucast
= STOP rakoviné I v 7.M.D 1 za rok v v
O kize
o
= STOP rakoviné o 40-44 let
¢ v v v
% e 1200 K¢ z (+ 364 dni) 1x za 2 roky
= L
Z |~ STOPrakoviné 1200 K¢ v M 0d 40 let 1x za rok v v
b prostaty
N
§‘ STOP rakoviné
G | ledvin a bfisnich 800 K¢ v Z,M od 50 let 1x za 2 roky v v
< organti
Z
> STOP, 1000 K¢ v Z,M od 50 let 1x za 2 roky v v
9 osteoporoze
<
24 q M 5 30-55 let
v v v
% STOP infarktu 1000 K¢ Z,M (+364 dni) 1x za rok
=
n .
o | STOP rakoviné 700 K& v M od 25 let 1% za 2 roky g v
<§[ dutiny ustni
% STOP rakoviné Vysetreni
8 tlustého streva 433 K¢ v Z,M 40-49 let 1x za rok provadi vas
& a koneéniku prakticky Iékaf.
z .
o : objednani u specialisttl Ceské
% ::::nc;ﬁ)l::: 350 K¢ v Z,M od 40 let 1x za rok alzheimerovské spole¢nosti
< vy y po celé CR
platnost dle
Ozdravné Pobyty 16 840 K& D 715 let vypsanyfh spf)luucast Prihlasky na,Jet:'!potllvve turnusy
w u more turnust min. 55 % se podavaji v bfeznu.
6 cerven—zari
g P kologi
g | Proonkologicky 4000 K& 7,M,D 1x za rok v v
b4 nemocné
>
S | Nutriéni poraden-
4 s z O,
g | swiprowbrané |55 M 18+ 1x za rok °0% v v
& chronicky spoludcast
6 nemocné
8 Prispévek pro
g klienty s nizkobil- 5000 K¢ Z,M,D 1x za rok v v
CZ) kovinnou dietou
o
5 S
g | Prispévek pro 1000 K& D do 18 let 1x za rok v v
déti s obezitou
STOP koufeni 2 000 K¢ Z,M,D 1x za Zivot ne v

Ve své VITAKARTE a na webu www.ozp.cz najdete kompletni piehledy benefit, bonusovych programii a sluzeb Oborové zdravotni pojistovny.
Na bezplatna vysetfeni u poskytovatell zdravotnich sluzeb se miZete objednat i pres Asistencni sluzbu OZP, mlzete také vyuzit nas Atlas doktor(.
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Bonusy a sluzby 2021
Prehled vyhod, odmén a servisu

50 PROGRAMU PRO
ZDRAVI CELE RODINY

S bonusovymi programy OZP ziskate

fadu sluzeb i produktd vyhodnéji. Jak

na to? Vyuzijte svoji elektronickou
VITAKARTU. Prostiednictvim kredi-
ta mizete éerpat zajimavé prispévky
na vice nez 50 programti dle vlastni-
ho vybéru se zamérenim na:
® Produkty pro péci o zuby a zrak
o Sortiment pro volny éas, sport
aregeneraci
o Vitaminy, doplriiky stravy
alécive pripravky
o Zdravotnické prostiedky
a pomiicky pro chronicky nemocné
¢ Odborna vysetreni
o Ockovani
© Nebo si vyberte néktery z prispévku
v ramci Kuponii. Uétenku, kterou
pouZzije pojisténec v ramci Kuponu,
uz nemiuize uplatnit p¥i éerpani
kreditti ve VITAKARTE a naopak.

ODMENY PRO DARCE

Vitaminy pat¥i véem darcum krve,
kostni dfené nebo organti za jejich
odhodlani a solidaritu. Dalsi specialni
odmény ziskavaji jako finanéni pfi-
spévek na zakladé papirového formu-
laFe nebo jako pFipis kreditti do své
VITAKARTY.

* Pro darce krve:

® Pro darce s ocenénim:

o Pro darce kostni drené:

® Pro darce organu:

WWW.0ZP.CZ

VITASHOP - PARTNERSKY
PROGRAM

© Vyhodné slevy u partnerti OZP
o Vice nez 50 aktivnich partneri

APLIKACE VITAKARTA

Pritel, partner, spravce i manazer
vaseho zdravi. Aplikace, se kterou
zvladnete komunikaci se zdravotni po-
jistovnou, spravu poskytnuté zdravot-
ni péce, ziskate prehled o preventiv-
nich prohlidkach, celoro¢nim éerpani
benefitd a bonusti i kontakt

s Asistencni sluzbou OZP.

o Zdravotni profil

e Pfehled uhrad

¢ Preventivni prohlidky
¢ Objednani k lIékafi

¢ Dotazy o zdravi

e Odmény lékafim

¢ Moje léky

e Katalog benefitii

e Piehled a prevod kreditt
o Pojisténi Vitalitas

o Vitashop

e Priikaz pojisténce

* Pfehled OSVC

¢ Pojistné

o Moji léka¥i a Atlas doktort

e VSe prehledné na jedno kliknuti

PROGRAM PECE )
O MAMINKY, TEHOTNE
A NOVOROZENCE

© 500 kreditti do VITAKARTY pfipisuje-
me téhotnym Zenam k vyuziti podle
jejich uvazeni.

¢ 1000 kreditii do VITAKARTY nebo
prispévek az 1300 Ké davame cerst-
vym maminkam.

Diky vyhodnému kurzu 1: 2, ktery maji

programy pro maminky a téhotné,

ziskaji maminky za 1500 kreditt

prispévek az 3 000 K¢, a na ockovani

novorozencti dokonce 4 500 K¢.

ASISTENCNIi SLUZBA OZP

® 24 hodin denné, 7 dni v tydnu

¢ Medicinska poradna a objednani
online (odpovéd’ praktického lékaie
do 6 h, nasledné od specialisty
do48h)

o Vysvétlenilékovych interakci

e Vyhledanilékare a zajisténi
dopravni zdravotni sluzby

o Objednani k IékaFi

¢ Poradna chronicky nemocnych

¢ Zprostiedkovani prevence

e Vyhodnoceni EKG kfivky

VITALITAS - VYHODNE
POJISTENI

¢ Vyhodné cestovni pojisténi
¢ Pojisténi pro novorozence ZVONEK
o Urazové pojisténi pro déti

amladez GINA



https://vitashop.ozp.cz/
https://www.vitalitas.cz/

VITAKARTA - VSE, CO POTREBUJETE,
MATE V KAPSE

o online pobocka
G CENTENE
atlas doktoru
prehled vykazané péce
konzultace s Iékafri
prukaz pojisténce v mobilu



https://www.ozp.cz/

Jednicka

dveé sté sedm

v elektronické komunikaci — OZP

Anticky filozof a matematik Pythagoras povazoval Cislo 10 za vrchol

a dosazeni dokonalosti. Desitka se také s oblibou pouziva v hodnoceni
pro nejlepsi vykon na stupnici 1-10. Dostala by ji Oborova zdravotni
pojistovna od svého generdlniho feditele — Ing. Radovana Koufila?

To uz je prvni z deseti otazek.

PRIPRAVILA: Nicol Lenertovd FOTO: Lubog Wigniewski

Dosahla uz OZP svého vrcholu Udajné, voli ¢islo 7 a myslim, Ze to mize
1 o dokonalosti? odpovidat i stupni dokonalosti OZP.
OZP samoziejmé neni dokonala.
Dokonali jsou jen B(ih, Beatles a iPhone A odpovida to i kédu OZP -207!
). Nedavno v podcastu Cermak 2 o Svétova zdravotnicka organiza-
& Stanék Comedy rozebirali panové, jak  ce definuje zdravi jako stav kompletni
lidé nejcastéji hodnoti na stupnici fyzické, dusevni a socialni pohody,
od 1do 10, jak jsou Stastni. Nejcastéji, anejen nepfitomnost nemoci ¢i vad.

WWW.0ZP.CZ

Co zdraviznamena pro vas? Rekl byste,
zZe jste k nému odpovédny?

S touto definici zdravi se mGzu ztotoz-
nit. Kdyz jste zdravy, ¢asto se trapite
problémy kazdodenniho Zivota, jakmile
ale mate vaznéjsi zdravotni potize, zjisti-
te, Ze se jedna jen o malichernosti.

A pokud jde o moji odpovédnost, tak
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sice chodim na pravidelné Iékarské
prohlidky, ale jisté bych mohl méné

a zdravéji jist a vice se hybat. Tak snad
se mi to podafi.

Vyuzivate vy sam
3 o benefity OZP?
Jsem presvédcen, Ze z pohledu vyse,
rozmanitosti a jednoduchosti ¢erpani
benefitl je OZP pro pojisténce tou
nejlepsi volbou. | v primérné vysi cerpa-
ni prispévkl na jednoho pojisténce
patfi OZP dlouhodobé mezi nejlepsi
pojistovny. Vyuzil jsem vyhodnoceni
EKG kfivky zaznamenané chytrymi
hodinkami a ob¢as vyzkousim i jiné
benefity, abych si v praxi ovéfil, Ze je
jejich online Cerpani skutec¢né tak
rychlé a jednoduché, jak OZP tvrdi.

vyslednou zpravu informativniho cha-
rakteru.

V leto$nim roce jsme se jako prvniroz-
hodli pomoci zavést i telerehabilitaci

do Ceského systému zdravotnictvi.

Ve spolupraci s rehabilitaénim Gstavem
Kladruby jsme spustili pilotni projekt,

ve kterém chceme otestovat fazi doléce-
ni po propusténi pacienta z intenzivni
IGzkové rehabilitace po zavazném posko-
zeni mozku do domaéciho prostredi.

VITAKARTA. Jak se zd3, je tato
5 o chytra aplikace (zaméfena
na online komunikaci se zdravotni
pojistovnou) pro OZP kli¢ovym nastro-
jemazcela pravem se tak OZP nazyva
~elektronickou zdravotni pojistovnou”.
Jakym vyvojem za téch deset let prosla?

Primérna vyse cerpani prispévkl
na jednoho pojisténce je u OZP jedna
z nejvyssich v Ceské republice.

Podle Veroniky Bulkové (feditel-
4 o ky MDT - mezinarodniho centra
pro telemedicinu, které pro klienty
OZP zajistuje vyhodnoceni EKG k¥ivky)
pandemie ukazala, Ze jiz pfed 12 lety
zvolili spravnou cestu, a to telemedici-
nu v kardiologii. V tomto sméru je
i OZP nadéasova.
To je pravda. Snazime se jit s dobou,
vymyslime rdizné vychytavky a snazsi
ovladani nebo jedine¢né produkty pro
nase pojisténce. Jednim z nich je i moz-
nost ziskat vyhodnoceni EKG kfivky
potizené hodinkami Apple Watch
a Fitbit Sense, na jejichz pofizeni jsme
jako prvni zdravotni pojistovna zacali
prispivat. Do nabidky OZP postupné
zarazuje i dals$i chytré hodinky s ates-
tem na méreni EKG, nové Samsung
Galaxy3 a Samsung Active2. Kfivka
EKG je vyhodnocena nejpozdéji do 24
hodin po jejim doruéeni, pficemz pojis-
ténec ziska zabezpecenou cestou

14

Kdybych mél vyjmenovat veskeré zmé-
ny nebo cely vyvoj tohoto produktu,
nepsalo by se v tomto &isle Bonusu

o ni¢em jiném. Pokusim se ale ve stru¢-
nosti shrnout alespori ty nejzakladné;jsi
a nejzajimavé;jsi oblasti.

OZP rozviji VITAKARTU od roku 2011,

a ta dnes pokryva prakticky cely rozsah
sluzeb, které OZP poskytuje svym klien-
tm. O jeji popularité svédéi predevsim
pocet registrovanych klient( ke konci
roku 2020, kterych bylo 509 725, a tento
pocet stale rychle roste. Jen letos

v bfeznu vyuzil VITAKARTU kazdy sed-
my pojisténec OZP, coz je Gctyhodné
cislo.

Prostfednictvim VITAKARTY jsme na-
priklad jiz v roce 2014, jako prvni, na-
bidli svym klientdm moZnost mit prd-
kaz pojisténce ve svém mobilnim
zafizeni. V roce 2020 se OZP stala prvni
a jedinou zdravotni pojistovnou, ktera
svym klientdim umozriuje

spolurozhodovat o tom, jak vysoka
muZe byt vySe odmeény jejich Iékare.

V aplikaci VITAKARTA staci, kdyz klienti
pridéli body svym osSetfujicim lékardm
podle toho, jak vnimali jejich chovani,
jednani, planovani a kontinuitu posky-
tované péce, dostatek informaci ¢i
zpUsob komunikace. Mezi 17 218 Iékard,
které v prvnim roéniku projektu hodno-
tilo ptes 36 000 pojisténcq, byla rozdé-
lena ¢astka 15 463 706 korun. V ramci
zlepSovani svych sluzeb rozsifila OZP
vloni i nabidku Asistenéni sluzby, a to

o moznost konzultovat zdravotni stav
¢i objednat se k Iékafi online. Stala se
tak prvni zdravotni pojistovnou, ktera

k takovému kroku pfistoupila. V ramci
Online medicinské poradny, kterou
bude i v dalSich ¢tyrech letech pro OZP
zajistovat spole¢nost MUDr. Tomase
Sebka - uLékare.cz, je na dotazy pojis-
téncu pfipraveno odpovidat Sest desi-
tek praktickych |ékaf( a tfi stovky
specialist(.

Ano, VITAKARTA je pro OZP dlouhodo-
bé kli¢ovym nastrojem, a proto jsme se
rozhodli pro jeji redesign.

Cim se tedy bude moci nova
6 o VITAKARTA pochlubit?
Aplikace v novém designu bude vice
odpovidat sou¢asnym pozadavkdim
na moderni aplikaci. Vyznamné bude
prepracovana rada funkcionalit pro lepsi
uzivatelsky komfort. Zjednodusi se také
zplsob registrace klienta a zpfistupnéni
VITAKARTY - (prvotni i opakované), pro-
béhne zména vzhledu vybranych stra-
nek, doplnény budou grafy a zlepSena
bude i pfistupnost pro handicapované.
Pro motivaci k vyuZivani VITAKARTY
stavajicimi klienty jsme pfipravili odme-
nu za zfizeni VITAKARTY na zakladé
doporuceni pratelim. Nabidneme i dalsi
tipy k vyuZzivani aplikace, pfehledné
zpracované aktuality a novinky. Pokud
jesté nejste pojisténcem OZP, miZete si
stahnout mobilni aplikaci VITAKARTA,
ktera obsahuje ,demo” verzi. Ta vam
umozni ziskat zakladni prehled o tom,

BONUS 1/2021



Uz v bfeznu mi nase aplikace Kazdy
krok pomaha oznamila, ze jsem

v letosnim roce usel vzdalenost z Prahy
do Bratislavy. Kolegyné jsou jesté lepsi,

[ XA

jsou jiz v Kosicich.

co budete mit k dispozici, az budete
pojisténcem OZP.

Proé je dulezita prevence? Co vas
popozene k tomu, abyste Sel
na preventivni prohlidku?
Je to zplsob, jak véas podchytit ne-
moc a zvysit Sanci na uzdraveni. J& se

WWW.0ZP.CZ

snazim alespori jednou roé¢né vSechna
dllezita vysetfeni absolvovat, abych
predesel tomu, Ze nemoc nebude za-
chycena véas. Na zakladé téchto Gvah
jsme se rozhodli podpofit a motivovat
nase pojisténce k péci o své zdravi

a od loriského roku jsme v ramci sedmi
program0 z fady STOP spustili novou

dveé sté sedm

formu Cerpani pfispévkd na preventivni
vySetieni rakoviny prsu, kliZe, prostaty,
ledvin a bfi$nich organl nebo dutiny
Ustni, osteopordzy ¢i infarktu, a to
prostiednictvim Kuponu. Pojisténci se
tak mohou rozhodnout, zda preventivni
vysSetfeni absolvuji formou bezplatné-
ho vySetfeni u nékterého ze smluvné
zajisténych poskytovatell zdravotnich
sluZzeb, nebo si vyberou jakéhokoliv
jiného poskytovatele pfislusné odbor-
nosti, vySetreni si zaplati a ié¢tenku
uplatni formou Kuponu pro dany pro-
gram.

Krokujete s OZP?

Myslite aplikaci ,Kazdy krok pomaha“?
Snazim se chodit docela ¢asto, protoze
chtize je jeden z nejzdravéjsich pohybu.
Kroky pravidelné zapisuji. Zrovna véera
mi aplikace oznamila, Ze jsem v letos-
nim roce dosel z Prahy do Bratislavy. Ale
kolegyné z mého sekretariatu jsou

na tom lépe. Ty uz dosly aZz do Kosic.

MuzZete jiz ted’ za sebe odhad-

nout, jaky vliv bude mit covid-19
na kondici a zdravi lidi?
Obavam se, Ze tento vliv nebude pozi-
tivni. Vétsina lidi se méné hybe, v fadé
pfipadt odkladaji navstévu lékare a re-
Seni svych chronickych a akutnich poti-
Zi, azejména na starsi lidi ma cela situa-
ce negativni psychické dopady. Tyto
skute¢nosti se pravdépodobné projevi
na zdravi lidi v dobé post-covidové,
ktera snad i diky rozbihajicimu se o¢ko-
vani nastane co nejdrive.

Kdyz jsme nas rozhovor zacali

cislem 10, neda mi nezeptat
se, kde vidite OZP za 10 let?
OZP méa samoziejmé zpracovanou
stfednédobou strategii svého rozvoje,
ktera zahrnuje spoustu novych projektd.
Ale jak je to v jednom znamém vtipu —
vite, jak nejlépe rozesméjete Boha?
Kdyz mu za¢nete vypravét svoje plany
do budoucna:-).
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Principy zdravotniho

00 Vv

pojisténi a jeste
zdraveéjsich benefitu

Zdravi, zdravi a zase zdravi. Takovou odpovéd nejCastéji slychame pfi
otdzce: Které tfi hodnoty jsou v Zivoté nejdulezitéjSi? Kdo z vas si ale nékdy
polozil otazku: Co je to zdravotni pojisténi?

PRIPRAVILA: OZP
FOTO: archiv OZP, Lubo3 Wisniewski

e zdravotniho pojisténi, které je

v Ceské republice povinng, se hradi

zdravotni sluzby poskytnuté pojis-

ténci s cilem zlepsit nebo zachovat
jeho zdravotni stav nebo zmirnit jeho utrpeni.
Rozsah hrazenych zdravotnich sluzeb je dan

zadkonem o vefejném zdravotnim pojisténi,
ktery pfesné vymezuje, co lze, a co nelze ze
zdravotniho pojisténi uhradit. Zdravotni
pojisténi je postaveno na principech:

e svobodné volby poskytovatele zdravotnich

sluzeb,
e svobodné volby zdravotni pojistovny,
e povinnosti byt pojistén.

Fungovani zdravotniho pojisténi v Ceské
republice a jeho principy blize vysvétluji od-
bornici Oborové zdravotni pojistovny.

HOSPODARENI

+Aby zdravotni pojistovna mohla zajistit, ze
vas |ékar oSetfi a v Iékarné nebudete platit
vic, nez je nutné, pfislusi ji za kazdého pojis-
ténce mésicni platba — zdravotni pojisténi.
Za zaméstnance odvadi pojistné a z¢asti

i plati jejich zaméstnavatel. Podnikatelé —
osoby samostatné vydéle¢né ¢inné a osoby
bez zdanitelnych pfijmi — odvadéji pojistné
sami. Za nékteré skupiny obyvatel plati
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Ing. Daniel Ballek, MBA,
finanéni feditel OZP

pojistné stat, napriklad se tak stara o déti,
studenty do 26 let, Zeny na materské, osoby
na rodic¢ovské dovolené a starobni diichod-
ce,” vysvétluje Ing. Daniel Ballek, MBA, financ-
ni feditel OZP.

.Hospodareni zdravotnich pojistoven se
opira o tzv. fondovy princip, kdy uhrazené
pojistné je smérovano do zakladniho fondu
zdravotniho pojisténi. Dal§imi dalezitymi
fondy jsou pak rezervni fond, fond prevence

BONUS 1/2021



a provozni fond. Napfiklad benefity a preven-
tivni programy pojistovny, diky nimz se pojis-
ténci mohou |épe starat o své zdravi, jsou
hrazeny z fondu prevence, ve kterém OZP pro

rok 2021 alokovala 165 milion K¢&,” dodava
finanéni feditel Ballek.

VOLBA ZDRAVOTNI POJISTOVNY
JE V DNESNI DOBE DULEZITE
ROZHODNUTI

V Ceské republice si mGZete vybrat jednu ze
sedmi zdravotnich pojiStoven. Pro zménu

k 1. lednu je tfeba o preregistraci pozadat
nejpozdéji do 30. zafi, pro zménu k 1. Cerven-
ci nejpozdéji do 31. bfezna.

| pesto, ze ma kazdy pojisténec v CR pravo
na bezplatnou zdravotni pééi a zdravotni
pomlcky za podminek, které stanovi zakon,
existuji mezi zdravotnimi pojistovnami
znacné rozdily. Na co se pfi vybéru zamérit
doporucuje obchodni feditelka OZP

PhDr. Miloslava Lukesova: ,V prvé radeé si
ovérte, zda zdravotni pojistovna, jejimz po-
jisténcem se chcete stat, ma uzaviené
smlouvy s poskytovateli zdravotnich sluzeb,
tedy lékari, které navstévujete.

V aplikaci OZP ,Atlas doktord”, kterou najdete
na www.ozp.cz se snadno presvédcite, ze OZP

vvvvv

vateld. Aplikace umoziiuje vyhledavani podle

PhDr. Miloslava Luke$ova,
obchodnifeditelka OZP

WWW.0ZP.CZ
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okresu i obce, druhu lékarské péce a druhu
zdravotnického zafizeni.”

DOSTUPNOST VYHOD

Také je vhodné pamatovat na to, jak chcete
se svou budouci zdravotni pojistovnou komu-
nikovat. OZP se vice nez deset let zaméfuje
na elektronizaci. Vyfidit si vée z pohodli do-
mova davno povazujeme za standard nasich
sluzeb. Neni skvélé mit pobocku pojistovny
v mobilu?

JProstifednictvim aplikace VITAKARTA vam
umoznime vyfidit si v8e co byste se svoji
zdravotni pojistovnou chtéli fesit. Od Cerpani
benefitl, kontroly vykazané péce vasimi
Iékari az po hlaseni novych Gdajq, jako je
zmeéna pfijmeni, adresy nebo narozeni ditéte.
Dal$im voditkem by méla byt nabidka benefi-
th a program( hrazenych nad ramec verejné-
ho zdravotniho pojisténi ¢i vysSe prispévka.

V Oborové zdravotni pojistovné jsme si védo-
mi hodnoty zdravi, a tak se snaZime podporo-
vat nase pojisténce v pédi o to nejcennéjsi,
co maji. Proto kromé toho, Ze poskytujeme
oblibené tradi¢ni prispévky na plavani ¢i
sportovni aktivity, cilime primarné na zdra-
votni prevenci. Nasim pojisténctm pfispiva-
me na preventivni vySetieni, ktera nejsou
standardné hrazena z vefejného zdravotniho
pojisténi a Ize diky nim odhalit onkologicka ¢&i

Elektronické aplikace OZP usnadnuji
orientaci v radé véci. Uz jste listovali
nasim Atlasem doktorii nebo vyuzili
nové funkce VITAKARTY?

zavazna civiliza¢ni onemocnéni,” dodava
obchodni feditelka LukeSova.

PRVNI ZDRAVOTNI POJISTENI
Zdravotni pojisténi vznika dnem narozeni
(jde-li 0 osobu s trvalym pobytem na Gzemi
Ceské republiky) nebo dnem, kdy se osoba
bez trvalého pobytu na tizemi CR stala za-
méstnancem anebo ziskanim trvalého poby-
tu na tzemi Ceské republiky. Jak postupovat
pfi pfihla8eni novorozence vysvétluje pravnik
OZP Mgr. Marek Hrn¢if, LL.M.

17



dvé sté sedm

Mgr. Marek Hrnéir, LL.M.,
pravnik OZP

.Zakonny zastupce je povinen do 8 dnli ode dne
narozeni prihlasit dité u zdravotni pojistovny,

u které je v dobé porodu pojisténa matka ditéte.
Dité se stava pojisténcem zdravotni pojistovny,
u které byla pojisténa matka v dobé porodu.
Neni-li matka narozeného ditéte U¢astna verej-
ného zdravotniho pojisténi, stava se dité dnem
narozeni pojisténcem zdravotni pojistovny,

u které je zdravotné pojiStén jeho otec v den
jeho narozeni.

Zakonny zastupce, ktery chce prihlasit své dité
do OZP, musi dolozit doklad o rodném ¢isle
ditéte (rodny list nebo doklad z matriky o pfi-
déleni RC) a rodné &islo matky/otce. PFihlageni
novorozence je mozné provést pisemné, osob-
né na prepazce kontaktniho mista OZP nebo
elektronicky, prostrednictvim VITAKARTY."

Prostiednictvim webové a mobilni aplikace
VITAKARTA se Ize nejenom do OZP pfihlasit.
Tento chytry online pomocnik umoziiuje po-
jisténclm kontrolovat vykazanou péci nebo si
nechat proplatit pfispévek, pokud tedy mate
fotografii i¢tenky. Do rodinného rozpoctu se
vam tak od OZP vrati napfiklad ¢ast ceny

za nakup vitamind, lekce jégy nebo dalsi zdra-
vi prospésné véci ¢i aktivity. Moznosti Cerpani
je opravdu mnoho. Aplikace VITAKARTA je
zdarma ke stazeni na Google Play nebo App
Store.
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Vyzvedavate si ¢asto Iéky na predpis,

na které musite doplacet? A vite, Ze existuji
tzv. ochranné limity doplatkd, jejichZ cilem je
zabranit situaci, kdy by bylo ohroZzeno zdravi
¢lovéka z divodu, Ze by nemél dostatek pe-
néz na pofizeni daného Iéku? Ochranny limit
je vlastné maximalni ¢astkou, kterou ma
pojisténec v souctu zaplatit ze svého, co
zaplati nad tento limit, mu zdravotni pojistov-
na vrati. U mladSich 18 let a starsich 65 let
(vCetné) je to 1000KE, dale pak 500K¢ u po-
jisténcl nad 70 let (véetné) a nékteré invalidy.
Pro skupinu 19 aZ 64 let je vySe ochranného
limitu 5 000 K¢ za rok. Do ochranného limitu
se zapoditavaji zaplacené doplatky za ¢astec-
né hrazené Iéky, a to ve vysi doplatku na nej-
levnéjsi variantu |éku, ktera obsahuje stejnou
Iécivou latku se stejnou cestou podani.
Pokud je dany limit prekrocen, preplatek je
pojisténci zdravotni pojistovnou vracen

na jeho Gcet nebo slozenkou.

Vypocet narokl na Ghradu preplatk( ze za-
pocitatelnych doplatkd za Iéky probiha v mé-
sicich tnor, kvéten, srpen a listopad.
.Preplatky jsou zasilany automaticky, a to

do 60 kalendarnich dnt po uplynuti étvrtleti,
ve kterém byl limit pfekroc¢en. Pojisténec

o né tedy nemusi zadat ani nemusi sledovat
jejich vysi. Pro predstavu — v roce 2020 OZP
rozdélila mezi 44 619 pojisténcd, ktefi stano-
veny limit na doplatcich za Iéky prekrogili,

"y

témér 53 miliond korun,” fika Mgr. Nicol

Lenertova, tiskova mluvcéi OZP.

Mgr. Nicol Lenertova,
tiskova mluvéi OZP
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DOPREJTE S| LAZENSKE PROCEDURY
S PRISPEVKEM AZ 2000Ké¢

Prispévek zahrnuje veskeré Iécebné procedury
a je urcen pro samoplatce v ramci kratkodobych
i dlouhodobych pobytl



https://www.ozp.cz/

zdravy nadhled

Lucie Borhyova
Vse, 0 co pecujeme, vzkvéta

Znate ji, nékolikrat tydné ji zvete do svych domovd, abyste byli v obraze.
M43 vasi divéru a dlvéru vic nez milionu divdk( Televiznich novin.

PRIPRAVILA: Hana Cerméakova FOTO: Ivan Stefko (www.ivanstefko.com), archiv Lucie Borhyové

0zna byste se ale i vy chtéli
Lucie Borhyové zeptat
na obycejné lidské otazky.
Mohou byt totiz stejné
zajimavé jako nejCerstvéjsi novinky
z obrazovky.

SILA A OPRAVDOVOST
VLASTNI VULE

Jaka je vase prvni emoce ke slovu
disciplina?

Pro mé je disciplina spojena se slovem
zodpovédnost a s tim, co do Zivota
prinasi jeji nejvyssi forma. V podstaté
odpovédnost je zarukou moji discipliny.
Jsem typ ¢lovéka, kterému, kdyz rfekne-
te, Ze zacatek je v pul, tak je to opravdu
v pll. Mozné je to dané i osudové, pro-
toZe Televizni noviny za¢inaji v 19.30

a nemohou zacit ani o vtefinu dfiv a ani
o vtefinu pozdéji. Také to bude i ¢ast
ddvodd, pro¢ mé moje prace i po dvace-
ti letech naplnuje.

Mam rada presnost a nevadi mi mit véci
na minutu naplanované. Na druhou
stranu, kdyZ jde o volny ¢as, mam rada
spontannost a zejména s détmi si ji
uzivam. Zcela jisté také plati, ze bez
discipliny se nedaji véci dotdhnout tam,
kam ¢lovék chce.

Byla Lucie Borhyova uz zodpovédné
dité?

Mam to od malicka, jsem si témér jista,
Ze jsem se narodila podle naplanované-
ho terminu. (smich) Ur¢ité jsem nebyla

20

ani vzdorovité ani problémové dité, spis
naopak. Rodic¢e to v tomhle ohledu se
mnou méli jednoduché. Mam o 10 let
mladsiho bratra a maminka se nebala
me jako 11letou holku pustit ven s mi-
minkem v koc¢arku, protoze védéla, ze
ho nikde nenecham, nezapovidam se

s kamaradkou. Maminka také dobie
védeéla, Ze rada pecu, takze tfeba uz

ve 12 letech jsem k nedélnimu obédu
podavala vlastnoru¢né upeceny kolac.
Beru si také k srdci radu své prababicky,
Ze je dllezité vzdy a véude nahlas kaz-
dého pozdravit a podékovat.

Na Nové pusobite témé¥ 25 let,

sama fikate, Ze vam prace sedi i diky
pfirozené odpovédnosti. Nakolik

je ale pro praci moderatorky dulezity
talent?

Pro moderovani je dllezitad kombinace
nékolika véci dohromady — prvni je
nemit zaddnou vadu feci, mit dobre
polozeny hlas, ur¢ita davka talentu
neni nikdy Spatn4, ale spousta véci

se da naudit, nestydét se vystupovat
pred lidmi... dochvilnost, odpovédnost,
peclivost. Osobné si ale myslim, ze
podstatné je tyto jednotlivé body

Zavazné otazky od deéti mi ukazuiji, ze
nds vztah je plny duvéry a laskyplny.

Uz jsme si povidali o dusicce i o tom,
jak détatko prichazi na svét.

Cerstvy kolag, peéeni, sladkosti?

Na disciplinu spojenou s kondici a fit-
ness to neni Gplné dobra zaliba...
Presné tak. To jsou pfesné ty véci, kte-
ré moji disciplinu zcela spolehlivé ohro-
7uji. Cokolada s liskovymi ofechy, bel-
gické pralinky nebo puncék... Tomu
prosté vzdycky podlehnu. A s radosti.
Stejné tak dobte ale vim, Ze kdyZz mé
¢eka dulezité foceni nebo moderovani
spoleéenskych akci v néjakych hodné
uzkych $atech, umim mit pevnou vl
a nehresit.

neustale rozvijet, pokud chcete vynikat
a byt ve vybraném oboru na $picce.

Pat¥i k moderatorskému oboru také
procviéovani jazykolamt?

Ano, patfi to i k moderovani.
Jazykolamy jsou dleZité pro rozmluve-
ni se pred vykonem ve studiu i pred
Zivym publikem. Je dulezité, aby se
uvolnila Usta i jazyk, projev nebyl ztuhly,
aby se vam dobre vyslovovalo a vyslov-
nost byla srozumitelna. Pak je i pro
samotné moderatory vykon pfijemny
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zdravy nadhled

Zdravi je to
nejcennéjsi, jak

se k sobé a k télu
chovdame, to se ndm
pak vrati zpatky.
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zdravy nadhled

a jeho jistotu nerusi tfeba pocit, Ze
artikulace neni dostate¢na. To zname-
n4, ze jazykolamy pomahaji uvolriovat
obli¢ejové svaly a jejich trénink usnad-
fuje i samotné ¢teni. Proto se i po toli-
ka letech praxe kazdy den pred vysila-
nim rozmlouvam.

Kolik minut vam na to staci?

Dnes uz jen par minutek, priblizné
¢tvrthodinku pred vysilanim. Stoupnu
si, uvolnim si ramena, promnu si oblicej,
feknu si nékolik oblibenych krkolom-
nych véti¢ek. Moje nejoblibenéjsi jsou:
.Je Olivier olivrejovany, nebo neni
Olivier olivrejovany? Pokud neni Olivier
olivrejovany, musime ho naolivrejovat.”
Hodné u toho otevirdm pusu a snazim
se extrémné artikulovat.

Pomaha prefikavani Oliviera pred
zrcadlem?

Pred nékolika lety jsem si to dala jako
podminku, dnes uZ zrcadlo nepotiebuji.
Tim, Ze svou expresivni artikulaci vidite
a vite, jak pfi ni vypadate, se hodné
naucite. Vlastné odhliZite, jak intenziv-
né svaly zapojovat, abyste dosahli i vi-
zualniho vysledku. Zrcadlo je zpétna
vazba, kdy uZ je z obli¢eje grimasa, a kdy
je naopak vyslovnost perfektni a oblicej
s dobrym vyrazem. Navic kolikrat poba-
vite samu sebe, jak se kienite nebo kdyz
odfrkavate jako kdn, abyste odlehdili
svalovému napéti okolo Ust.

MATERSTVI: ROLE VETSI NEZ
VECERNI ZPRAVY

které byste chtéla pfedat svym détem
do Zivota?

Téch hodnot je jisté vic nez jen tfi, urcité
mezi né patfi rodina, jistota, pokora,
nadhled. Byla bych rada, aby zUstaly
nohama pevné na zemi za jakékoli si-
tuace, aby byly slu§né a vzhledem k ro-
dinnym genlim i zodpovédné. Snazim se
mit s détmi otevi‘eny vztah, aby se citily
bezpeéné, aby se nebaly nebo nestydély
cokoliv mi fict, svéfily se se svymi
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pocity. A to se tyka i choulostivych
témat. Ne vSechny déti jsou schopné
rodi¢tim Fict vSe, co by bylo dobré, aby
védeéli.

Myslim, Ze pro to, co jim chci do Zivota
predat, maji Luky i Linda dobré predpo-
klady a snad i ,geny odpovédnosti”

po mamince. Oba jsou ale jesté mali

a ve véku, kdy se daji jesté formovat.

Az pfijde obdobivzdoru - jste na néj
pfFipravena? Vy jste byla hodné dité, tak
si pro tento pfipad nemusite nést
rodi¢ovsky vzor chovani.

Jak se rika — malé déti, malé starosti,
velké déti, velké starosti. Uvidime, jak se
vSe bude vyvijet.

Upfimné ale fikam, Ze jsem zvédava

na né i na sebe, jak obstojim. U¢im se
trpélivosti a komunikaci, tfeba hledat
pravy dlivod, pro¢ maji jinou naladu, zda
se netrapi nééim zbytecné, kdyz to jde
vyresit snadno.

Poznavate ve vychové svych déti
vychovu svych rodi¢a?

Bezpochyby vyuzivam vzor své mamin-
ky. Jen jsem ted na té opac¢né narocnéj-
§i strané — uzZ vzory nejen pfijimam, uz
je i sdilim dal a dohlizim na né.
Maminka byla kralovna v pfipravach
domaéciho zazemi a dodneska s nim umi
kouzlit. Docenila jsem to az v dospélos-
ti, fakt, Ze teplo domova nemusi byt
samoziejmost. Ze doma vonélo teplé
jidlo, cekalo milé slovo a pohlazeni.
Bezpecné misto, kde jste stranou

od problémd. A to bych chtéla, aby
moje déti citily také. Mozn4 to zni jako
samoziejmost, ale ono to bohuzel tak
vzdy neni. A moc by mé tésilo, kdyby
moje déti na své détstvi hezky vzpomi-
naly, aZ budou dospélé a odnesly si
srde¢nou naladu a hezky model

do svych rodin.

Spole&né si ¢teme a hrajeme hry, mys-
lenky nam spontanné leti. Vznika tak
velka dlivéra a déti zaénou zajimat hlub-
$i myslenky, co je v souvislosti s hrou
napadne o zZivoté. Kolikrat mé zaskoci

i filozofickou otazkou, podanou dét-
skym vidénim svéta.

Napfriklad?

Pravé véera na ni pfisla fe¢, na velmi
vaznou véc, kdyz Linduska pred spanim
prisla s otazkou: ,Maminko, co bude, az
umreme?” Bylo to poprvé, co se zeptala
primo. UpIné mi ptipomnéla, 7e jsem
podobné myslenky fesila zcela pfiroze-
né ve stejném véku. Jak tohle vysvétlit
ditéti, kdyz vlastné sami nevime?

To jsou velmi tézka témata... Co jste
Lindu$ce odpovédéla?

Ze nase dusicka zlistane Zit porad.
Dusic¢ka odleti do nebi¢ka, kde se zméni
v andilka a potka se i s ostatnimi andé-
licky. Andélickové jsou stale pfi nas.
Linduska mé pozorovala bedlivé a vypa-
dala, Ze je s touto odpovédi docela spo-
kojena. Chapala to tak, Ze nas ¢eka néco
hezkého. Dojala mé pak malou pochyb-
nosti, kdyz doplnila své prani: ,Ja chci
byt ale porad s tebou, maminko.” To jsou
otazky, které vas donuti precist si odbor-
néjsi knizky, nadist si, co tfeba doporu-
¢uji psychologové, abychom détem
odpovidali bezprostifedné a upfimné.

Luky mél jiné dotazy?

S Lukym jsme FeSili dotazy, jak se narodi
détatko. Nechtéla jsem fikat, Ze déti
nosi ¢ap. Tehdy jsem si rad€ji procetla
zajimavé ¢lanky, jak détem narozeni

i poceti sdélovat a zbyte¢né si nevymys-
let a nelhat.

Zminila jste, Ze spole¢né s détmi ctete
knizky. Date nam tip?

Cteme détskou klasiku jako Déti

z Bullerbynu nebo zrovna ted'
Robinsona Crusoea. Luky si oblibil no-
vodobé Deniky malého poseroutky.
Linduska je navic ¢tenarsky typ, pred-
stird, Ze Cte, asi uz od tfi let. Brala si
knizky do ruky uz jako Uplné& malinka
hol¢icka a vymyslela si podle obrazkd
vlastni pfibéhy. Ted uz umi v8echna
pismenka a jeji ¢teni je takova nase
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Patronkou neonatologického oddéleni Fakultni
nemochnice Bulovka je Lucie i proto, Ze vtamni
porodnici byla sama velmi spokojena

pycha. Mozna je to tak trochu zazrak nebo
prirozeny navrat k hodnotam, ale Linduska
tisténou knizku miluje, néc¢im ji fascinuje,

a kvalitné udélané knizky spole¢né oducha-
vame, jak voni tou novotou.

Kromé éteni, ucite se s détmi do skoly?
B&hem karantény §lo o naprostou nutnost.
Lindu8ka uZz je zpét ve Skole s kamarady

a spoluzaky a Luky se jesté néjakou dobu
bude bohuZel ucit online zdomova.

Mate pocit, Ze se §kolstvi zménilo od dob,
kdy se z vas stala stfedoskolacka?

Vidim velké zmény v ué¢ebnich metodach.
podvédomé zafazené do 5. ttidy, probiraji
podle mé dfive. Jsem prekvapena slozitosti
matematickych Gloh i priklad( ve fyzice,
prijde mi, Ze podobné komplexni véci jsme
probirali mnohem pozdéji. Pristihla jsem se,
Ze patram opravdu hluboko v paméti, jak
jsme podobnou problematiku probirali my
nebo jak nam byla vysvétlovana. Nase Skol-
stvi je na vysoké Urovni, oceriuji, Ze jazyky se
déti uci od prvni tfidy a maji moznost od mala
studovat kombinaci dvou.

WWW.0ZP.CZ

Vidite i pfiklon k samostatnému uvaZovani,
a odklon od , biflovani“?

Nase pani ucitelky vedou déti k vétsi samo-
statnosti, déti pravidelné prezentuji Ukoly pred
svymi spoluzaky. Ted mluvim o zkuSenostech
uz z prvniho stupné soucasné zakladni skoly,
dokonce o prvni tfidé, kam chodi Linduska.
Nedavno si pfipravovala prezentaci o vesmiru,
délala ji opravdu sama. Mné se libilo ji jen
sledovat, jak tvofi. Vzala si knizky, namalovala
si obrazky planet. O podobnych tkolech moje
ro¢niky nemély ani ponéti, a v prvni tfidé jsme
na néco podobného urcité nebyli pfipraveni.

Co pro vas znamenalo zdravi ve 20 letech
aco ve 40 letech? Vnimate rozdil?

Vite, Ze vlibec... mam k nému Gplné stejny
postoj, zdravi jsem si vzdycky vazila. Odpovida
to moji pfirozené povaze a naladéni. V 18 le-
tech jsem si podavala pfihlaSku na vysokou
Skolu na obor socialni prace, chtéla jsem se
ucit pomahat lidem, ktefi prozivaji nesnaze

ve vztazich se spole¢nosti kolem sebe.

vy

chovame, to se ndm pak vrati zpatky.

zdravy nadhled

S Lucii chytre
akvéci

Klidny den.

Srdecnost a spontannost.

Cista mysl.
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holduje alkoholu a noénimu zivotu, tak
se to v pozdéjsim véku podepise a bude
pochopitelné vypadat oproti svym
vrstevnikam, ktefi se sami k sobé cho-
vaji mnohem odpovédnéji, vyZileji. Tady
to plati stejné jako u vztah( - o co pe-
¢ujeme, to vzkvéta.

Zdravi déti ve 3. tisicileti— co vas

v tomto ohledu nenechava klidnou,
acovas naopak tési?

Byla bych asi radsi, kdyby déti obecné
travily vice ¢asu venku a vice se hybaly,
tim nemyslim sportovni aktivity, kterym
se vénuji. Myslim tim to, jak jsem tfeba
jako dité béhala po venku, jezdila na kole,
stavéla bunkry —tak jsme Zili pofad ven-
ku. Snad se mnou souhlasite, Ze to je

i prevence fady neduhd, chorob, mini-
malné ale prevence lenosti. Online doba
zlakala fadu déti k pocitac¢lim, a ono to
opravdu povede k neochoté se hybat;
pobyt venku nebude tak pfirozena zalezi-
tost, jakou by podle mého méla byt.
Skolstvi v tomto ohledu mélo urgitou
reflexi, sice nejprve hodiny télocviku
omezovalo a na nékterych Skolach snad
ani nebyly, posledni dobou se toto vraci
do normalnich koleji.

Online vyhody pronikaji ale i do zdra-
votnictvi, komunikace mezi klienty

a poskytovateli zdravotni sluzby.
Vyuzivate jich?

Ted vas asi moc nepotésim, protoze ja
jsem v tomto ohledu tradiéni. Tedy
prozatim, ne z ddivodu odmitani a uz
vibec ne z néjaké averze. Jen jsem jesté
neméla potrebu riizné aplikace pro
management zdravi vyzkouset. Ale jak
to byva, potieba nebo inspirace ¢lovéka
posouvaji. A tak je mozné, Ze i na zakla-
dé naseho rozhovoru se na zdravotni

aplikace podivam.

Byva to tak, Ze je napfiklad miiZete
vyuzit pro komunikaci s pojistovnou
nebo si v nich rychle vyhledate specia-
listu - tfeba, pokud vas trapi néjakeé
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Luccin projekt
LuckyBe prinasi
potfebnym vice

stésti a svetla

do zivota.

obtiZe spojené s povolanim. Mivaji
néjaké typické obtize i televizni mode-
ratofi?

Nenazvala bych to pfimo obtiZzemi nebo
nemocemi z povolani, jak tomu byva

u sedavych zaméstnani. Musime si ale
davat velky pozor na hlasivky, peCovat
o né, nekficet a také nejist zmrzlinu
nebo pit ledové nédpoje, kdyz je venku
horko. Hlas si Setfime. Jakmile pfijdeme
o hlas, nem(Zeme pracovat.

PovaZujete svoje povolani za stresové?
Trochu je stresové a nékdy az adrenali-
nové. Jde 0 40 minut naprosté a konti-
nualni koncentrace na nékolik véci

a situaci.

Soucasné prepinate vnimani mezi tim, co
fika reZisér, co se déje ve studiu, zda nevy-
padl Zivy pfenos, zda host pljde v naplé-
novanou vtefinu nebo se jeho vstup

o chvilku posouva. V jeden okamzik pozo-
rujete Zivy vstup, abyste tfeba v pfipadé
jeho vypadku mohli plynule a logicky
navazat. Zaroveni jste pfipraveni na dalsi
obsah, ktery za 30 sekund budete mode-
rovat. Je to velmi rychly multitasking,
téch drobnych Ukold je opravdu mnoho.

Jste bezpochyby nejznaméjsi televizni
moderatorka. Rada lidi tzv. ,vyrostla”
na Televiznich novinach, kde vas potka-
vali nékolikrat tydné. Zavazuje vas
takova popularita?

Drive jsem ztratu soukromi vnimala vic,
pak jsem se s ni naudila Zit a uz si ji ani
nepfipoustim. V zac¢atcich pro mé bylo
zvlastni vidét, jak mé lidé pozoruji a sle-
duji, co tfeba nakupuiji. Lidé maji pocit,
Ze mé znaji a Ze jsme si blizci, a Ze zndm
i ja je. Naucila jsem se od té pozornosti
oprostit. A zavazek plynouci z populari-
ty tu urcité je. Mohla jsem se diky popu-
larité zapojit do mnoha zajimavych
projekt(, které pomahaji.

Podpof¥ila jste jich opravdu hodné,
nyni mate i sviij vlastni. Jaka byla
cesta k LuckyBe?

Byla pfirozend, postupna a spise $lo

o nékolik cest, na kterych jsem ¢innost
a energii rozmélfiovala v fadé charita-
tivnich projektl — byla jsem napfiklad
patronkou UNICEFu, Avonu pfi prevenci
rakoviny prsu, zastupovala jsem fadu
détskych domov(i nebo domovt( pro
seniory. Ted jsem stale Dobrym andé-
lem.

Pred ¢tyrmi lety jsem zalozila sv(ij
Nadaéni fond LuckyBe a také se vénuji
projektu LuckyBe détem. V rdmci pro-
deje LuckyBe produkt(, jako jsou tfeba
naramky, které i sama navrhuji, nebo
$perky, tricka, ¢epice a rGizné dalsi
doplriky, je nase pomoc konstantnéjsi,
a vysledky jsou tim pAdem mnohem
vice vidét. Napriklad zakoupenim na-
ramku lidé zaroven pfispéji v ramci
projektu LuckyBe détem na neonato-
logické oddéleni Fakultni nemocnice
Bulovka, jehoZ jsem patronkou. Prace,
kterd byla do té doby rozmélnéna, se
tak ustalila do jednoho celku, co? je
super, protoze je vice vidét ta prace

a usili, které jim ¢lovék vénuje. Je to
takové moje milé poselstvi posled-
nich let.
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Cisla pro radost

Zajem o programy urc¢ené pro téhotné, ¢erstvé maminky a novorozence v pribéhu poslednich
let v nasi pojistovné roste. Vedle téchto statistik mame i fadu dalsich radostnych &isel.

PRIPRAVILA: Mgr. Vénceslava Slechtova, vedouci obchodniho odboru OZP

ylo ttery 10. bfezna 2020
a rodina” OZP se rozrostla
0 23 holcic¢ek a 18 chlapecka.

Ten den to byl nejvyssi pfirGs-
tek novorozenat za lorisky rok, ve kte-
rém se celkové narodilo pres 8 000 déti.
Klukd bylo v roce 2020 o néco vice

a svij velky den méli vétsinou ve ¢tvrtek
¢i patek. To sle¢nam se na svét zachtélo
spis v Utery a ve stiedu, ktera byla

na porodnost vloni viibec nejbohatsi.

A protoZe na téhotné Zeny a maminky
v OZP myslime, mame pro né specialni

atraktivni pFispévky. Zenam, které éeka-
ji miminko, ptipisujeme ve VITAKARTE
500 kredit, maminkam novorozenct
pak navic jesté 1000 kredit(. Proménit
je lze i za trojnasobny prispévek na pro-
gram dle vlastniho vybéru. Pro nase
nejmensi klienty mame také unikatni
Urazové pojisténi.

Vyuzijte elektronicky systém prispévk(
ve VITAKARTE a ziskejte ptispévek az
4 500 K¢ na oc¢kovani novorozenct i
az 3000K¢ na dalsi programy pro ma-
minky, téhotné a novorozence.

zdravy nadhled

V ramci téchto program Ize ziskat

prispévky napfiklad na:

e vitaminy a doplriky stravy pro t&hotné,
zakoupené v |ékarné

e vySetieni v 1. trimestru téhotenstvi

e ultrazvukové vysetfeni plodu

e pfedporodni kurzy

e naklady spojené s porodem

e plavani a cvi¢eni novorozenc( s rodici

e vybrané pfistroje (digitalni chdva,
monitor dechu, odsavacka na mléko)

e ockovani novorozenct nehrazena
z vefejného zdravotniho pojisténi
véetneé aplikace

CERPANIi Z PROGRAMU OZP PRO TEHOTNE, MAMINKY A NOVOROZENCE

VCETNE OCKOVANIi NOVOROZENCU

Castky jsou uvedeny v mil. Ké

PROGRAMY OZP
2016 2017 2018 2019 2020
Ockovani pro novorozence 3,03 3,05 3,44 3,77 416
Speciadlni programy pro maminky 715 780 836 8.07 9.94
a novorozence
CELKEM 10,18 10,85 11,80 11,84 14,10

ZAJEM O PROGRAMY OZP PRO TEHOTNE, MAMINKY A NOVOROZENCE

VCETNE OCKOVANIi NOVOROZENCU

Pocty zadosti

PROGRAMY OZP
2016 2017 2018 2019 2020
Ockovani pro novorozence 2 317 2 398 2 688 2740 2 957
Specidlni programy pro maminky 7 451 7929 8 247 7925 9367
a novorozence
CELKEM 9768 10 327 10 935 10 665 12 324

OBLIBENE A MAMINKAMI NEJVYUZIVANEJSi PROGRAMY OZP

PROGRAMY OzZP Pocet cerpani v r. 2020 Céstka vydana na program v r. 2020
Prlspevek navvysetrenl ) 3125 3 640 084 K&
v 1. trimestru téhotenstvi
Ockovani novorozencl nehrazend
z vefejného zdravotniho pojisténi 2 957 4159 118 K&
véetné aplikace
Prlspev?k rv1a L}Itrazvukove 1877 1945 371 K&
vySetreni plodu
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Superschopnosti moji mamy

Je lepéi nez Wonderwoman i Arabela dohromady — moje méma. Caruje s mlickem, uspi mne
pohlazenim a v kartach je neporazitelna. Jeji eso se jmenuje: VITAKARTA. Tady jsou tfi tipy, jak
s VITAKARTOU pracuje a Cerpa benefity pro celou rodinu na plno po cely rok.

PRIPRAVILA: Hana Cerméakova FOTO: Shutterstock.com

ozna je to priklad i vasi
rodiny: Nejste vyrazné
nemocni, sem tam néjaka
chripka, tatu poboliva
za krkem, protoze sedi ¢asto u pocitace.
Babicka je na svUj vék fit, jen pry nékdy
prehani, kdyz fika, Ze neslysi jako
za mlada. Nase vzorova supermama vi,
Ze pokud kazdy z rodiny bude jako
pojisténec OZP pouzivat VITAKARTU,
mohou vsichni dohromady ziskat vice
vyhod, nasbirat vice kreditd pro vyuziti
ve zdravotnich programech a spole¢né
tak Iépe chranit svoje zdravi.
Cela rodina se shodla, Ze své kredity
prevede na jednu VITAKARTU, samo-
zfejmé maminu, ona kazdy meésic zkont-
roluje jejich stav a promysli, jak je nejlé-
pe uplatni. Kazdy z rodiny postupné
ziska néco zajimavého, tata slevu na ba-
zén, babic¢ka vitaminy a za G¢tenku
na naslouchatko mame od OZP na ban-
kovnim GcCtu zpét zajimavou ¢astku uz
ted. Pfehled nad vyhodami je lepSi su-
perschopnost, nez vésténi budoucnosti.

HROMADNA ZASILKA

Po oc¢kovani je velka poptavka, ale ne
vSechna jsou hrazena. Na chfipku,
encefalitidu i dal$i nepfijemnosti, pred
kterymi maminky chtéji své déti
uchranit, plati mala jehli¢ka a o¢kovaci
latka. Na o¢kovani, ktera jsou mimo
hrazenou péci a lidé za né obvykle plati,
dava OZP prispévky dospélym i détem.
Nase supermama vi, ze prispévek

na o¢kovani za jednu osobu mlze
Cerpat jen jednou ro¢né, a ziskat tak
jednorazoveé ¢ast nakladl zpét. Druha
Zadost za dal$i o¢kovani v jednom roce
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by uz byla zamitnuta. Zaroven ale vi, ze
kdyz do Zadosti o proplaceni pfiloZi vice
uctenek za ockovani, vypocitava se
vracena castka ze souc¢tu hodnot

na vSech Gétenkach. Proto zkusené
maminky naplanuji a objednaji o¢kovani
dopredu. Navic fond, ze kterého se
tfeba prave i tato oc¢kovani vyplaceji,
neni neomezeny a fada bonusi ma
tudiz omezenou platnost. Supermama
uz méa za ty roky u OZP zdravotni rozvrh
pod kdiZi a na jeji peclivost je
spolehnuti.

SPRAVNY KURZ KREDITU

Mit kredit spolehlivosti je atraktivni, mit
kredity u OZP je praktické. Supermamy
maji radost, kdyz konto kreditl

ve VITAKARTE priib&zné nar(ista,
protoZe kredity proméniuji za potfebné
véci. Kredity je mozné stfadat

v pribéhu roku, vyplati se byt trpélivy
a aktivni. Kredity také maji expiracni
dobu, takZe plan ¢erpani je ,velka

a hlavné spole¢na rodinna zalezitost".
Napftiklad téhotné Zeny mohou od OZP
ziskat 500 kredit(l do VITAKARTY,
maminky ¢erstvé narozenych miminek
pak navic jesté 1000 kreditd, které Ize
proménit i za trojnasobny prispévek
na program dle vlastniho vybéru.

Diky vyhodnym kurzGm kreditG

ve VITAKARTE tak za 1000 kreditC
dostanou napt. na o¢kovani
novorozenct prispévek az 3 000 K¢.
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Cloviéku - vitej.
Maminko - drzime palce

HARMONOGRAM PREVENTIVNICH PROHLIDEK A POVINNYCH OCKOVANI V DETSKEM VEKU

Druh vysetieni/oc¢kovani

do 2 dnd po navratu
z porodnice

Prvni prohlidka ditéte — navstéva pediatra u vas doma nebo v ordinaci

4. den - 6. tyden Selektivni ockovani proti tuberkuldze u déti v riziku nakazy

Preventivni prohlidka u détského Iékafe; protikfivicna profylaxe (prevence);

14. den zajisténi ortopedického vysSetfeni
6. tvden Preventivni prohlidka u détského |ékafe; kontrola vysledku ortopedického vysetfeni, protikfivi¢na
= profylaxe, orienta¢ni vySetfeni zraku, kontrola a pldn zahdjeni oc¢kovani
Preventivni prohlidka u détského |ékare; protikfivicna profylaxe; od zapocatého 9. tydne ockovani
3. mésic proti zaskrtu, tetanu, ddvivému kasli, hemofilovym infekcim, détské pfenosné obrné a virové
hepatitidé typu B (hexavakcina — 1. ddvka) kontrola ockovani a plan ockovani
. 2. ddvka hexavakciny dva mésice po 1. ddvce, preventivni prohlidka u détského Iékare; orientacni
4.-5. mésic Yy " Lo N . R
vySetreni zraku a sluchu, kontrola ockovani, vySetfeni varlat chlapcu, pouceni o vyzive
. . Preventivni prohlidka u détského Iékare; protikfivicna profylaxe; kontrola vyvoje chrupu a pouceni
6. mésic . PR oy - . o
o nutnosti prvni ndvstévy zubniho Iékafe (doporuc¢ujeme mezi 6.—12. meésicem)
8. mésic Preventivni prohlidka u détského lékare; orientani vySetfeni zraku a sluchu

10.—11. mésic

Preventivni prohlidka u détského lékare; protikfivicna profylaxe;
3. davka hexavakciny mezi 11. a 13. mésicem véku ditéte

12. mésic

Preventivni prohlidka u détského Iékare; zjisténi zékladnich antropometrickych ukazatell a jejich
zhodnoceni, doporuceni stomatologického vysSetfeni, kontrola a pldn oc¢kovani

13.—18. mésic

Ockovani proti spalni¢kam, pfiusnicim a zardénkam (1. davka)

Preventivni prohlidka u détského Iékare; vySetfeni stavu velké fontanely (nesrostld mista détské

18. mésic lebky), stavu chrupu, zraku a sluchu, posouzeni psychomotorického vyvoje, preventivni vySetfeni
PAS (poruch autistického spektra), kontrola ockovani a jeho dalsi pldn
Preventivni prohlidka u détského Iékafe; zhodnoceni psychosomatického vyvoje, socidlniho
3. rok Y Iy . .
chovani, vysetreni zraku, sluchu, reci, genitalu, kontrola a plan ockovani pred vstupem do kolektivu
Preventivni prohlidka u détského |ékare; ockovani proti zaskrtu, tetanu, davivému kasli, dale
5 rok ockovani proti spalnickam, zardénkdm a pfiusnicim (2. ddvka), vySetfeni psychomotorického
' vyvoje, znalosti barev, kontrola hygienickych ndvykl se zaméfenim na pomocovani; odeslani
na audiometricky screening sluchu ve véku 5 let
7. rok Preventivni prohlidka u détského lékare, kontrola ockovani
9. rok Preventivni prohlidka u détského lékare, kontrola ockovani
1. rok Preventivni prohlidka u détského lékare, kontrola ockovani
10.—11. rok OcZkovani proti zaskrtu, tetanu, ddvivému kasli, détské prenosné obrné
13. rok Preventivni prohlidka u détského lékare; kontrola ockovani + pouceni 0 moznosti ockovani proti
’ karcinomu délozniho cipku
Preventivni prohlidka u détského |ékare; vyjadieni k pracovnimu, pfipadné studijnimu zaméreni,
15. rok o N . P i
pripadné prohlidka divek détskym gynekologem
17. rok Preventivni prohlidka u détského Iékare, u divek doporuceni gynekologického vysetreni
Posledni preventivni prohlidka se zhodnocenim zdravotniho stavu u praktického Iékafe pro déti
19. rok a dorost (méla by se uskutecnit pred dnem dovrseni 19 let véku ditéte) + prevedeni do péce

registrujiciho praktického Iékafe pro dospélé

Nadstandardni prevence zdarma s OZP
Jako pojisténec OZP miizete bezplatné vyuZit také fadu dalsich preventivnich programt a benefitd pro celou rodinu. Napfiklad nastavajicim maminkam davame
500 kreditt do VITAKARTY, které mohou proménit i za trojnasobny pfispévek na program OZP dle vlastniho vybéru.

Maminkam Eerstvé narozenych miminek pak navic jesté 1000 kreditl na dal$i vyuZiti. PRIPRAVILA: OZP
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Ceské déti pribiraji,
rada z nich ji zdraveéji

Vyroste nam pres vS§echna uskali fit generace?

Mezi zaky v 5. az 9. tfidach (11-15 let) je 100 000 déti
s nadvahou, z toho 30 000 déti bojuje s obezitou.

100 000 deéti s nadvahou
30 000 deti s obezitou

Mladi a obézni?

NADVAHA OBEZITA

CHLAPCI-177% CHLAPCI-8,9%
DIVKY-11,5% DIVKY-3,3%

Trend? Obézni kluci a holky s nadvahou

Roste poéet obéznich 15letych chlapct. Vice je také divek s nadvahou ve véku 13 a 15 let.

CHLAPCI 15LET NADVAHA OBEZITA DIVKY 15 LET OBEZITA

e e T s
e e e e I R e T
wof—t b5 | weptob
e e e = T T S e A
e I N

5% 10% 15% 20% 25% 5% 10% 15% 20% 25%

Nekdo to rad sladke,
ale nékdo ne

1z 5 mladych Cechii si da kazdy den
néco sladkého.
Ale 1/3 z nich sladkosti neji.

46 %
dospivajicich déti

sni alespori jeden kus ovoce denné.

Nejlepsi je cista!

Velké oblibé se tési voda jako napoj.

Skoro 3/4 déti piji denné ¢istou vodu.

Ceské déti piji méné
limonad nez tfeba
pred 15 lety.

ZDROJ: Univerzita Palackého v Olomouci
Vysledky studie HBSC, ktera komplexné zkouma Zivotni styl

mladé generace. Jejim garantem v CR je pravé olomoucka Sbér dat: 13 ooo 230
univerzita a jeji tym. Poznatky studie jsou dostupné $kolam

4 rd o 4
i vefejnosti. Ugitelim a vychovnym poradctim na $kolach 2018 skolaku skol

projekt Zdrava generace nabizi originalni vzdélavaci kurzy

pro dalsi vzdélavani, zalozené na vyzkumnych datech.
Program se nyni také zajimé o zmény Zivotniho stylu déti

béhem pandemie.
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Telerehabilitace Kladruby

Hrazené telerehabilitace miri
k prvnim pojisténcum OZP

Va4

Starsi generace chce vice bojovat a je motivovangjsi se sebou néco
délat, prekvapuje v rozhovoru o soucasnych vyzvach distancni terapie
a telerehabilitace Mgr. Jakub Pétioky z Rehabilitacniho ustavu Kladruby.

PRIPRAVILA: Hana Cerméakova FOTO: Rehabilitaéni Gstav Kladruby

ehabilitaéni tstav v Kladrubech
je znamy svymi Uspéchy v ob-
lasti rehabilitace a je dobré

védét, Ze uz nékolik let na né
navazuje i praktickymi vysledky z oblasti
distancni terapie a telerehabilitace.

V souéasné dob& ma RU Kladruby

za sebou dvouletou pfipravu pilotni
studie na poskytovani distanéni terapie
a telerehabilitace v doméacim prostredi
pacienta. V lednu 2021 pak Oborova
zdravotni pojistovna a RU Kladruby
pilotni projekt odstartovaly. Cil: jesté
vice zpfistupnit moderni medicinu

a konkrétné distancni terapie a telere-
habilitaci pojisténctim OZP.

Obecné existuje nékolik technologii,
jejichZz pomoci Ize vést t¢inné rehabili-
tace na dalku, dorucit pacientim vhod-
né rady a zpétné kontrolovat, jaky efekt
jejich ,terapie na dalku” méla. Mezi

Péce pres otevrené

znamé metody terapie patfi virtualni
realita, vyuZiti PC zpétné vazby, terapeu-
ticka videa, rizné monitorovaci nosi-
telné senzory a softwarové terapeutic-
ké aplikace. Pro komunikaci pacienta,
terapeuta a pro prenos dat se vyuziva
zabezpedené Sifrované prostredi.
Prostfednictvim uvedenych technolo-
gii se Jakub Pétioky a jeho kolegové

v projektu distan¢ni terapie staraji

o fadu svych klientd na dalku uz néko-
lik let. Jak Jakub Pétioky pfipomina,
duchovniho otce distan¢ni terapie

a zastance modernich metod rehabili-
tace ma rehabilitaénfi Gstav pfimo

v osobé reditele Ing. Josefa Hendrycha,
ktery tyto aktivity podporuje.

Aktualné ve fyzioterapii a také v kladrub-
ském rehabilitaénim Ustavu rezonuje
pokrokova medicina pro 3. tisicileti,
napriklad projekt Distanéni terapie

platformy, jako

je Skype, YouTube nebo WhatsApp,
neni zdravotni sluzbou, ale pouze
nezavaznou konzultaci.
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(www.distancni-terapie.cz). V ném maji
Kladruby administrovany jiz stovky
hodin terapie. V projektu telerehabili-
tace je pak registrovano 120 pacient(,
ktefi absolvovali pfes 4 000 telerehabi-
litacnich hodin. Na detaily jsme se
zeptali Mgr. Jakuba Pétiokého z RU
Kladruby, ktery je zaroven i preziden-
tem Ceské asociace robotiky, teleme-
diciny a kybernetiky.

Telerehabilitace — nakolik je tento
termin srozumitelny bézné populaci?
Pred par mésici mohly byt terminy dis-
tancni terapie, telerehabilitace nebo
telemedicina pro vétsinu populace
neuchopitelné a exotické. Pandemie
infekce covidu vyrazné prispéla k popu-
larizaci a zavedeni téchto termin(

do denni praxe. Bohuzel dochazi zaro-
ven i ke zprofanovani distanéni terapie,
telemediciny a telerehabilitace, coz ma
za nasledek nepresnou identifikaci
téchto sluzeb.

S ¢im lidé telerehabilitaci, potazmo
telemedicinu nejéastéji zaménuji?
Telerehabilitace nebo telemedicina,
pokud si je pfedstavime jako aktivniho
nositele terapie, neni to samé, co
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Mgr. Jakub Pétioky, naméstek pro rehabilitaci,

védu a vyzkum Rehabilitaéniho tustavu Kladruby,

prezident Ceské asociace robotiky, telemediciny a kybernetiky

znamena e-consulting, e-visit, e-health,
e-lékéarna a dalsi zdravotni e-sluzby.
Tyto sluzby mohou byt jakymsi prostred-
nikem mezi klientem a poskytovatelem
sluzby, ktery prinasi urcity komfort pro
klienta. Dobrym prikladem je napf.
e-recept a e-neschopenka. Distanéni
terapie a telerehabilitace ma unikatni
postaveni v systému telemediciny,
nebot je od samého pocatku aktivnim
nositelem terapie, a neni pouze sluzbou
vzdalené konzultace.

Bohuzel hodné zdravotnich pracovnikd
si neuvédomuje, Ze pokud poskytuji
péci pres oteviené platformy jako je
Skype, YouTube, WhatsApp a dalsi

WWW.0ZP.CZ

média, ve skutec¢nosti nejde o zdravotni
sluzby, ale pouze nezavaznou
konzultaci.

V souvislosti se zminénymi platforma-
mi se nabizi také otazka na bezpec-
nost dat.

Kyberneticka bezpecnost pfi kontaktu
s pacientem je stale podceriovana

a pfitom kradeZe zdravotnich dat jsou
extrémné vynosnym businessem, ktery
neustéle nardsta a narlstat bude.
Pouziti digitalnich technologii zvySuje
riziko kybernetického napadeni a také
muZze dochézet k Uniku citlivych dat. PFi
§patné nastavené terapii a chybné

porad’te se s profesionadly

interpretaci dat by mohlo dochazet

k poskytovani neefektivni terapie, coz
se koneckoncl mUze stativ bézné
ambulanci. Nezapomerime, Ze telefon,
a jesté dfive terapeutické
psychoanalytické dopisy, jsou jiz davno
nastrojem telemediciny.

Co je nyni v telerehabilitani praxi nové,
jsou moderni systémy komunikace,
terapeuticko-diagnostické nastroje,
které umoZzniuji terapii a vySetreni
pacienta vdoméacim prostredi. Zaroven
se zvySuje riziko kybernetického
napadeni, mdze dochazet k Gniku
citlivych dat a pfi $§patné nastavené
terapii by mohlo dochéazet k terapii
neefektivni, coz se koneckoncl mize
stativ bézné ordinaci.

Které zdravotni iidaje se béhem
telerehabilitace obvykle sledu;ji?

A pokud jejich zpétna vazba neni
spravna, jaka je idealni reakce ze strany
terapeuti?

Sledujeme data, ktera jsou relevantni
zdravotnimu stavu pacienta. Pokud je
cilem terapie snizeni bolesti, tak
hodnotime bolest, pokud je cilem
terapie zlepSeni pohyblivosti pacienta,
tak hodnotime deficitni oblasti mobility.
Zajima nés i spokojenost pacienta

s priibéhem terapie, které je nesmirné
dalezita pro dobrou spolupraci
pacienta. Je dilezité hodnotit zpétnou
vazbu pacienta, ale nepohybujeme se
na poli akutni mediciny a nemusime
fesit vypjaté situace ohroZeni Zivota.
Zdravotni stav pacienta se vyviji

v ¢asové ose, kde miZe plsobit mnoho
proménnych. SpiSe neZ aktualni
zdravotni stav nas zajima dlouhodoby
vyvoj tendence zdravotniho stavu, ktery
dokaze odfiltrovat kratkodobé

proménné a jejich vykyvy.

Dostavuji se vysledky telerehabilitace
podobné rychle jako pfi klasické reha-
bilitaci?

Troufam si fici, ze nékdy i rychleji, pokud
je telerehabilitace spravneé aplikovana.
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Rehabilitaéni tstav Kladruby je jednim z hlavnich
nositelli robotizace zdravotnictvi v Ceské republice.
Zabéry z pripravy odbornych videi pro vzdalenou rehabilitaci

Asi jsme kazdy zaZili, Zze jsme méli
akutni zdravotni problém a dostali jsme
termin do ambulance za nékolik tydn(i.
Z akutniho problému se staly chronické
obtiZze. Nezapomerime, Ze diky distancni
terapii a telerehabilitaci se pacient
rychleji dostane do l1é¢by. Terapie je
dostupna, ¢astéjsi a intenzivni. Pacient
neni stresovany, Ze musi stihnout dojet
vcas k terapeutovi, takZe Setfi Cas

i naklady na terapii.

Aplikace distanc¢ni terapie a telereha-
bilitace podporuje jesté jeden zajimavy
fenomén, o kterém se moc nemluvi, ale
je pro Uspésnou terapii nesmirné
dalezity. Tyto formy terapie podporuji
aktivni spolupréaci pacienta a jeho
aktivni vztah k terapii a zménu
terapeutickych navyka. Clovék jiz nenf
pouze pasivnim pfijemcem terapie, ale
aktivnim nastrojem terapie. V projektu
distan¢ni terapie mame jiz administro-
vany stovky hodin terapie a v projektu
telerehabilitace pres 4 000 hodin
terapie pro vice nez 120 pacient(.

Fenomén, o kterém mluvite, plati

uvsech generaci? Nebo je
telerehabilitace Iépe pfijimana tou
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mladsi, ktera ma aktivni vztah

k technologiim?

Neustale je zdlrazriovana horsi digitalni
gramotnost starsi generace a jeji

horsi pfistup ke smart technologiim.
NemUZeme souhlasit, jsme naopak
prekvapeni, jak epidemiologicka
opatfeni prispéla k razantnimu
pouzivani digitalnich technologii mezi
seniory.

Neziidka se stava, Zze ndm senior fekne,
Ze si terapie zrcadli z chytrého telefonu
na chytré televizi, takZe na terapii dobre
vidi. Dbame na kvalitni zacvik pacienta
do distanéni terapie a poskytujeme jim
vzdalenou technologickou podporu
formou vzdaleného pfistupu. Nevidime
rozdil mezi mladsi a starsi generaci,
naopak se nam spise zd4, Ze starsi
generace chce vice bojovat, je
motivovanéjsi se sebou néco délat.

Ve kterém momentu vyvoje programu
telerehabilitace jste mohli oslovit
Oborovou zdravotni pojistovnu

ke spolupraci, co se jiz povedlo

ak éemu by méla tato spoluprace vést?
OZP jsme oslovili po roce od spusténi
projektu distanéni terapie, kdy jsme si
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ovérili pilotni nastaveni projektu

a vyhodnotili klinické vysledky. Nejsme
pro OZP nezndmym partnerem, v roce
2015 jsme zacali spolec¢né pracovat

na projektu Kranioprogram, ktery je
zaméreny na komplexni péci o pacienty
se ziskanym poskozenim mozku. Projekt
byl ispésné dokoncéen po 18 mésicich
testovani a nyni je soucasti bézné péce
o tyto pacienty.

Od zac¢atku projektu Kranioprogram
jsme informovali zastupce OZP, Ze

na tento projekt bude navazovat projekt
dalsi, distan¢ni terapie. Formou
interniho kladrubského projektu jsme
distan¢ni terapii spustili v roce 2019
avroce 2020 jsme prezentovali
nastaveni péce a vysledky péce vedeni
Oborové zdravotni pojistovny. Podafilo
se nam spolec¢né pfipravit a obhajit
pilotni projekt distanéni terapie pro

rok 2021, ktery je ze strany OZP jejim
pojisténcdm, ktefi splriuji indikacni
kritéria na zafazeni do projektu, plné
hrazen. Je to dobra zprava pro v§echny.

WWW.DISTANCNI-TERAPIE.CZ

BONUS 1/2021


https://www.distancni-terapie.cz/

Nové prvenstvi OZP —
tentokrat v oblasti

mediciny pro 3. tisicileti

Cviceni pred televizni obrazovkou v obyvacim pokoji podle
intervence odbornika ze specializovaného rehabilitacniho Ustavu
uz nemad zdsadni prekdzky. Dokonce mUze jit o péci hrazenou vasi

zdravotni pojistovnou.

PRIPRAVILA: redakce FOTO: archiv OZP

ok 2021 bude v mnoha smérech
pfelomovy. Mimo jiné mdze
pomoci zavést telerehabilitaci

do ¢eského systému zdravotnic-
tvi. Jedno prvenstvi je ale jisté — OZP je
prvni mezi zdravotnimi pojistovnami, ktera
reflektovala na trend doby a telerehabilitaci
bude v roce 2021 v ramci poskytovatele se
zkugenosti v dané oblasti — RU Kladruby —
pilotovat.

.Program telerehabilitace chceme ve spolu-

praci s poskytovatelem odzkouset pro fazi
doléceni po propusténi pacienta z intenziv-
ni lGzkové rehabilitace po zadvazném po-
§kozeni mozku do doméciho prostredi,”
uvadi zdravotni feditelka OZP, MUDr. Jitka
Vojtova, MBA.

Pilotni program telerehabilitace se opira

o sestavu ¢ty pilift — o psychologii, logope-
dii, ergoterapii a fyzioterapii. Na zakladé
komplexniho vySetreni pacienta a ovéreni
moznosti jeho zarazeni do projektu je
pacient nasledné vybaven potifebnymi
pomUckami a je patfi¢né zaskolen jak on,
tak i jeho rodinni prislusnici. ,Samotna
terapie je pribézné vedena, zdravotnik ji
intenzivné sleduje, hodnoti a v ¢ase upra-
vuje podle zdravotnické dokumentace

od vSech kolegl v interdisciplinarnim tymu.
Ten odpovida zastoupeni odbornik(i — oSet-
fujici Iékar, fyzioterapeut, ergoterapeut,
klinicky psycholog a logoped,” vysvétluje
zdravotni Feditelka Vojtova pribéh projek-
tu, ktery vyuziva zkusenosti odbornikd

WWW.0Zp.CZ

MUDr. Jitka Vojtova, MBA,
zdravotni feditelka Oborové zdravotni
pojistovny

napfi¢ nékolika oblastmi. Po ukoncenf
terapie je zdravotni pojistovné predan
hodnotici formular, véetné zavéreé¢ného
vyhodnoceni celého pribéhu terapie

a nasledného doporuceni.

Ani nejsofistikovanéjsi telerehabilitace
v§ak nevylucéuje potrebu fyzické kontroly
pacienta v ordinaci. Naopak, a navic, ta
miiZe byt o néco komfortnéjsi nez dfiv.
Vzdalené totiz feseni vybranych druhd
terapie ulevi ordinacim pro jiné pacienty
a zkréati ¢ekaci lhaty.

porad’te se s profesionadly
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Marianské Lazné - lazeriské misto se skvélym klimatem

ceskych klientu

Pecujici a bezpecnd ndruc lazni je stdle oteviena. Pro lepsi kondici vasich nervl, dychani,
srdicka, pohybového Ustroji, traveni... vlastné celého organismu komplet. K tomu je dobré vedét
i nekolik zdravotnich novinek, zejména, jak jsou l1azné pfipraveny na domaci hosty a pacienty

v roce 2021. Zeptali jsme se MUDr. Eduarda Blahy, prezidenta Svazu léCebnych lazni.

PRIPRAVILA: Hana Cerméakova FOTO: archiv Eduarda Blahy, KV Point

Pane prezidente, plati stale, Ze lazné
jsou skvéla prevence pro neduhy
lidského organismu?

Na tom se nic neméni ani v tuto podiv-
nou dobu. Lazné Ié¢i a souc¢asné poma-
haji nemocem predchézet.

Jsou lazné obecné vhodné jako misto
a sluzba napf¥iklad i pro rekonvalescen-
ci po prodélani onemocnéni covid-19?
Jsou. Nasledna rehabilitace a doléceni
jsou jejich priméarni tlohou a jsem rad, ze
jiuz za€inaji plnit i v sou¢asné pandemii.
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Na jejim poc¢atku byly lazné oznadovany
za zdroje nakazy, byt jimi ve skute¢nosti
byly kavarny a tancirny v lazeriskych
mistech.

Poté se lazné mély stat mistem ochran-
né izolace ohrozenych skupin nebo
pomocnou kapacitou nebo zdrojem
zdravotnického personalu. Ke své za-
kladni funkci se vraceji témér po roce

vvvvvv

Které z éeskych a moravskych lazni by
mohly dokonce vynikat v post-covidové

a Sirokym zaméfenim balneologické Iécby

rekonvalescenci, napfiklad diky klima-
tu a pfirodnimu zdroji?

Podle platného indika¢niho seznamu
mohou pacienty po prodélani zavazné-
ho zanétu plic 1é¢it tfeba v Luhacovicich
nebo Marianskych Laznich, ale véfime,
Ze se mezi post-covidové indikace do-
stanou brzy i onemocnéni jinych systé-
mu, tfeba obéhového nebo Gnavovych
potizi, se kterymi se fada lidi potyka.
Pripadné, Ze bude mozné z vefejného
pojisténi pfispivat na kratsi rekondi¢ni
pobyty v ostatnich laznich.
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MUDr. Eduard Blaha, prezident Svazu lééebnych Iaznl CR 1

generalni feditel Spa & Wellness Nature Resorts . ;

OZP je prvni pojistovnou, kterd nabizi vlastni systém
voucheru a prispivd vsem svym dospélym pojisténclim az
dva tisice korun na cerpani lazenskych procedur.

Jak se vyvijela situace v laznich

na zacatku roku 2021?

Lazné mohly do konce Ginora fungovat
vyhradné jako zdravotnicka zafizeni

a poskytovat lé¢ebnou péci ve své od-
bornosti pro pojisténce i samoplatce

a béhem nejtvrdsiho breznového lock-
downu jen pro pojisténce. V laznich
plati obecné zndma pravidla a vétsina
Iéznl'je dal zpl“'isr“luje Proto plati Ze jsou

kupy a pohybem v hromadné dopraveé.

MuzZete vybrat nékteré z opatfeni,
ktera jsou nyni v laznich nova?

VétSina lazni jiz testuje vSechny pacien-
ty a také zaméstnance, ¢imz predbéhla
vladu. U stolli usazuje jen pacienty
ubytované na jednom pokoji a respira-
tory nasadila také dfiv, nez je vlada

WWW.0ZP.CZ

nafidila. Obvyklé je, Ze lazné provedly
rozsahlou analyzu svych prostor pro
stanoveni kritickych bodd pfimo v kon-
krétnich provozech a vypracovaly opat-
feni proti Sifeni vS§ech nakazlivych ne-
moci, které vyrazné prekraduje
povinnosti stanovené zakonem ¢i ak-
tualnimi nafizenimi.

V podstaté se lazeristi hosté mohou
citit velmi bezpecné, hygiena je na vy-
soké urovni, lékafi v blizkosti, balneolo-
gicka péce na dosah a lazeriska p¥iroda
taktéz...

V podstaté ano, Ize také fici, ze v laznich
Zijete v pomyslIné bubliné mezi zdravot-
né kontrolovanymi pacienty a zamést-
nanci. Jediné misto, kde odkladate
respirator, je konzumace jidla u stolu,
kde s vami sedi jen spolubydlici.

porad’te se s profesionadly

Lazné jiz nékolikrat v minulosti proka-
zaly schopnost reagovat na nové
podminky velmi pruzné. Jak si marke-
tingové poradily vroce 2020 a v roce
2021? Vyuzivali lidé napfiklad i étyftisi-
covy statni prispévek na lazeriské
pobyty?

Lazné zachranilo léto 2020 a fakt, ze
tuzemci zlistavali na dovolenou doma
a pojisténci se snazili dohnat své ztra-
cené jarni pobyty. K letnimu oziveni ale
nedoslo vSude. Na Karlovarsku existuje
fada lazni, které neotevrely ani tehdy,
protoZe byly extrémné zavislé na zahra-
niéni klientele. Statni pfispévek rozhod-
né pomohl, nejvic pravé nazminéném
z&padé Cech. Program mél ale na po-
¢atku rfadu porodnich bolesti, které
limitovaly zapojeni lazni. Kdyz se zacal

na podzim rozbihat, tak jej zase pfibrzdi-
la pandemie. Nyni ¢ekame na jeho opé-
tovné otevieni. Navic — opakované zvy-
8eny zajem Cechl o prevenci nemoci

a lazeriskou 1é¢bu by byl logicky.

Neni tajemstvim, Ze mezi Svazem
lIééebnych lazni a Oborovou zdravotni
pojistovnou probéhla jednani o vzajem-
né spolupraci. Jaké vyhody z ni poply-
nou klientiim?

OZP je prvni pojistovnou, ktera nabizi
vlastni systém voucherd a pfispiva véem
svym dospélym pojisténclim az dva
tisice korun na ¢erpani lazeriskych pro-
cedur. Véfime, Ze o né€j bude zajem,
jakmile pomine nejvétsi strach ve spo-
le€nosti.
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Ja, joga

a moje zrcadlo

Necitite se ve své klzi? Na viné mlze byt i sedavé zaméstnani,
které utvari nase pohybové navyky. Z nich vznikaji kulata zada,
dvojitd brada, ztuhla Sije, bolava bedra i unavené oci.

PRIPRAVILA: redakce ve spolupraci s Danou Beierovou, www.danayoga.cz
FOTO: Vaclav Kohelka

ase télo nejen boli, ale s pfibyvajicim
vékem se v ném prestavame citit dobre.
Nejde o zakonitost, télo nam jako spolehli-
vy informétor zrcadli, jak vnimame sami
sebe, jak jsme spokojeni sami se sebou véetné naseho
vzhledu a hlubsi psychiky. Podpofte sami sebe a zapoj-
te do svého denniho programu nékolik jogovych cvika.
My vam pomUzeme seridlem s lektorkou jogy Danou
Beierovou —tady je I. dil jeji Jogy pro zdravi a nejen
vnit¥ni krasu.
V prvni sérii cvi¢eni si ukdzeme pozice, které pomo-
hou unavenym oc¢im, zahlcené hlavé a bolavym za-
dam. MizZete si je zacvicit pfimo ve vasi kancelafi
nebo doma po navratu z prace. Pozice miZete prova-
dét i jednotlivé a kombinovat je dle potreby a ¢asu.

1.

Kocici hibety na zidli

Posadte se vzpfimené na kraj Zidle a dlanémi se
zaprete o stl. S vydechem zakulatte zada jako
kocka a bradu pritahnéte k hrudniku. S nadechem
otevrete hrudnik dopredu, ramena jdou dozadu.
Cvik opakujte 5x.

V této pozici protahnete patef a svaly podél ni,
coz je pfijemné p¥i dlouhém sezeni.
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Protazeni ramen
Posadte se nebo postavte vzpfimené. Vzpazte pravou

pazi, ohnéte v lokti a dlan si poloZte mezi lopatky. Levou
dlani pfitlacte pravy loket dolG. Podrzte 5 dech( a pak
vystridejte strany. Hlavu drZte v prodlouZeni patefe,
hrudnik je zatazeny, snazte se stat/sedét vzpfimené.

Tato pozice nejen protahne ramena, ale také rozproudi
dech a krevni obéh. A hlavné vas zbavi pocitu, Zze

na svych ramenou nesete tihu svéta. Pokud mizete,
provadéjte cviceni ve stoje.

BONUS 1/2021



o
Otevreni hrudniku
Posadte se vzpfimené na Zidli, neopirejte se o opéradlo.
S nddechem zvednéte paze nahoru a s vydechem zaloz-
te dlané za hlavu, proplette prsty. S nadechem otevrete
hrudnik, hlavu lehce zatlaéte do dlani, s vydechem
nasmérujte lokty dopredu a hlavu vic polozte do dlani.
V mirném zéklonu zhluboka dychejte 3-5 dechd.

Myslete na to, Ze otevieni je v hrudni patefi, nikoli
v bedrech, ta jsou dlouha a bez bolesti!

o
Zakryvani oci
Spojte toto cviceni s tim pfedchozim. Dejte dlané k sobé
a zahftejte je tfenim o sebe. Poté je poloZte pres oCi— prsty
se opiraji o Celo, dlané jsou pres oci, ale netlaéi na né
a hibety dlani jsou oprené o tvare. Zavrete oci a zhluboka
dychejte. Vnimejte tmu a teplo svych dlani. Nechte o¢i
zméknout, uvolnit se do prostoru, uzZivat si pauzu od moni-
tort a jinych stimul(. Zistarite takto alespori 5 dechd, ale
klidné az 5 minut. Uvolfiujte pomalu, jemné.

Tato technika jesté vice dopieje odpocinek vasim ocim.
A muzete jeji efekt znasobit nasledujici kratkou meditaci.

WWW.0ZP.CZ

o
Rolovani oci
Posad'te se vzpfimené na Zidli. Uvolnéte oblicej.
Nehybejte hlavou a nasmérujte pohled ke stropu.
Pomalu rolujte o¢i ve sméru hodinovych rucicek v co
v perifériich svého pohledu. Udélejte 3 kolec¢ka, pak
zaviete oci a uvolnéte je. Opakujte 3 kolecka
v opacném smeru.

Toto cviéeni uvolni napétiv oéich i ve vasi mysli.

3. 5,

[ ]
Meditace na vnitrni ticho

PohodIné se posadte, otocCte se od obrazovky pocitace,
ztlumte mobil. Zaviete oci a vnimejte zvuky kolem sebe.
Vnimejte je, ale nenechte se jimi rusit, i kdyz se vam
tfeba nelibi. Jsou takové, jaké jsou, prestarite je hodno-
tit. Za¢néte vnimat sv(ij dech, pomalu ho zklidriujte

a prohlubujte. Zlstarite tak nékolik minut.

Nauéte se hledat vnitini ticho a klid bez ohledu
na ruchy ve svém okoli.
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o krok napred

V ambulanci jednoho z chirurgickych obor(l — urologie — vds dnes uz
celkem bézné vysetri i Iékarka. Samozfejmeé se obcas jesté najde nejaky
ten prekvapeny pacient, ale spolu s vyvojem pohledu na rozdil mezi
Zenskym a muzskym pohlavim, mizeme fici, ze jich ubyva, potvrzuje
MUDr. Sona VSetickova, Iékarka urologického oddéleni Nemocnice
Jablonec nad Nisou, a odpovida na dalsi citlivé otazky.

PRIPRAVILA: Nicol Lenertova, tiskova mluvéi OZP  FOTO: archiv OZP, Shutterstock.com

ani doktorko, jaké jsou signa-
ly, Ze néco neni v pofadku
a Ze je tfeba vyhledat odbor-
nou pomoc urologa? A je
diivod, proé mit z vy$etfeni na urolo-
gii obavy?
Urologie je chirurgicky obor zabyvajici
se diagnostikou a [é¢bou onemocnéni
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vylucovaci soustavy a muzskych po-
hlavnich organ(. Kazdy jedinec ma
svého praktického Iékare a ten by mél
zhodnotit, zda poslat pacienta ke spe-
cialistovi. B&Zné urologické vysetieni se
sklada jako vSude z anamnézy, fyzikalni-
ho a laboratorniho vySetreni a ultrazvu-
ku. Neni divod k obavam.

Resite i poruchy erekce a pro muze asi
neni Gplné jednoduché svéfit se s tako-
vym problémem...

Poruchy erekce nepatfi mezi tabuizova-
na témata, a pokud pacienti problém
maji, snazi se ho resit, a proto pfijdou
ke specialistovi. Pfekvapenych pacient(
ubyva.
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Vas muz tvrdi, Ze slabnouci erekce

i stisk ruky jsou syndromem starnou-
ciho muze.

Sila stisku ruky muze signalizovat
Ubytek Zivotni sily, sniZzeni hladiny
testosteronu — aging male (syndrom
starnouciho muze) a s tim souvisejici
poruchu erekce.

Pokud se u muzii objevi bolesti varlat
nebo $ourkuy, je nutné odborné
vysetieni?

Myslim, Ze je muzska populace dosta-
tec¢né informovana v ramci prevence
onkologickych onemocnéni o ddlezi-
tosti samovysetiovani muzskych po-
hlavnich organd. Z praxe vim, Ze je
tomu tak. Pokud si tedy muz vyhmata
rezistenci, mél by navstivit specialistu
co nejdrive.

Jsou potize s moéenim zptisobené

u muzi pfevazné zvétsujici se prosta-
tou a u Zen zanéty mocovych cest?

A jsou zanéty mocéovych cest opravdu
pouze Zenskou zaleZitosti?

ZvétSena prostata miZe byt z velké
¢asti pricinou mocovych obtizi u star-
noucich muz{, ale neni to vzdy pravi-
dlem. Zanéty dolnich mocovych cest
postihuji obé& pohlavi. Zeny jsou z diivo-
du krat$i moc¢ové trubice nachylngjsi.

Co pat¥i mezi hlavni pfiznaky zanétu
mocového méchyre, a pomahaji kromé
antibiotik i dopliiky stravy?

Mezi hlavni pfiznaky zanétu dolnich
mocovych cest patfi ¢astéjsi moceni,
nutk&ni na moceni, paleni pfi moceni
nebo bolesti podbfisku. Mlze se vyskyt-
nout i krev v moci, zdpach moci, zvySena

AR

teplota a neudrzeni modi. DlleZitou

obranou je zvySeny pitny rezim. Pokud
nepomaha zvyseny piijem tekutin, teplo
a eventualné doplriky stravy, jako je napf.
D-manoza, pfichazeji na fadu antibioti-
ka, ktera by se méla volit cilené podle
vysledku kultivaéniho vysetreni modi.

Mate radu, jak se vyhnout zanétu
mocovych cest?

Ochrana proti infekci dolnich mocovych
cest je pravidelny pitny rezim, vyvarova-
ni se prochladnuti a eventualné doplriky
stravy na podporu imunity.

K éastéjsim infekcim dolnich moco-
vych cest dochazi u Zen v menopauze,
je to snizujici se hladinou hormonti
estrogenti?

Ubytek estrogenu ma za nasledek
zmény na sliznici dolnich mocovych
cest, ale samozi'ejmé i Zenskych pohlav-
nich organd. V pochvé dochazi k ibytku
laktobacil(, a tim se sniZuje obrany-
schopnost.

Ochrana proti infekci dolnich
mocovych cest je pravidelny pitny
rezim, vyvarovani se prochladnuti
a eventualné doplnky stravy

na podporu imunity.
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Infekce mocéovych cest se velice ¢asto
nazyva libankovou cystitidou. Jak
tomu rozumét a vyskytuje se i u muza?
Libankova cystitida je zanét mocového
méchyre vznikajici po nadmérné sexual-
ni aktivité. Dochazi k podrazdéni moco-
vé trubice, snadnéji se zde uchyti okolni
bakterie, nejcastéji Escherichia coli,
ktera se nachazi v blizkosti pochvy

a kolem fitniho otvoru. Muzi byvaji také
postizeni, ale v mensi mire, diky delsi
mocoveé trubici.

Muzete nam v kratkosti fici o dalSich
obtizich, které postihuji moéovou
soustavu?

Zminila bych ledvinovou koliku, mezi
jejiz hlavni pfiznaky patfi tporna bolest
v oblasti postiZzené ledviny postradajici
Ulevovou polohu. Nékdy se bolest §ifi
podél mocovodu dopiedu a doll az

do tfisla. Kolika mdze byt provazena
nevolnosti, zvracenim, nutkanim na mo-
¢eni, krvi v mogi. Jinym ¢astym one-
mocnénim jsou ledvinové kameny.
Setkavame se i se vzacnymi nadorovymi
nemocemi — napfiklad s melanomem
mocové trubice. To jsou pfipady, kdy je
potieba postiZzeného pacienta fesit
multioborové.

Vratim se ke zminénym ledvinovym

kamentim a zlidovélou pFedstavou,
Ze je Ize lécit pivem. Lze?
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o krok napred

PFi¢inou ledvinovych kamend je prede-
v§im nedostatec¢ny pitny rezim.
Samozi'ejmé je tvorba kamen( ovlivné-
na i slozenim stravy a nékdy byvaji
pric¢inou poruchy metabolismu. Pivo je
zdrojem minerald a vitaminu B, ale
ledvinové kameny se pivem nevylégi!

Existuje cela fada dalSich onemocnéni
nebo p¥iznakt doporuéenych k urolo-
gickému vysetreni. Jde napfiklad

o inkontinenci, u které zdravotni
pojistovny hradi i znaénou éast inkon-
tinenénich pomiicek. Cim je zptisobe-
no, Ze kazda 3. Zena a kazdy 4. muz maji
tento problém a jaké typy inkontinen-
ce existuji?

Inkontinenci mo¢&i neboli samovolny
nekontrolovatelny dnik modci Ize rozdé-
lit na stresovou, urgentni a funkéni. At
uz se jednd o jakykoli typ inkontinen-
ce, vzdy mluvime o zadvazném problé-
mu, ktery postiZzeného jedince vice ¢i
méné vSeobecné omezuje, a proto by
meél byt odborné vySetien a v ramci
moznosti Ié&en. Unikem mogi trpi
nejen starsi zeny nebo Zeny po porodu,
ale dokonce i mladé sportovkyné

a muzi. Mnoho pacient( se dnes
spokoji s inkontinenénimi pom@ckami,
ale osobné mne trapi, kdyz nechtéji
podstoupit presetieni svych obtizi
anebo s nim otaleji.

10 otazek a odpovedi

Co lidi na tématu inkontinence zajima nejéastéji?
Zebricek deseti otazek a odpovédi, kolem kterych se vSechno toéi.

Tykasejen
senioru.

Muzi se témér
netyka.

Nesmysl!
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Pfichazi pfirozené
svékemauzen

Smich a hepcéikani

vS§echno zhorsuje. po porodu.

Pijte jen tehdy, kdyz

i 3t . itite Zizen.
Nejde o Zivot, je ci
zbytecné to resit.

Nesmysl!

Je tfeba omezit

Cviky panevniho tekutiny na mini-
dna pomohou Ak
i muzam.

(Nesmys!!

................... Operace je az
Je normalni obéas posledni moZnost.
neudrzet mog. Pravda!
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Vyhrazeno muzum
Nadéje pro prostatu

akovina prostaty patfi v Cesku
k nej¢astéj$im formam nadorové-
ho onemocnéniu muzi a lékar je

tim, kdo musi tuto smutnou dia-
gnoézu oznamit. A neni to jen rakovina
prostaty nebo ledvin, se kterymi se lékafi

v oboru urologie setkavaji. K ¢astym potizim
patfi porucha erekce, zanéty a infekce
mocovych cest &i inkontinence.

Prim. MUDr. Jaroslav VSeti¢ka, Ph.D., je
jako operatér zadan po celém svété. Hodné
se uz také napsalo o jeho unikatni metodé
pfi lé¢bé rakoviny ledvin. Se zahrani¢nimi
kolegy se v soucasnosti snazi najit 1€k,
ktery by vyrazné pomohl muzdim s rakovi-
nou prostaty.

Pane primafi, co je pfiéinou zvySené cet-
nosti vyskytu rakoviny prostaty u muzi

v Ceské republice?

ZvySujici se zivotni styl, nezdrava strava,
malo pohybu na jedné strané a zlepSujici se
v€asna diagnostika na strané druhé. Dal$im
prediktivnim faktorem pro vznik karcinomu
prostaty mUze byt i sexualita. U rakoviny
prostaty je jista prevence — pfimérena
sexualni aktivita, vyvarovani se kofenénych
jidel, pravidelna stolice nebo neprechazeni
infekci mocovych cest.

Mze mit brzky sex na rakovinu

prostaty vliv?

Na zakladé jedné rozsahlé studie v USA
védci opravdu uvedli, Ze chlapci, ktefi za¢nou
sexualné zit ve véku 13 az 16 let, maji az
dvaapulkrat vétsi riziko rakoviny prostaty.

Jsou lidé dnes v oblasti rakoviny prostaty
dobie informovani?

Dobrych informaci neni nikdy dost.
Pravidelné poradané akce, jako napf.

WWW.0Zp.CZ

.Movember”, kdy vefejnost dostava srozu-
mitelné informace o preventivnim vysSetre-
ni stran rakoviny prostaty, jsou vzdy pfino-
sem.

Jak velky vliv ma na onemocnéni prostaty
napfiklad stfidani tepla a zimy?

Mze dojit ke vzniku chronického zanétu
prostaty a méstnani prostatického sekretu,
coz mUze v prabéhu ¢asu vést ke vzniku
rakoviny prostaty.

Na jablonecké urologii provadite biopsii
prostaty pomoci softwarové technologie.
V ¢em spoéiva vyhoda této noveé pouziva-
né metody?

Jedna se softwarové navigacni fuzni biopsii
prostaty, kterd umozni spojit obraz magne-
tické rezonance a ultrazvuku, a provést tak
cilenou biopsii pfedem oznacenych loZisek
v prostaté.

Roc¢né zemie na rakovinu prostaty pies
1300 muzi. Lze oéekavat, Ze se pocet
pripadii do roku 2030 jesté znasobi?
Karcinom prostaty patfi mezi zhoubna
onemocnéni, u kterych stoupéa v€asna
zachytnost a klesa celkova imrtnost. Ve
se odviji od informovanosti pacient( a je-
jich ochoté navstivit Iékare v ramci preven-
tivniho vysetreni.

Snazite se najit Iék, ktery by muZiim s rako-
vinou prostaty vyrazné pomohl?

Podileli jsme se jiz na nékolika studiich
ohledné Ié¢by rakoviny prostaty. Posledni,
ktera na nasem pracovisti probih3, se tyka
hormonalni [é€by karcinomu prostaty.
Dostava se do kone&ného stadia schvaleni
preparatu a uvedeni na trh.

PRIPRAVILA: Nicol Lenertova, tiskova mluvei OZP

Lékarka urologického oddéle-
ni Nemocnice Jablonec nad
Nisou a fady specializovanych
ambulanci Libereckého kraje

Primaf¥ urologického oddéleni
Nemocnice Jablonec nad
Nisou, renomovany operatér-
-urolog se zahraniénimi
zkuSenostmi. Vystudoval

na LF Univerzity Karlovy

v Hradci Kralové. Ziskal
diplom celozivotniho vzdéla-
vani.

Manzelé Vsetickovi se nasli
prostfednictvim spoleéné
vasneé pro urologii. Ke kazdé-
mu pacientovi pristupuji

s velkou empatii a taktem.
Jsou si vzajemné oporou jak
pfi FeSeni problémi medicin-
ského charakteru, tak v osob-
nim Zivoté. Denné jejich
pomoc vyhledavaji desitky
pacientti a mnoho z nich jim
vdéciza zachranu Zivota i

jeho zkvalitnéni.
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S infekci, kterou zpiisobuje human papillomavirus (HPV)

se setka zhruba 80 % sexualné aktivnich lidi

Intimni narusitelé

Sexuadlné prenosné nemoci nejsou zrovna oblibenym konverzacnim
tématem. Také o nich spise mlicite? Mozna i proto si o nich radéji prectéete.

PRIPRAVILA: Renata Kugerova
FOTO: Shutterstock.com

réité se shodneme na tom,
Ze pro zachovani spokojené-
ho sexualniho Zivota stojf

za to drZet se nékolika zasad.

vvvvvv

takovou zékladni skolu pravidel intimity.
Byla by $koda kazit si pfijemné chvile
zdravotnimi problémy. Nemluvé o tom,
Ze rizikové chovani v tomto ohledu
muUZe ohrozit moznost mit déti.

1.

ZIVOTNI STYL ROZHODUJE
.Za naprosty zaklad prevence sexualné
pfenosnych nemoci povazuji véasnou

42

informovanost, nejlépe jesté pred za-
hajenim sexualniho Zivota,” rika

MUDr. Jitka Vojtova, MBA, zdravotni
feditelka OZP, a doplfiuje, Ze s védo-
mostmi jdou ruku v ruce Zivotni hodno-
ty a postoje. Vyhovuji vam stalé vztahy
a partnerska vérnost? Své protéjsky si
peclivé vybirate? Jste otevieniv komu-
nikaci i na intimni témata? Chranite pfi
sexu své zdravi? Pak patfite do méné
rizikové skupiny. Bavi vas nevazana
dobrodruzstvi a ndhodné znamosti?
Mate sexualni vztahy s vice partnery?
O tématu ochrany se vam nemluvi
snadno? Mate nechranény pohlavni
styk? Pak je na misté zajimat se o své

zdravi vice a vyhybat se moznému
riziku.

2.

KONDOM JE KING

V éele vSech doporuceni, jak se chranit,
stoji pouZivani bariérové ochrany
(kondomu) pfi kazdém pohlavnim styku,
zejména s novym neznamym partne-
rem. ,VétSina pohlavnich nemoci se
prenasi pfi kontaktu vaginalnim, anal-
nim, oralnim, dale také krevni cestou,

z matky na dité v téhotenstvi, pfi poro-
du anebo kojeni,” pfipomina Markéta
Dibonova z gynekologicko-porodnic-
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kého oddéleni Nemocnice ve Frydku-
-Mistku. Pamatujte, Ze vétSina nemoci
spadajicich do rubriky STD (Sexual
Transmitted Diseases) se prenasi uve-
denym kontaktem, ktery zahrnuje i jinak
témér nevinné libani. Mnoho pohlavné
prenosnych chorob je prenositelnych

i z matky na dité béhem porodu.

3.

VSIMEJTE SI SVEHO TELA
Jakmile zaznamenate zménu ve smyslu
zdravotniho nepohodli, vydejte se

k praktickému nebo odbornému lékari
(gynekologie, venerologie). ,Mezi pfi-
znaky infekce patfi bolest v podbfisku,
potize pfi moceni, $pinéni mimo men-
struaci, silnd menstruace, krvaceni

po styku, hnisavy hlen, otok délozniho
¢ipku,” uvadi MUDr. Dibonova. ,Muzi
vétsinou zaznamenaji zarudnuti v ob-
lasti Gsti mocové trubice, vytok nebo
svédéni.” Pohlavni nemoci véak mohou
byt i bezptiznakové. Preventivni [ékai-
ské prohlidky (1x ro¢né) pfispivaji

k véasnému zachyceni problému a zvy-
§ené 8anci na uzdraveni. MUDr. Jitka
Vojtova, MBA, zdravotni feditelka OZP,
k tomu pfipomina: ,Klientky Oborové

Téma v Cislech

vicenez 30

bakterii, virti a parazitt se prenasi
sexualnim kontaktem

2-3 mésice
po rizikovém sexualnim styku je vhodné
absolvovat test na pohlavni choroby

vice nez
290 milionu

Zen na svété mainfekci zpiisobenou
lidskym papilomavirem (HPV)

ZDROJ: World Health Organization, ¢erven 2019

WWW.0Zp.CZ

zdravotni pojistovny maji od 15 let na-
rok na kazdoro¢ni bezplatnou preven-
tivni prohlidku na gynekologii, véetné
provedeni stéru délozniho ¢ipku

na screeningové vysetieni zamérené
na mozny véasny zachyt nadorového
onemocnéni. Divkam a chlapctim

ve véku 13-14 let je hrazeno o¢kovani
proti HPV. Zeny ve véku 35 a 45 let maji
u nas HPV DNA test zdarma.”

4.

VAZNE JE TO VAZNE

V pripadé pozitivniho IékaFského néale-
zu je dllezité dodrzet |é¢ebny rezim.
Omezite tak selhani [é¢by nebo rein-
fekci. Ta mGze nastat pfi nedodrzeni
sexualni abstinence v prabéhu léceni
nebo kontaktem s novou infekci.
Zasadni je vySetfit a zalécit i partnera.
Zamezi se tak vzajemnému prenéseni
a dal$imu Sifeni nemoci. Zde poméaha
i povinné hlaseni pohlavnich chorob
Iékarem, nebot v Ceské republice je

jejich védomé Sifeni povaZovano
za trestny €in.

5.

HRICHY A OMYLY

Samoziejmosti by mélo byt dodrzovani
hygienickych zasad. Nesdilejte véci,
které prichazeji do styku s moznou
branou infekce. Ru¢niky, myci houby
nebo pfibory jsou pfikladem toho, co
patfi vyhradné jedné osobé. U nékte-
rych nemoci miZze riziko predstavovat
i spolec¢na koupel s infikovanou osobou
ve vané nebo v bazénu. Spousta nacti-
letych také Zije v iluzi, Ze hormonalni
antikoncepce je ,véemocnou” ochra-
nou. Faktem je, Ze spolknuti pilulky
chréni pfed nechténym téhotenstvim,
nikoli pfed pohlavné pfenosnymi ne-
mocemi.

o krok napred

CHLAMYDIOVA INFEKCE

PAPILOMAVIROVA INFEKCE
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Ten, ktery nikdy nespi

Jméno jak od indidnského klanu si nezaslouzi nikdo jiny nez nas mozek.
Fakt, ze si nevydechne ani ve dne ani v noci, nas ale nemusi trapit. Kratky
kviz vam ukaze, kolik toho o ném vite.

PRIPRAVILA: Hana Cerméakova ZDROJ: Festival Tyden mozku a jeho evropsky koordinator Nadace Dana

1.

Velikost mozku
urcuje inteligenci
Védci pripisuji trover inteligence sou-
vislostem a spojenim mezi oblastmi
mozku vice nez samotné velikosti moz-
ku. Je zndmé, Ze mozek Alberta
Einsteina prekvapivé vazil méné nez
prdmérny mozek. Nicméné mozek
genialniho védce vykazoval relativné
husté spojeni pravé mezi oblastmi
mozku.

Lidsky mozek se
za poslednich
20 000 let zmensil
PRAVDA
Védci zkoumayji, které faktory za zmen-
Senim lidského mozku stoji.
Napriklad, Ze:

« Populace se staly méné agresivnimi,
nebot lidé prosli ,domestikaci”. Ta je
jako proces u zvirat spojovana se zmen-
Sovanim velikosti mozku.

« Teplejsi podnebi stoji za mensi veli-
kosti téla a tedy i mensim objemem
mozku.

« Rozsifeni socialnich siti a kontakt( je
také spojovano s otazkou zmensovani
mozku. Jinymi slovy, i nasi pfedkové
s mensimi mozky preZzivali s malou po-
moci svych pratel, namisto aby umirali
pfirozenym vybérem.

44

Mozek je schopny
multitaskingu
Pokud definujete multitasking jako
nékolik dobrovolnych tkol(, které vyza-
duji pozornost, mozek neni dobry multi-
tasker. Mozek samoziejmé umi bez
problémd vykonavat souéasné nékolik
fidicich aktivit, jako je regulace krevni-
ho tlaku nebo dychani a podobné, ne-
muiZe se ale sou¢asné vénovat dvéma
nebo vice podnétiim, stimulujicim jeho
pozornost. Misto toho mozek rychle
prepina mezi tkoly, jde o proces znamy
jako ,prepinani kontextu”.

4,

K uceni dochazi tak,
Zze se v mozku objevi
nové bunky
MYTUS
K uc¢eni dochazi zménou spojli mezi
mozkovymi burikami, nové buriky
k nému nepotrebujeme. Kdyz ziskava-
me nové dovednosti, jako jsou cizi jazyk
nebo skvély baseballovy odpal, mozko-
vé bunky za¢nou vytvaret mezi sebou
asociace. Cim vice procvidujete néco
nového, tim se tato spojeni stavaji pev-
néjsi a trvalejsi. V anglic¢tiné na to exis-
tuje rytmicky idiom: Cells, that fire to-
gether, wire together. MlZete si na ném
procvi€it svoji znalost anglického jazyka
anéco se pravé nyni naucit.

o
Vsechny mozky
maji na zacatku
vyvoje plodu
»zenské pohlavi*
PRAVDA
Je to tak. Zeny maji dva chromozomy X
(XX), zatimco muzi maji jeden X a je-
denY (XY). Kdyz je v plodovém zarodku
pritomen chromozom Y, proces jeho
sexudlniho vyvoje za¢ne az
po 5-6 tydnech. ,Az tehdy"” se na chro-
mozomu Y aktivuji specifické ¢asti
genetického kédu a zpdsobi prvni
produkci muzského reprodukéniho
hormonu (testosteronu).

Dominance pravé
nebo levé casti mozku
urcuje, zda jste
kreativnéjsi,
nebo logictéjsi
MYTUS
Na rozdil od v§eobecného presvédéeni
a stovek memu a obrazd, které tento
mytus udrzuji, nelze lidi snadno klasifi-
kovat a jejich osobnosti rozdélovat
v zavislosti na dominanci jedné z he-
misfér. Ve skute¢nosti mnoho talentd,
které se kdysi pfisuzovaly jedné nebo
druhé strané mozku (jako jsou kreativi-
ta, zpracovani jazyka, prostorové
schopnosti a logika), vyZaduje tymovou
praci levého i pravého mozku.

BONUS 1/2021



7.

Mozek nema
zadné receptory
bolesti
PRAVDA
Bolest citime prosttednictvim senzoric-
kych nervovych vlaken — nociceptor(.
Je zajimavé, Ze mozek dokaze vnimat
signaly bolesti odesilanych od nocicep-
tor( z celého téla, ale protoze sam
zadné nem4, bolest nepocituje.
Struktury obklopujici mozek ale recep-
tory bolesti obsahuji a bolestivé signaly
rozhodné predaji. A my to miizeme
vnimat, jakoby nas bolel mozek.

o
Nékteri lidé mohou
ochutnavat tvary
a barvy
PRAVDA
Tento fenomén, znamy jako synestézie,
pochazi z feckého slova, které zname-
na ,vnimat spole¢né”. Lidé s touto
schopnosti mohou slyset, ¢ichat, chut-
nat nebo citit bolest v barvé. Jini mo-
hou za pritomnosti hudby ,ochutnat”
tvary nebo zazit barvy ¢i hmatové vje-
my. Védci se stale snazi tento jev po-
chopit a popsat v neuroimagingovych
studiich.

Vyuzivate pouze 10 %
svého mozku
MYTUS

Tento mytus spadé do pocatkd minu-

Iého stoleti. Spis je pravda, Ze mozku
prozatim z 10 procent rozumime my
lidé. Ve skutecnosti, pokud nedojde

k poskozeni mozku, je vétsina oblasti
mozku do urdité miry stale aktivni.

| kdyz si myslite, Ze mozek pravé ni¢im
nezaméstnavame (napriklad béhem

WWW.0ZP.CZ
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drzi rekord mezi Zivo¢iSnymi druhy
s nejvétsim mozkem v pomeéru k veli-
kosti téla. Tento pomér je znamy jako
Lencefalizaéni kvocient”.

14.

Narodili jste se se
stanovenym poctem
mozkovych bunék
Ackoli toto tvrzeni plati pro konkrétni
¢asti mozku, existuje obecné shoda, ze
nas hipokampus produkuje nové neuro-
ny az do dospélosti.

15.

Pojistovna pFispiva
na prevenci
Alzheimerovy choroby,
ktera je nejcastéjsi
pricinou demence
PRAVDA
V ramci OZP je aktivni program
PREVENCE ALZHEIMEROVY CHOROBY,
na ktery dosahne kazdy pojisténec
od véku 40 let. Spociva v preventivhim
vySetfeni v siti kontaktnich center
Ceské alzheimerovské spoleénosti
po celé CR. Klienti OZP jej mohou ab-
solvovat zdarma 1x ro¢né. Rozhodné ho

spanku), odhalily mozkové skenery,
Ze roz§ifené neurdlni sité jsou aktivni
a spolupracuji.

10.

Mozek je nejtucnéjsim
organem v téle
PRAVDA
Celkoveé je mozek tvoreny 75-80 % vody.
DalSich 20-25 % mozku je pevna tkan
z 60 % tvorena tukem.

11.

Vas mozek je plné
vyvinut do 18. roku
véku
MYTUS
Vyvoj mozku pokracuje i v dospélosti.
Zejména prefrontalni kara, ktera je
dualeZita pro uvaZzovani a rozhodovani,
dospiva okolo 25. roku.

12.

Micha prestava
rist kolem étyr nebo
péti let
PRAVDA
Vase micha je spolu s mozkem
soucasti vaseho centralniho nervové-
ho systému. V prvnich ¢tyrech
az péti letech vaseho zivota vyroste
priblizné 40-50 cm, a pak se zastavi.

13.

Lidé maji nejvétsi
mozek ze vSech
savcu
MYTUS
Tato trofej nepatfi lidem, nybrz vor-
vantim. Sebevédomé mizeme konsta-
tovat, Ze i kdyz mozky vorvar( jsou vice
nez pétkrat vétsi nez lidské, lidé stale

vyuzijte, protoze prvni signaly problému
velmi mnoho lidi zanedbé s faleSnou
omluvou, Ze uz prosté nemaji takového
pamatovéaka. Mozek také oceni dosta-
tek spankové hygieny v noci a vyvazeny
trénink béhem dne. Odméni se nam tim,
Ze vesmir ve své hlavé budeme mit
do pokrocilého véku pod kontrolou
a predejdeme vice neduhlim, které
4,5 mil. Evropan( trapi napriklad
v podobé demence.
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Otec neznamy,

matka strava

Jesté pred 100 lety o nich nikdo nemél ani potuchy. Nyni jsou jednim
z nejvétSich strasakl lidského zdravi — tzv. civiliza¢ni choroby. Casto u nich
plati, ze otec nemoci je nejisty a matkou je strava.

PRIPRAVILA: Gaja Kolagkova
FOTO: Shutterstock.com

a zacatku 21. stoleti tvofily
civilizaéni choroby celkem
46 procent vSech lidskych
onemocnéni na svété. Uz
tehdy se jednalo o pomérné alarmujict
¢islo. Odbornici se navic domnivali, ze
o dvacet let pozdéji se tento podil zvysi

46

na 57 procent. O to horsi je, Ze Cisla
béhem poslednich dvou dekad rostla
jesté rychleji, nez mohl kdokoliv predpo-
kladat.

Podle nejaktualnéjsich statistik Svétové
zdravotnické organizace (WHO) jsou
civilizaéni choroby celosvétove pfi¢inou

az 70 procent Umrti, coz predstavuje asi

41 milion( lidskych Zivott ro¢né.
Cukrovka, obezita, rakovina, dusevni poru-
chy, alergie &i nemoci kardiovaskularniho
systému provazeji v souc¢asnosti bohuzel
témér kazdého. Co s tim mdzeme udélat
my sami a kde pfipadné hledat pomoc?
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CO ZA TO MUZE?

Faktor( pro civiliza¢ni nemoci je mno-
ho - od hektického Zivotniho stylu pres
dostupnost nekvalitnich potravin aZ po
znecisténé Zivotni prostredi. Nutri¢ni
terapeutka Denisa Konecna také zda-
razriuje, Ze dnes lidé maji méné prilezi-
tosti spalovat energii pfirozené a podil
téch, ktefi se vénuji fyzicky namahavé
praci, je niz8i nez dfive. | hojnost potra-
vin je to, co podle ni paradoxné lepsi
Zivotosprave neprospiva. ,Nezvladame
se totiz orientovat v fadé informaci

o sloZeni nebo jim nerozumime a ani
nemuzeme. | kdyZ se lidé nyni vice o po-
traviny a jejich skladbu zajimaji, je stale
jesté hodné téch, ktefi netusi, co v né-
kterych priimyslové zpracovanych po-
travinach je. V dlsledku tak ztraci kont-
rolu nad svou vyzivou,” vysvétluje
Koloni¢na.

o krok napred

Rentgenovy snimek stiev jste pravdépodobné rozpoznali,
odbornik vidi jesté dale. V tomto pf¥ipadé by se jednalo

o pfipad rakoviny tlustého stfeva

Lidé s kilogramy navic maji trikrat vétsi pravdépodobnost,
Ze se U hich rozvine rakovina tlustého streva a konecniku.

STRASAK JMENEM OBEZITA

| proto predstavuje jeden z nejzasadnéj-
ich problém( souc¢asného zdravotnic-

tvi prakticky ve vSech vyspélych zemich
svéta predevsim vzristajici vyskyt obe-

zity a souvisejicich komplikaci.

Strava nés totiz ovliviiuje mnohem vice,
nez si myslime. A také je to jedna z véci,
ktera je velmi snadno ovlivnitelna stre-
sem. Casté a dlouhodobé vystavovani
stresovym situacim miZe zpUsobit
nechut k jidlu, coz vede k nizsi konzu-
maci jidla a porucham traveni. Télu se
pak nedostava dostatek potfebnych
Zivin a strada. Opacna situace pak zase
nastava pfi chronickém stresu, kdy

v téle neustale koluje hormon kortizol,
ktery zpUsobuje, ze maji lidé mnohem
vétsi sklony se prejidat. Télo totiz za¢ne
vysilat signaly, které nuti ke kalorické
kompenzaci zejména v podobé cukr,
coz mUze spole¢né s nedostatkem
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pohybu vést k obezité. Nadvaha ma
pfitom vliv na nemoci srdce a céy, vznik
cukrovky ¢i nemoci kloubll a mlize
pfispét i k nAdorovému bujeni.

Terapeut, nebo poradce?

Nutriéni terapeut a nutriéni poradce,
nejsou to riizna pojmenovani téhoz?
Nutriéni terapeut je zdravotnicky
pracovnik, ktery stejné jako tieba
fyzioterapeut ¢i optometrista prosel
vysokoskolskym ¢i vy$§im odbornym
vzdélanim a pracuje nejcastéji v pfimé
péci o pacienta. Naopak nutriénim
poradcem se miiZe stat naprosto
kdokoliv a nepotiebuje k tomu Zzadné
zvlastnivzdélani. Z tohoto diivodu
miiZe pracovat vyhradné se zdravymi
lidmi a najeho sluzby nelze éerpat
prispévky v ramci zdravotniho pojisténi.

NASE CEVY TRPI

S modernim stylem Zivota nepochybné
souvisi i chronicka zilni nedostate¢nost,
ktera se objevuje az u 50% populace
vyspélych pramyslovych zemi. Zit mo-
derné, tedy nesrovnatelné pohodInéji
nez nasi predci (prac¢lovék nachodil az
40 kilometrd denné) znamena, ze béhem
dne prosedime nékolik hodin, anebo je
naopak prostojime pfi vykonu povolani.

| proto se souvislost mezi chronickou
Zilni nedostatecénosti a konkrétnimi
nutriénimi slozkami stala uz kdysi pred-
métem studie RELIEF (Reflux assEss-
ment and quality of lIfe improvEment
with micronized Flavonoids). Ta probiha-
la déle nez 2 roky ve 23 zemich svéta
véetné Ceské republiky a Géastnilo se ji
pies 5000 pacient (tito lidé po dobu
Sesti mésict dostavali 450 mg mikronizo-
vaného diosminu a 50 mg hesperidinu -
latek pfirodniho nebo semisyntetického
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o krok napred

Benefity OZP
v oblasti nutri¢niho
poradenstvi

Kupon na nutri¢ni poraden-
stvi pro vybrané skupiny
chronicky nemocnych
klientti OZP nabizi komplexni
program péce pro klienty

s cukrovkou 2. typu, vysokym
tlakem ¢éi kombinaci obou
onemocnéni. Program je
urcen pro v§echny pojisténce
ve véku od 18 let véetné,
pFi¢emz prispévek Ize Gerpat
do maximalni vyse 1000 K¢
na 50% vysi uétenky za pora-
denstvi éi vySetieni sloZeni
téla. Prispévek je uréen

na éerpani sluzeb certifikova-
ného nutri¢niho terapeuta.

Program je zaméfeny na pod-
poru klientt OZP, ktefi museji
dodrZovat tuto dietu kvl
dédicné poruse metabolismu -
fenylketonurii. Kupon na po-
traviny pro zvlastni lékaiské
uéely s nizkym obsahem
bilkovin aZ do vyse 5 000 K¢
mohou ziskat klienti, kteFi

k zadosti o pFispévek dolozi
kopii lékaFské zpravy s uve-
denim diagnézy. Prispévek je
mozné éerpat jednou za rok.
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plvodu). Shromazdéné Udaje fikaji, Ze pfi-
jem stravy bohaté na tyto citrusové flavo-
noidy dobre plsobi jak proti onemocnéni
Zil, tak zmirfiuje stavajici symtomy.

Pro Uplnost — chronicka Zilni nedostatec-
nost je patofyziologicky stav. Znamen4, Ze
mechanismy navratu zilni krve z dolnich
koncetin k srdci jsou porusené. Vysledkem
je zvyseny zilni tlak manifestovany Gnavou
nohou, no¢nimi kfe¢emi a jinymi nepfijem-
nymi pocity. Prevenci je dobré strava a pfiro-
zeny pohyb béhem dne.

Vyzivné jidlo je velkou oporou i v téch nejkri-
v predoperacni pripravé pro pooperacni
kondici pacienta. Jedna z kanadskych rando-
mizovanych kontrolovanych studii (zplisob
experimentu povazovany za zlaty standard
klinického vyzkumu) srovnavala fyzickou
kondici chirurgickych pacientt 8 tydn(

po operaci poté, co absolvovali — nebo na-
opak nepodstoupili — pfedoperaéni prehabili-
taci. Soucasti ¢tyrtydenniho pfedoperaéniho
rezimu byla nutriéni péce a podavani bilko-
vin, dale také lehké aerobni a silové cvi¢eni

a relaxaéni techniky. Cesky server ProLékare
cituje, Ze ti, kdo se prehabilitace tcastnili,
méli osm tydn( po chirurgickém zakroku

v 6minutovém testu chlizi vyrazné lepsi
vysledky nez skupina, které se rehabilitacni
péce dostalo az po operaci.

Nutri¢ni intervence je také dostupna onko-
logickym pacienttim. U nich je vice nez d(ile-
Zity odhad Zivin a idealni hmotnost pacienta
a velmi dobry nutri¢ni terapeut. Jeho odbor-
nosti je mimo jiné spravné propoditat pa-
cientovu potiebu energie, bilkovin a kvalit-
nich tuka.

Je také dobré veédét, Ze Oborova zdravotni
pojistovna do svych benefitli pro rok 2021
zaradila tfi podpUrna nutri¢ni poradenstvi.
Jde o pfispévek na nutri¢ni poradenstvi pro
vybrané chronicky nemocné klienty, prispé-
vek pro klienty s nizkobilkovinnou dietou

a prispévek pro déti s obezitou.

V druhé poloviné roku 2020 Cesi pfibrali

i z dvodu pandemie koronaviru dle priizku-
mu zivotniho pojisténi Mutumutu primeér-
né 6,5 kilogramu. Nejvice se pfitom hmot-
nost rozkolisala u mladych lidi ve véku

do 25 let, ktefi se s nahlym ubytkem svobo-
dy pohybu houfné presunuli ze sportovist

a posiloven k obrazovkam. Az 36 % lidi v ka-
ranténé prestalo cvicit a sportovat, pripad-
né pohyb vyrazné omezilo. Pokud se od lon-
ského propuknuti pandemie koronaviru

a nasledné celostatni karantény potykate

s néjakym tim kilem navic, nejste vtom
sami.

Na viné vSak neni pouze stres a celodenni
traveni doma, ale i strava. Lidé se pohybuji
prevazné jen po byté, ndkupy si objednavaji
online a obé&dy si nechavaji dovazet z fast
foodt. Proc je to takovy problém?

Jidla podavana ve fast foodech nabizeji
vysokoenergetické porce s téméf nulovou
vyzivovou hodnotou. Pfijimame tak vice
kalorii, nez je na$ organismus i za normal-
nich okolnosti schopen spotrebovat, a za-
roven z nich nase télo nic blahodarného
neziskava. Kazdé menu navic ¢asto obsa-
huje sladky napoj, takze sousta zapijime

i vydatnou porci cukru. Takova jidla ndm
nejen nic nepfinesou, ale kvili obrovskému
mnozstvi ,prazdnych” kalorii mame brzy
znovu hlad, ktery zahanime dal$im nezdra-
vym jidlem - sladkostmi, slanymi dobrotami
i alkoholem.

Pokud se ,zrychlené” stravujeme pravidelné
jiz nékolik mésicu, problémy na sebe nene-
chaji dlouho ¢ekat. A za to, Ze se nemusime
v ni¢em omezovat, platime najednou vyso-
kou cenu — svym zdravim!

Kdyz se témto zlozvykiim nedokazeme
ubranit my, prenasime je ¢asto i na vlastni
déti. Détska obezita predstavuje uz fadu let
zavazny problém, s nimz se potykaji zdravot-
ni systémy po celém svété. V Cesku trpi
nadvahou kazdé paté dité mladsi12 let.
Pri¢inou je malo pohybu a prespfilis

BEONUS 1/2021



Robinsonuv vzorec idealni

télesné hmotnosti

Vypocet idealni
télesné hmotnosti
(vkg)

ZDROJ:
Evropa v datech

nevhodného jidla. Tedy presné to, co vétsina
détiv soucasné dobé zaziva.

Podle Iékard se pouze 10% obéznich déti
své tloustky zbavi. To znamena, ze velka
¢ast z nich se s nadvahou potyka po zbytek
Zivota a velmi zahy se k ni za¢nou pfidavat
dalsi zdravotni potize. Od problém0 s pozor-
nosti a nedostatkem energie az po chronic-
ka onemocnéni v dospélosti.

Nadmeérné mnozstvi tukd, cukri a soli v dét-
stvi zvy$uje riziko diabetu, vysokého tlaku
ainfarktu i v nizkém véku. Lékari z Nového
Zélandu pak dokonce ve své studii odhalili
spojitost mezi stravou a vyskytem alergii,
astmatu a ekzém( u déti. Zatimco pravidel-
na konzumace ovoce riziko snizovala, jidlo

z fast foodU poZivané trikrat tydné zvysilo
nejen pocet astmatickych zachvatd, ale
také zavaZnost ekzéml a alergické rymy.

S NUTRICNIM TERAPEUTEM

NA DOSAH

Mate pocit, Ze vytvoreni vyzivného a pestré-
kvantova fyzika, a sami na to nestacite? Pak
si nechte poradit od odbornik( — od toho
tady jsou! Nastaveni spravnych
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pro Zeny: -

eeccccccccsccccssce

(vyska[vem]
-152,4)
o 0,650 + 48,67

pro muze: -

eecccccccccccsccccs

(vyska[vem]
-152,4)
..* 0,728 + 51,65

stravovacich zvyklosti je jednim ze zaklad-
nich pilifa 1é¢by obezity a napfiklad pacienti
s diagnostikovanou cukrovkou typu 2 jsou
schopni dosahnout adekvatni tpravy Zivo-
tospravy sami jen zcela vyjimecné.

Nebojte se proto vydat za nutri¢nim tera-
peutem. Jeho Ukolem neni pouhé predavani
obecnych informaci o vyzivé, které Ize najit
na internetu, ale naopak vytvoreni vysoce
individualnich doporuceni pro kazdého
jednotlivce. Ukolem nutriéniho terapeuta je
poskytovat konkrétni informace, které jsou
pro daného klienta aktualni, srozumitelné

a zaraditelné do jeho Zivotniho stylu. Diky
tomu se mezi vami vytvori terapeuticky
vztah zaloZeny na dlvére, kdy vam terapeut
poméaha pochopit a osvojit si principy zdra-
vého zplisobu stravovani. Namisto pfedpisu
diety vam da prostor pro vlastni aktivni
zapojeni, takze pro vas bude tento zplsob
stravovani dlouhodobé udrzitelny a stane se
pfirozenym.

ZDROJE: Studie RELIEF: Konsolidovana evropska data.
Reflux assEssment and quality of life improvement with
micronized Flavonoids.

Chirurgicky pacient a vyZiva: Ceska chirurgicka spole¢nost
CLS JEP, 2020.

Cesko v datech, portal datové zurnalistiky.

PRISPEVEK PRO
DETI S OBEZITOU




Co vydrzi
vase kuze

Cim dal vice lidi bere tetovani nebo piercing podobné b&zné jako Uées
nebo make-up. Jen vydrzi o néco déle... Pravdou je, ze tento styl body
artu narusuje integritu k(ize a mélo by se k nému tak pfistupovat. Zjistéte,
co vSechno unese nejvetsi orgdn vaseho téla a co mu hrozi, kdyz do néj

zasahnete jehlou.

PRIPRAVILA: Renata Kuéerovad FOTO: Shutterstock.com

fibéh o tetovani je stary
> zhruba 5 000 let a rozhodné

zatim nekondi. Naopak,

vSechno, co se vném od pra-
véku udalo, méa svoje misto i v dnesnim
svété. Tetovani bylo a je o nabozenstvi,
kultu, socialnim postaveni, rebélii,
dekoraci téla, o krase i trendu, a nezfid-
ka také o ritualni bolesti. Proslo si
renesanci i dobou temna, kdy bylo
povétsinou zaleZitosti kriminalnikd
nebo znakem nevéazanosti.

Od té doby, kdy si tetovani oblibil mo-
derni Soubyznys a jeho velké hvézdy, je
dekorovani kiiZze znovu na hrejivém
vysluni. Tetovani, a stejné tak i piercing,
nam ukazuji, Ze u nékoho se ozyvaji
pradavné zvyky a mravy, nékdo ma kdzi
za atraktivni misto pro vlastni nazor, jiny
chce mit trvaly diikaz o narozeni svého
potomka doslova u sebe.

TETOVANI & PIERCING

V CECHACH

V soucasné dobé ,pod jehlu” usedaji
lidé napfi¢ raznymi socialnimi vrstvami,
subkulturami i vékem, ktefi za rozsahlé
motivy plati v Fadu nékolika desitek tisic
korun. Z tetovani je takika mainstream
a piercing s nim drzi krok.

50

V Cesku zagaly prvni tetovaci salony
vznikat par let po sametové revoluci,
nejvétsi boom propukl po roce 2000.

V poslednim desetileti se jich u nas
otevrelo az deset za mésic. Podle pri-
zkumu agentury Behavio z roku 2019 se
52% lidi (z vice nez 3 500 dotazanych)
libi zdobeni téla tetovanim. Jen pétina
z nich si mysli, Ze mGze svym nositellim
zpUsobit problémy v praci. ,Tetovani
byvalo. Spole¢nost uz na né nenahlizi
jako na stigma subkultury kriminalnikd
¢i drogoveé zavislych,” popisuje svoji
zkuSenost HR konzultantka personalni
agentury Manpower v CR. ,Kazdopadné
pokud ma ¢loveék zajem budovat kariéru
v mezinarodnich spole¢nostech a po-
souvat se na vyssi pozice, nemusela by
se takova ozdoba na viditelném misté
setkat s pochopenim.”

ZVAZTE TO

.Z |ékarského hlediska je zamérny zasah
do integrity télesna vniman jako néco
zbyte¢ného a rizikového,” uvadi

MUDr. Barbora Hefmanska z Polikliniky
Budéjovicka (Medicon). ,Na druhou
stranu si uvédomuiji, jak velkou tlohu
hraje skute¢nost vékové kategorie.

Z gisté subjektivniho pohledu nezndm

jakykoliv symbol, kterym bych chtéla
natrvalo ozdobit své télo,” dodava.
Tetovani rozhodné vice laka mladé, ktefri
Ziji ,tady a ted".

Vyse zminény prizkum ukéazal, Ze 61%
lidi si nechalo udélat ,kérku” pred

20. rokem Zivota. OvSem v pfipadé
permanentni zmény neni od véci pomy-
slet na budoucnost — mimo jiné proto,
Ze odstranit tetovani je mozné jen
radikalnimi invazivnimi metodami
(vybrusem, vyfiznutim, laserem), po kte-
rych vzdy z(istava patrny kosmeticky
defekt. ,Myslim, Ze je dobré cely proces
zbyte¢né neuspéchat,” vzpomina na své
prvni tetovani Jitka (37). ,Nad svymi
motivy jsem se nékolik mésict zamysle-
la, abych méla jistotu, Ze s nimi chci Zit
naporad.” Piercing je natom o néco
Iépe z hlediska nasledkd po vyndani
Sperku, kdy v kiiZi (pokud ji neroztahuje-
te) zUstane jen mald jizva. Nicméné,
vzdy jsou dilezZité informace o tom, co
konkrétné naruseni kiize pro télo
znamena a jaka disledna péce se
doporucuje. ,KdyzZ jsem se rozhodovala
pro prvni piercing, byla to spi§ mladicka
nerozvaznost,” fika Gabriela (27). S pfi-
byvajicim vékem mi dochéazelo, Ze pro
télo nemusi byt takovy zasah bez rizik.
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zivot na max

Prvnim krokem je
peclivy vybeér tetovaciho
nebo piercingového
studia. Mezi priority patri

dodrzovani platnych
hygienickych predpisti —
sterilita pomucek,
dezinfekce, jednorazove
nastroje a vybaveni,
které prichazi

do styku s kuzi.
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VZzdycky jsem se zajimala o mozné nasledky
a dobu hojeni.” Kazdy kdo ma tctu ke své-
mu télu a zaroveri se rozhodne pro tetovani
¢i piercing, by mél maximalné podpofrit
proces rekonvalescence a minimalizovat
rizika komplikaci.

CO SE DEJE S TELEM?

Clovék, uvazujici o tetovani nebo piercingu
vétsinou fesi bolest a vysledny efekt.

V pozadi zlistava zména, se kterou se télo
musi vyporadat. Narusi se ochranna vrstva
kGZze a dochazi ke kontaktu s krvi. Télo
nastartuje imunitni odpovéd a zaceluje
vzniklou ranu. Vasim tkolem je mu tuto
préci co nejvice usnadnit. Pokud se z dlivo-
du zdravotnich prekazek nebo nevhodné
pécée nemiZe uzdravit, stva se z néj hristé
pro bakterie, coz mlze vést k infekci a dal-
§im komplikacim.

Nezapomerite, Ze ve stafi se snizuje mnoz-
stvi tuku v téle a klesa také mnozstvi

Kdo maze, ten vitézi nad riziky hojeni
tetovaniijeho odstranéni

elastického vaziva, coz vede k ochabnuti
klize. Podle toho si mizete udélat pfibliz-
nou predstavu, jak s postupem ¢asu bude
vase ozdoba na téle vypadat. ,M(j osobni
nazor je, Ze s pfibyvajicim vékem tetovani
na kdzi vypada nevzhledné az $pinave,”
fikdA MUDr. Eva Fialova z prazské kozni
ambulance. Tetovani seniofi ale ¢asto
namitaji, Ze pokud se svéfite do rukou
kvalitniho salonu, budete se také v prvni
fazi hojeni o tetovani dobfe starat a v pri-
béhu let extrémné nepfiberete ¢i nezhub-
nete, mlzZe si tetovani udrZet svoji plvodni

formu.

KVALITA PREDEVSIM

Prvnim krokem je peélivy vybér tetovaciho
nebo piercingového studia. Mezi priority
patii dodrzovani platnych hygienickych
predpist — sterilita pom(icek, dezinfekce,
jednorazové nastroje a vybaveni, které
pfichazi do styku s klizi. Samoziejmosti by
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meéla byt kvalita pouZivanych barviv (u teto-
vani) a materiald (u piercingu). Ovétte si,
zda tatér ¢i piercer pouZiva jednorazové
sterilni Iékarské rukavice. Takovymi podmin-
kami obvykle disponuje spolehlivé a profe-
sionalni studio s odbornym personalem.
Dejte na doporuceni nékoho, kdo jim prosel
s pozitivni zkuenosti. ,Jakakoli nedokona-
lost pfi poruseni integrity kiize miize mit

za nasledek infekci a $patné hojeni. Proto je

Jakakoli
nedokonalost pri
poruseni integrity
klize muze mit

za nasledek infekci

a Spatné hojeni. Proto
je prioritou cistota
prostredi tetovaciho
salonu.

prioritou Cistota prostredi tetovaciho
salonu,” fika Lukas Polacek, zakladatel
nejvétsiho tetovaciho studia v Praze.
Dobrym znamenim kvality je ochota perso-
nalu popovidat si s vami jesté pred zacat-
kem akce a zodpovédét otazky, které vas
zajimaji.

PECUJTE O SEBE

.Do profi studia jsem zamifila proto, Ze jsem
chtéla mit zajistény standard sterility jehel,
samotnych $perkd i pracovni plochy,” popi-
suje Gabriela. ,Zkuseny piercer zné zéklady
anatomie a je schopny té obeznamit s ce-
lym procesem. A v neposledni fadé by mél
zajistit zkraceni piercingu po prvotnim
otoku a pfipadnou aftercare, pokud se rana
zaniti nebo jsou jiné potiZe s hojenim.” Jitka
taktéz nenechala vybér ,mista ¢inu” naho-
dé. ,M{j tatér pracoval v kvalitnim tetova-
cim studiu s dlouholetou dobrou povésti,
za coz jsem byla rada.” Pfed vykonem by
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meélo probéhnout ocisténi a dezinfekce,
v zavéru pouceni o nezbytné péci.

Zakladem je dbat na cistotu (omyvani
antibakterialnim mydlem) a mista se doty-
kat pouze umytyma rukama a také chranit
tetovani pred sluncem. Nedéla totiz dobre
ani jizvam ani ¢erstvému tetovani. V 1été
sahnéte po opalovacim krému s vysokym
faktorem.

Zatimco zdarné zklidnéni kiize po tetovani
obvykle pozorujete béhem nékolika dnidi az
tydnd, hojeni vpichu pfi piercingu miize (pod-
le umisténi) trvat az 1 rok, nez je piercingovy
kanalek cely vystlany novou kizi. Dobrym
tipem je potirani okoli ranky solnym rozto-
kem. Péci si zaslouZi i piercingové Sperky, je
potreba je pravidelné Cistit. Dneska uz se
na vétsinu piercingll pouziva bioplast, ktery
je vhodné priblizné jednou za rok vyménit.

RIZIKA TU JSOU...

Mnoho lékaii vam tetovani ani piercing
neschvali, protoZze mohou zpUsobit zdravot-
ni problémy bezprostfedné po vykonu

i pozdéji. ,Rizikem jsou kontaktni alergie

na pigmenty a kovy, infekce pfi nedostatec¢-
ném oSetreni nastroj(, aktivace koznich
nadord véech typu. Objevily se informace

o nadorech jater a miznich uzlin asociované
s tetovacim materialem,” vyjmenovava
MUDr. Eva Fialova z prazské kozni ambulan-
ce. V tetovazi navic mlze pacient a nakonec
i doktor prehlédnout zmény nadorového
typu, a to i pfi pouziti digitalniho dermato-
skopu. Pokud mate napfiklad nékterou

z diagnéz uvedenou v boxu, predstavuje pro
vas tetovani nebo piercing vyloZzené zdra-
votni hazard.

MEJTE SE RADI!

Pojeti krasy a modnich trend se s asem

méni, snaha po vylepseni zevnéjsku zlsta-
va. Zdobeni a péce o télo k Zivotu patfi a je
pouze navas, jak daleko chcete zajit. Kdyz
co nejvice poznate své ,ja", snadnéji se

do néj zamilujete a pfijmete se takovi, jaci

jste. Dost mozna Ze na jesté hlubsi Grovni,

nez je vase dermis.




Dulezité malickosti

Nejsou vidét, o to je dulezit&jsi vénovat jim pozornost. Pihdm, materfskym
znaménk(lm a dal$im nendpadnym zméndm na vasi klzi.

PRIPRAVILA: Renata Kuéerova FOTO: Shutterstock.com
POZNAMKA: Cerpano z portalu www.ulLekare.cz

osledni kvétnova nedéle
v ramci Evropského dne mela-
nomu uz 20 let pfipomina, jak

moc je zasadni vénovat pozor-
nost svému télu. Co pro sebe miizete
udélat, abyste jednoduse vyvazli se
zdravou kizi?

PRIZNAKY JSOU NENAPADNE
Obcas se lidé za¢nou zajimat o své
zdravi az ve chvili, kdy jim da télo néjaké
znameni, napfiklad bolesti nebo jinym
nepohodlim. Pfiznaky hroziciho nebez-
peci mohou byt i velmi téZko postreh-
nutelné, nemusite je ani vidét, ani citit,
jak je tomu v pfipadé pigmentového
znaménka.

.Nemél jsem tuseni, Ze karcinom m(ize
vzniknout v mistech, ktera jsou mecha-
nicky drazdéna, tfeba zipem nebo Svem
u kosile. Vzdycky jsem mél za to, ze
znaménka jsou rizikova pro toho, kdo se
hodné vystavuje slunci, coz neni maj
pfipad,” popisuje svoji zkugenost Petr N.
(45 let). Teprve, kdyZ na téle pozoroval
vétsi Utvar, zaSel ke koznimu Iékari, kde
mu bylo doporuc¢eno odstranéni zna-
ménka. Cely proces obnéasel chirurgicky
zakrok v Fadu péti minut v lokalnim
umrtveni. ,Bral jsem to spise jako
kosmeticky zasah. Sokovalo mé, kdyz
prisel vysledek s diagnézou kozniho
karcinomu. Nastésti se mi ulevilo,
protoze byl bez metastaz. Nakonec
jsem si ale nechal udélat plny onkolo-
gicky screening, abych mél jistotu.
Presvédcilo mé to o dlilezZitosti preven-
ce,” uzavira.
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Preventivni vysetieni podezielych pigmentovych znamének vyuZilo od roku 2015

do kvétna 2020 37 656 klienti Oborové zdravotni pojistovny. 16 procentim ti¢astnik
programu doporuéil Iéka¥ po orientaéni prohlidce podrobné vysetieni nejméné jednoho
pigmentového znaménka s podezienim na kozni nador

DERMATOSKOP — PRISNE

OKO KOZARE

Prohlizeni pigmentovych znamének je
jisté vhodny zpUisob, jak zachytit varov-
né signaly koZzniho nadoru, nicméné
nemusi se vam podafit vysledovat
vSechny. Patfi mezi né napriklad asy-
metrie, nejasné ohraniceni, vyrazné
tmava nebo nerovnomérna barva,
prdmér vétsi nez 5 mm, postupné
rozsifovani ¢i vystupovani nad klzi.
Navic néktera znaménka mohou byt
vasim oc¢im skryt4, a proto je nejspoleh-
livéjsim zplsobem preventivni vySetreni
dermatoskopem.

ZvétSovacim zafizenim vas kozni [ékaF
prohlédne od hlavy az k paté — rychle

a bezbolestné.

Melanom patfi k nejzhoubné;jsim a nej-
obtiznéji lécitelnym rakovinnym nado-
riim. Pokud se ale zachyti véas, ma
pacient Sanci na vyléc¢eni bliZici se

100 procenttim. Odbornici doporucuji
absolvovat preventivni vySetfeni jednou
zarok iv pripadé, Ze klient na kizi
nepozoruje zmény, ma pozitivni rodin-
nou anamnézu nebo se ¢asto pohybuje
na slunci.

Prehlédnuti podezielého pigmentového
znaménka muZe byt velmi rizikové,
doporucujeme proto preventivni vySet-
feni u specialisty, které diky zakladnim
benefitim OZP miizete vyuzit zdarma
1x ro¢né. Tato prevence je jednoducha
a zcela bezbolestna.
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OoZP

OBOROVA ZDRAVOTNi
POJISTOVNA

ZIVOT
V KAZDE
VTERINE

PRO ZDRAVY

STOP RAKOVINE
A DALSIM RIZIKUM

Preventivni programy od zdravotni pojistovny OZP
pomahaji chranit vase zdravi



https://www.ozp.cz/

Chorvatsko

Zdravi vylovené
Z more

Mofe je velky zazrak. Nejen rozlohou, ale také schopnosti I1éCit, regenerovat
a uzdravovat. | letos maji déti pojisténé u OZP moznost vyhodné cestovat
na détsky IéCebny pobyt v Chorvatsku na pobrezi Jaderského more.

OZP jim uhradi velkou ¢ast ndkladu.

PRIPRAVILA: OZP  FOTO: archiv OZP, ilustraéni archiv COT group

Iny, slana voda, svézi vzduch, s pohybovym aparatem. Odolnost, méné bolistek a viibec
sluni¢ko, plaz, pohoda, ... kdo by zdravi vylovené z more” vydrzi détem i pl roku.
je nemiloval? A kdo nepotiebo- Ozdravné pobyty pro mladou generaci zajistuje OZP uz od
val? Ozdravné pobyty déti u mofe  roku 1995 ve spolupréci s cestovni kancelafi Kovotour
v Chorvatsku jsou pfipravovany pravé zddvo-  na chorvatském ostrové Dugi Otok v hotelovém komplexu
du zdravotni potreby, a i v roce 2021 se LUKA. Pojistovna détem hradi velkou ¢ast nakladd spojenych
do nich hlasi déti s potizemi, jako jsou alergie, s cestou, stravou, ubytovanim, s programy v arealu i mimo
s koznimi problémy nebo problémy néj. Jen v loriském roce 2020 se s OZP k Jadranu podivalo
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Prispévek na ozdravny

pobyt z Fondu prevence

OZP je uréen pro déti ve véku
7-15 let s respiracnim
onemocnénim, alergiemi,
koznimi problémy, ale

i problémy s pohybovym
aparatem.

témér 400 déti. Vzdy na 14 dni v péti turnusech od ¢ervna
do zafi.

Pokud letos$ni termin podani prihlasek rodice nestihli
nebo se jejich déti na pobyt nedostanou, mohou se o po-
dobné akce uchézet i v pristim roce, pokud situace umozni
pojistovné turnusy vypsat. Co museji rodic¢e udélat, aby se
jejich déti dostaly na seznam zajemc(? Na strankach
WWW.0zp.cz si nejprve proc¢téte zakladni rAmec, ktery
stanovi pravidla jako vék, onemocnéni a podobné.
Spolec¢né s Iékafem pak vyplnite prislusny formular

a podate ho v uré¢eném terminu (vice téZ na strankach
www.chcidoozp.cz). O finalnim vybéru déti rozhoduje
revizni [ékaF OZP na zakladé jejich zdravotniho stavu.

A jaké bylo Chorvatsko 2020? Podivejte se na fotografie

z vybranych pobytd.

WWW.0Zp.CZ

V arealu je k dispozici vlastni plaz, hristé
na volejbal a fotbal, stolni tenis, minigolf,
ruské kuzelky a spolecenska mistnost.

Béhem pobytu, ktery trva plné dva tydny,
si déti najdou nové kamarady.

Pobyt u mofe je Iééivy zmnoha divodu,
blahodarné pusobi na kizZii plice, regene-
ruje pohybovou soustavu - svaly i klouby,
pozitivné pusobi na ¢innost stitné zZlazy
alééiizanéty. V neposledniradé je zdravé
byt pfimérené na sluni¢ku kvili tvorbé

vitaminu D. Plavani a plazové sporty déti
paradné rozhybou.
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Jaderské more

Dubrovnik

Jaderské more je jedno z téch
slanéjsich, obsahuje asi 40 g soli

na 1 litr vody. Je proto vhodné k Iécbé
lupénky, atopického ekzému, plicnich
nemoci a hornich cest dychacich.
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Ubytovanije v hotelu LUKA na tfilizko-
vych pokojich s vlastnim socialnim zafize-
nim (sprchovy kout, WC), k dispozici jsou
antialergické luzkoviny. Stravovani for-
mou plné penze s dopoledni i odpoledni
svac¢inou a pitnym rezimem zarucuje
détem pravidelny biorytmus béhem
celého dne. Soucasti komplexu na ostrové
Dugi Otok je vybavena ordinace.

Doprovod tvofi vybrani specializovani
lékafi, zdravotni sestry, pedagogicti
pracovnici a staly delegat CK.

Dost éasu je i na vylety do okolinebo jiné
fakultativni cesty po Chorvatsku. Treba
k majaku Veli Rat na kamenném biehu
chorvatského ostrova Dugi Otok.
Panoramaticky vyhled zaruéen!

Mate-li doma malého alergika, astmatika,
psoriatika nebo tieba dité s potizemi
dutin - Sup s nim k mofi. PFimorské klima
totiz pacientim pomaha zbavit se pfizna-
ki nemoci. Nékdy i na pul roku.

Déti do Chorvatska cestuji modernimi
autobusy vybavenymi ABS, klimatizaci,
ledniékou i videem atd. Cesta z Prahy
(s fakultativnimi moZnostmi nastupu

v Brné a Ceskych Budéjovicich) trva cca

15 hodin a pokraéuje specialné vyprave-
nou lodi, ktera pFiplouva pred komplex
Luka. Dvé hodiny plavby jsou pro nové
prichozi skvélym zazitkem.
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PROGRAM

Zvonek je moderni komplexni pojistny
produkt, ktery kombinuje prvky urazoveho
pojisténi pro déti s poskytovanim fady vyhod
v prubéhu pojisténi. Zvonek je urcen
vyhradné pojisténcum OZP, do programu

Ize vstoupit pouze do 12 mesicu veku ditéte.

Pro déti od 0 do G let
Vyhradné pro polisténce OZP
S plispevky pro pojisténce zdravolni pojistovny

Vyhody pro ka2zdy rok pojistém

PROGRAM

Komplexni pojistny program Gina je unikatni
program pra déeti a mladez do 26 let, ktery
vznikl ve spolupraci s OZP a spojuje prvky
zdravotni asistence a kvalitniho urazoveho
pojisteni.

Pro déti a mladez od O do 26 let

Pouze za 1.000,- K¢ rocne

S prispévkem pro pojisténce OZP; pro prynacky

na jeden rok zdarma

Zvyhodnéne pojistne po ukonceni programu
Zvonek a prechodu na GINU

©®

VITALITAS

POSSTOVNA

www.vitalitas.cz



https://www.vitalitas.cz/
https://www.ozp.cz/

Smer pro

Alex Choupenitch:
Kazdy kilo(metr), ktery vénujete p&s turistice Sedmitisicovka na Spilas
pc? Cesku, ma velky vyznam prf)vkonc!|C| [ dobro,u S
naladu. Nebudete v tom sami, i Ceska sportovni e T
elita ma nasi zemicku velmi dobre proslapnutou. chutjit se projit namné znamé mista,

§ ) nic moc nefesim a jdu. Mezi kratsi
PRIPRAVILA: Hana Cermakova

FOTO: archiv sportovct, CzechTourism, Shutterstock.com, Red Bull Content Pool vylety patrl prochazka OkOIO brnenSke-

ho hradu Spilberk, a protoze bydlim

pfimo v centru Brna, tak jen vybéhnu

kuste se probéhnout jako OZP, zapojit se do projektu ,Kazdy krok z bytu pfes mésto na kopec. V Iété je
maratonska bézkyne, nasle- pomahd’, a byt o néjaky ten kilometr na Spilberku super kavarna: koupim
dujte sportovniho Sermire zdraveéjsi. Nasledujici tipy Spicek ceské- kavu do ruky a pozoruji mésto. Celé to
na Spilas... Nebo prosté ho sportu vas zavedou do Brna i jeho je odhadem tak sedm tisic krokd.

zvolte smér na druhy konec republiky, okoli, k Lipenské prehradé a na stezky Prosté ,sedmitisicovka” klidné pied
kam vas to stejné uz dlouhou dobu LuZickych hor. sobotnim obédem.
laka. Zaroven mizete prijmout vyzvu
Mezi moje delsi pfiméstskeé tripy patFi
, y = Marianskeé tdoli u Brna. To je pro mne
O b I‘atny \"4 pO hyb ulvrecl - TOP 2 varianta. Z udoli se stala atrak-
o s e tivni lokalita, lidi sem tahne tieba
Alex Choupenitch. Poradi si [aiusunmisiie
i bobova draha, nejen pfiroda blizko
na bOjovem plange 1V kO nverzaci. metropolitniho déni. Jezdi sem brnén-
. v v - - o sky autobus, kdo dorazi autem, vyuziva
NeJIePSI CeSky Sportovnl ﬂeretISta parkovisté. Protoze jsem domorodec,
a olym pionik, treti na mistrovstvi KRR e ey s
2 najiznim okraji chranéné krajinné
Evro py 2018’ ktery Si oblasti Moravsky kras, a jesté presnéji
tyka IS mi krofo nem, vromantickém prostredifeky Liseriské

ficky. Po valce tu vznikly tfi vodni

h Ud bou a psa n llm nadrze, které celoro¢né a v kiehké
ra p ovy’c h textl‘:l 5 harmonii okupuiji rybafi, plavci, cyklis-

té, bruslafii silna komunita maminek

s kocarky.

Pro navstévniky, ktefi pricestuji z dale-
ka za pamatkami Brna nebo podivat se
na jeskyni Macochu, jde o dobré misto,
jak poznat zvyklosti mistnich a zazZit
Brnojinak.

® L WWW.TICBRNO.CZ
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Marcela Joglova:

Lipno i nékolikrat ro¢né

Co se mne tyka, skutecné vzdy se mi
libi v Lipné nad VItavou. Vzhledem

k tomu, Ze jsem sportovec, Lipno mi
imponuje po strance sportovni a vyho-
vuje po strance rodinnych vylett
arelaxace. Proto na jih Cech mi¥im
nékolikrat do roka. Jezdim tam sama
na soustiedéni, ¢asto ale také s brat-
rem, jeho rodinou a détmi. VZdy mame
co délat — témér kolem celého Lipna
vede cyklostezka a traté pro pési,

na riznych mistech si miZete pujéit
paddleboardy, lod'ky, brusle. Ty jsou
na Lipné popularni v lété i v zimé. Fajn
je udélat si éas, nastoupit na velkou
vyletnilod’ a podniknout s kapitanem
Jkfizovou plavbu” po Lipné. Prosté —
Lipno - éeské more, jak se fikavalo
astalefika.

Do jihoceské lokality mé pFitahuje

i zdejsi spojeni s pFirodou. Kdyz ji
potfebuiji vice, vyslapnu silesem
vzhtru k mistu, kde zaéina stezka

do korun stromil. Lipenska stezka
korunami stromi byla jedna z prvnich

vrepublice a zaZitek je to dechberouci.

Doslova - pohled dolt skrze tramovi-
tou podlahu znejisti na moment
kazdého. Je to takovy ten moment,
kdy vase hlava zjisti, Ze pevna pida
pod nohama je nékolik metri pod vami
avysle signal: Pozor ¢lovicku!

Pro rodiny s détmi je dobré, Ze okoli je
prizptisobeno pro malé i pro dospélejsi
ratolesti. Opodal je i maly rybnicek,

zajezdit na wakeboardu ¢i vodnich
lyzich. No, a kdyby na Lipné nékdo
travil del$i dobu, daji se pofadat vylety
do okoli. Jizni Cechy jsou pohadkové,
Cesky Krumlov ani zamek Hluboka

¢ nad Vitavou nezklamou.

WWW.JIZNICECHY.CZ

WWW.0ZpP.CZ

Marcela Joglova, bézkyné, o které uz

psal cely sportovni svét, a o které toho
pravdépodobné hodné uslySime. Jesté
nedavno béhala jako ,,hobik*“ — ovsem

s profi vysledky. Dnes je profik, ktery hodla

promlouvat do svétovych maratonskych
tabulek véetné téch olympijskych. K tomu
studuje Fakultu télesné vychovy a sportu.
Pokud by se vam nékdy néco stalo, prejte
si, aby Marcela byla u toho. Kromeé faktu,
ze pro pomoc dobéhne velmi rychle, ma
znacné zkusenosti se zachranarstvim.


https://www.jiznicechy.cz/

Vitek Prindis — zlaty kluk, a to doslova
a do pismene! V roce 2019 privezl
zlato z mistrovstvi Evropy ve vodnim
slalomu (kategorie K1 singl kajak,

coz je disciplina, ve které uspéli
naptiklad Stépanka Hilgertova nebo
Lukas Pollert). Vedle tréninkd, zavodu
a reprezentace zvlada studium

na CVUT - studuje Projektové fizeni
inovaci. V lété porada sportovni tabory
spojené s vodnim sportem.

62

Vitek Pfindis: LuZické hory
misto australskeé viny

Vazné jsemrad, Ze jste se mne na vylety
po Cesku zeptali pravé letos. Posledni
rok mé cestovani zménilo smér, obvyk-
le jsem vyraZel na jinou stranu polokou-
le. Za dobrodruzstvim do Australie,

do Peru na divokou vodu anebo za po-
znanim do jinych kulturné odlisnych
kon¢éin. Ted' cestujeme s rodinou, jak
jen to situace umoziiuje: prosli jsme uz
hezky kousek nékolika ¢eskych desti-
naci, poznali jsme nova mista a vidy
jsme se vraceli se skvélymi zazitky.

Nase cesty vétsinou smérovaly do hor,
které mame s partnerkou moc radi.
Vzdy jsme hledali takova mista, ktera
budou pFijemna nejen pro nas, ale také
pro nasi malou dceru. Ta to ma zatim
jednoduché - na vyletech ji nosime

v détském nositku, ale za rok uz

potape hezky po svych.

Mym tipem na cestovanipo Cesku

s détmi je jednoznacné oblast
Luzickych hor. Konkrétné jsme navsti-
vili Jifetin pod Jedlovou, odkud jsme
denné vychazeli na riizné vylety. At uz
na nedalekou zficeninu hradu Tolstejn,
nebo narozhlednu Jedlova. V misté se
nachazi adrenalinovy parki historicka
k¥izova cesta—moznaivam bude
prijemna tato nezvykla kombinace
moznosti, kdy provéfujete svoji fyzic-
kou i duchovni naturu. Co jsme zde
ocenili, byl predevsim neuvéfitelny
klid, nadherné lesy a vylety v bezpro-
stiedni blizkosti ubytovani. Urcité se
tam budeme radi vracet a jsme radi, ze
jsme se k cestovani po Cesku zase
rozhoupali. V mapé uz mame zakrouz-
kované minimalné tyto dva tipy z oblas-
ti Luzickych hor: ve zdejsi chranéné
oblastiledovou krasovou jeskyni
Nadéje a lom Klucky s éedi¢ovymi
sloupci.

WWW.LUZIHORY.CZ
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¥ KAVZD'VE OBOROVA ZDRAVOTNI
VTERINE POJISTOVNA

PRO ZDRAVY
y4\'(o1}

PRISPEVEK NA CHYTRE
HODINKY A ONLINE
VYHODNOCENI ZAZNAMU EKG
KARDIOLOGEM ZDARMA?

Pro nase pojisténce samozrejmost



https://www.ozp.cz/

Palicka, budicek
i 24 hodin na skytani

Je presnéjsi budik na smartphonu, nebo kufi instinkt? A kdyz si date topinku
s Cesnekem, klesne vam tlak? Co plati na Skytavku? Co si o tom mysli vase

babicka a co fika obec Iékarska?

PRIPRAVILA: Elvira Hefmanova ZDROJE: www.royalsociety.org
FOTO: Shutterstock.com

ak moc nebo jak malo k sobé maji
blizko pfirodni moudra, babské rady
a vysoka medicina, ukdzeme

na tfech prikladech.

PALICKA NA HYPERTENZI

Ruku na srdce (doslova), kdo trpi vysokym
tlakem, ten vi, jak je dlleZité mit dobrého
|ékare. Na druhou stranu, mozna i vas déda
fikal: ,Tti strouzky ¢esneku k vecefi, at mam
cistou krev, nizsi tlak a srdce jako zvon.”
Cim sviij vyrok zapijel, je u? jina kapitola.

Podobné, jako o ¢esneku, mohl mluvit také
o mofrskych rybach nebo o éervené fepé,

o potravinach, které jsou pro hypertenzi
pozehnanim. Jenze to by neznélo tak dobro-
druzné.

Co o dédove vire v Cesnek fika prakticka
Iékarka MUDr. Katefina Matéjkova? ,O pozi-
tivnim vlivu ¢esneku nejen na krevni tlak,
arterosklerdzu ¢ili kornaténi tepen, ale

i na hojeni ran, Ié¢bu bakterialnich a plisfio-
vych infekci a celkovou ocistu organismu
atim i prevenci rakoviny, asi odborna lékar-
ska verejnost nepochybuje; pravidelnou
rozumnou konzumaci ¢esneku mlze jen
doporucit. Nicméné by bylo chybou domnivat
se, Ze jen samotné uZivani ¢esneku bez
dalSich opatfeni bude pro snizeni krevniho
tlaku dostate¢né, a odmitat tak Ié¢bu Iéky
snizujicimi krevni tlak,” potvrzuje Iékarka

a pfipomin4, ze: ,Dulezité je predevsim ze
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spole¢enskych ddvod( zvolit rozumné davko-
vani i zptsob uZivani ¢esneku, pokud se
¢loveék nechce stat nevyhledavanym spolec-
nikem kvdli zadpachu. NadSeny konzument
¢esneku jej $ifi kolem sebe nejen dechem,
ale doslova véemi péry, coz nemusi byt
kaZzdému pFijemné.”

SKYT, PARDON,

JAK SE ZBAVIT SKYT...

Skytavka je tak trochu svizel. Mimovolna kreg,
na kterou je kazda rada dobrg, ale maloktera
funguje rychle. Jednu zaru¢enou mame, a to
napit se vody v predklonu. Staéi tekutinu
podrzet v zavienych Ustech, pak se predklo-
nit, teprve poté vodu védomeé polknout

a chvili pockat, nez si z nezvyklé pozice najde
cestu traktem aZ do Zaludku. To mne naucila
mama a ja to posilam dal.

Prakticti 1ékari védi, Ze u Skytavky jsou jedno-
duché prostiedky namisté: ,Zmény hloubky
a frekvence dychani, zména polohy, dousek
studené vody, dychani do sac¢ku 3-5 minut

a podobné,” jsou jedny z nich. Obycéejné
Skytani obvykle odezni stejné necekané, jako
prislo. Dejte mu na to ale maximalné 24 hodin.
| Skytavka totiz zasluhuje pozornost, kdyz
béhem kratké doby neprestane. Opakované
nebo dlouhodobé skytani vas musi nasméro-
vat do ordinace praktického lékare a posléze
na vySetfeni u gastroenterologa, eventualné
neurologa.
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JEDNA SLEPICKA »O pozitivhim vlivu ¢esneku nejen
DO KAZDE RODINY? e , vepe
Vite, v kolik hodin chodi spat a v kolik vstava na krevnl tlak’ arterOSkIerozu CIII

kur domaéci? A jak pfesné chapat Gslovi, ze kornaténl'tepen’ ale i na hojenl' ran,

driv se chodilo spat se slepicemi a také se

s nimi vstavalo? Obvyklé je, e slipky rano Iécbu bakterialnich a p|l’SﬁOV9Ch
fofremvyletl'zkurniku 0k0|0pété hodiny,ale infekCI' a Celkovou oéistu organismu

starsi si pospi.

Ke spénkové aktivité se da najit mnoho a tim i prevenci rakoviny, asi odborna
zajimavosti nejen u zvifat, ale také u lidi. Iéka i:s ka' vei:ejnost nePOChyije.“

Napfiklad studii, jak se seniofi pfirozené stavi
do role ochrancd, a proto vstavaji tehdy, kdyz
ostatni jesté spi (na druhou stranu, jdou spat

drive, protoze ostatni jsou vzh(ru a neni hodinu vstava. Kazda hodina spanku pred

> e

tfeba byt na strazi®). Zpatky ke slepickam - pulnoci jeho télu dopreje regeneraci jako

zvifata obecné maji silnou vazbu na rytmus kazdé dvé hodiny spanku po ptlnoci. Také

prirody. Rezim fauny i flory uréuje pohyb
Slunce, a Slunce je ve svém chovani presné.
Je to provéreno nékolika miliardami let. Co je
na tom inspirativniho pro ¢lovéka?
Biorytmus je rezim, a rezim je zdrava véc.
Homo sapiens se snazi pfirodni biorytmy
ignorovat. Jak moc tak €ini, pozna napfiklad
na predepsanych pobytech v [aznich, kde
chodi spat v uréitou hodinu a v uréitou

WWW.0ZP.CZ

lazenské pitné kdry se uZivaji striktné na ho-
diny a snidané, obédy i vecere maji sv(ij rad.
Pro organismus je to velmi pohodIné a naudi
se podle rezimu efektivné fungovat bez
plytvani energie.

Doprat télu pravidelnost, navic v souladu

s vy$8imi pravidly ¢asu, je to nejlepsi, co pro
sebe mlzete udélat. Slepicku si kvili tomu
domu pofizovat nemusite.
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Duhova pohadka

Nakresli slunicko, nakresli nebe i noc, travu a rozkvetlou
louku. Kresli je pastelkami, voskovkami nebo maluj
Stétcem, a poslechni si nejbarevnéjsi pohadku.

PRIPRAVILA: Hana Cermakova FOTO: Shutterstock.com

ylo bilo, bylo ¢erno, kdysi
davno bylo ¢erno-bilo témér
vSude, kde dnes lidé pouzivaji

barvy. Slovo barva jesté ani
neexistovalo, nebyly pastelky, obrazky
se ryly svétlym kaminkem do tmavé
skaly.

Slunic¢ko sice svitilo vyraznym svétlem,
které pronikalo i do hlubokého pfisefi
jeskyné, trava lakala svou travnatosti
a zrald jabli¢ka se culila na vétvich —
ale ne na kreslenych obrézcich, jen

v pfirodé.

.Pro¢ nejsou nase obrazky stejné veselé
tfeba jako ranni prochazka po mechu?”
podivovaly se déti a dospéli s nimi:
.Nemame svétlo sluni¢ka, nemame
travovou vlastnost travy, nemame
nebi¢kovou od oblohy ani kvétinovou
od kvétu rdze. Chybi ndm néco, ¢im
bychom je mohli napodobit. Jsme ale
vynalézavi lidé a zatim jsme vymysleli
véechno, co jsme potiebovali.

Hned na to se §li lidé zeptat staré
S§amanky, zda by ona neporadila nebo
neuvafila néjaky lektvar na hez¢i obraz-
ky. Samanka nasbirala desatero luéniho
a desatero lesniho kviti z mist, na ktera
pfi poslednim desti dopadla duha.
Vhodila je do hrnce s vodou nad ohnis-
tém a povafila je. Pak se dlouho sklané-
la nad hladinu, aby se nechala omamit
vznéasejici se vini: ,Mili lidé, ze véeho
nejdriv musite pozadat slunicko, aby
vam darovalo svoji sluni¢kovou. To
proto, Ze pohled na svét je vesely pouze
tehdy, kdyz slunce sviti,” rozhodla
8amanka. Pralidé vyrazili na misto
nejblize Slunci.
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Dobré Slunce by rado lidem pomohlo;

védélo, Ze lidské obrazky mohou zrcadlit

celicky svét 1épe, nez to déla voda

v jezirku. Vymyslelo si ale jednu podmin-

ku. ,Dam vam svoji sluni¢kovou, budete
ji ale nazyvat zafiva zluta. Budete ji fikat
barva Slunce a stejné jako ja samo,
bude barvou pfinéasejici uvolnéni,
harmonii a veselost. Pak pozadam vodu
a nebe a travu a vSechny kvétiny, aby
lidem svérily tajemstvi svych barev,”
rozhodla velka zariva koule. Voda, trava
i kvétiny souhlasily, a kazdy z nich si
zaroven vybral i vlastnosti, kterymi maji
jeho barvy pusobit.

Nebe pozadovalo, aby ¢istd modra
znamenala klid a ddvéru, ¢ervena
chtéla byt vzrusujici a plna lasky, ale
také bojovna silna dobyvatelka. Tak

naptiklad znély pozadavky ¢ervené riize.

Jeji rlizova sestra chtéla své taje vydat
pouze pod podminkou, Ze r(izova barva
bude symbolem néhy a volnosti, sestre-
nice fialka dbala na to, aby fialova byla
moudrou a tajemnou barvou na véky
vékU. OranZova se usmala a védeéla, Ze
ma vyhrano. Pravé ona je sytou kombi-
naci Zluté a ¢ervené a mohou ji zdobit
vlastnosti obou barevnych pfitelkyri.

vevs

vé barvy. Citili se vyjimecni, protoZe tato
barva se v pfirodé moc nevyskytuje,

a purpur neni ani mezi barvami duhy.
Pfipadali si vzacni: ,Budeme souhlasit

s velkym barevnym zakonem a necha-
me lidské plémé pouZivat nas purpur.
Vzdy ale bude nad slunce jasné, ze
purpur je barva hrda, dlistojna, vznese-

el

na. Bude to barva klidu a priméri.” A tak

se stalo. Slunce pfijalo tuto podminku
s pokorou a zazéfilo radosti a pod jeho
zlatym slune¢nim svétlem byl svét

i barvy o poznani zarivéjsi.

Tak lidé uzavreli velkou domluvu s celou
prirodou a zacali zdobit své obrazy,
domy i $aty vSemi moznymi barvami.
Na velkou barevnou dohodu se dodnes
nezapomneélo, jeji zakony plati stale. Jen
malokdo si pamatuje, Ze se nad ni
rokovalo nékolik dni a nékolik noci.
Nevadi, alespori jsme si mohli precist tu
nejbarevnéjsi pohadku.

BONUS 1/2021
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'Zapo; brasku, ségru taky!

Jsi mlada sle¢na, nebo dobrodruh, co uz ddvno odlozili slabikai? Na rozdil od swych mladsich
‘sourozencl vi§, ze kdyz se mdma stavi na hlavu, tak proto, Ze cvic¢i j6gu. Anebo také;ze pan
zubar a zoubkova vila jsou sSikovni partaci. Vezmi malého kamardda vedle sebe a objev pro néj
daBlpgbehysvehodemhn :

RN

Lt Wi

OCKOVANI !
Je to maléd véelka, co prileti a pichne do raminka.

Stipne jenom malinko, nene, nebojim se, maminko.
Vydrz chvilku $ikulo, jadd - tipnuti uz minulo.
Déti, co jsou o¢kované, maji spoustu vyhod,

nebyvaji v nemocnici a zmrzku, tu mohou jist na ulici.

DENTALNI HYGIENA PREVENTIVNI AKTIVITY

Pan a pani Zoubkovi, cely rok se staraj, Na hlavu se stavét, to jsou zvlastni zvyky,
aby déti, nAm tak drahé, mély zoubky stale zdravé. ledaze bys z jégy umél nejpruzné;jsi cviky.

¥ Onavnociaonve dne, jak to komu prosté sedne. Stojka hlavou dolt - srdci dobre déla,

> On je zubat, to se vi, kdo je ona nepovi! pak i tvoje mysl vzapéti je bdéla.

:: Hleda bilé perlicky, dava za né vécicky. Preventivni aktivity tvoje télo oceni,
Karta¢ek moc paradni k hygiené dentalni. predchazeji velmi ¢asto bolavému zranéni.

DETSKE URAZOVE POJISTENI

Vyhodné pojisténi draz( — neni hloupa fraze, MAME RADI OZP
tfeba aZ se v zimé odre$ na sarkarské draze. Zdravé télo, zdravy duch, potiebuji péci,
Hodi se tiv Iété pravé, kdyZz mas metat kotoul v trave. vitaminy, masaze, vyhody, co Ié¢i.
Karamboly z piskovisté, pohmozdénou rucicku, Benefity ostatni prozkoumej ted hned

'_ | oSetfi ti u doktora, kdyz mas spravnou karticku. na strankach s adresou www.ozp.cz.

Bum bac! Obvaz, sadra i slzicky vzapéti,
./ toprotov OZP nabizime pojisténi pro detl

A4
T b £ o
AT 2 Y~
Y 4
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ASISTENCNI SLUZBA NONSTOP
Vyuzijte asistencni sluzby na tel. 844 111 000
nebo konzultujte svuj zdravotni stav online



https://www.ozp.cz/

OZP Formular pro prihlaseni k OZP (207)

A STAVEBNICTVi
Prosime, prostudujte si informace na zadni strané.

€ zakladni osobni tdaje

Identifikacni osobni udaje
Jméno Prijmeni Titul

Cislo pojisténce

(rodné &islo) Stdtni prislusnost

Datum narozeni Pohlavi
Zakonny zastupce
Jméno Prijmeni Titul

Cislo zdstupce

(rodné &islo) Datum narozeni

Kontaktni adresa (adresa trvalého pobytu bude pouZita z Centrdlniho registru obyvatel)
Ulice Cislo popisné/orientaéni

Obec PSC

Kategorie pojisténce (zaskrtnéte)

OBZP dité mater'ska dovolena
lat 0osVvC Zaméstnanec  Statni:
(et dichodce nezaméstnany
Bankovni spojeni u OSVC
Cislo tétu Kéd banky

e Osobni udaje pro elektronickou komunikaci a dalSi osobni tUdaje

E-mail Telefon
Cislo bankovniho G&tu Kéd banky

Dosavadni zdravotni pojistovna

Divod zmény zdravotni pojistovny (zaskrtnéte)

doporuéeni lékare doporuéeni zaméstnavatele propagacéni akce OZP
doporuceni znamych doporuceni pracovnika OZP benefity OZP
Prohlaseni

P¥i zméné zdravotni pojistovny jsem splnil/splnila Ihdty stanovené pro zménu zdravotni pojistovny podle § 11a zakona ¢&. 48/1997 Sb.,
o verejném zdravotnim pojisténi a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich zakond, v platném znéni. Prohlasuji, ze vSechny osobni (idaje
uvedené natomto formulafijsou pravdivé a Gplné. Svym podpisem stvrzuji téz svoji vili stat se pojisténcem OZP v nejbliz§im mozném terminu.

Datum Podpis

Vyplni OZP

WWW.0Zp.CZ 69



ozp FormulaF pro prihlaseni k OZP (207)

A STAVEBNICTVi
Prosime, nezapomerite vyplnit tdaje na predni strané.

o Informace o zpracovani osobnich udajt

Spravcem Vasich osobnich (idaj(i je Oborova zdravotni pojistovna zaméstnancii bank, pojistoven a stavebnictvi, ICO: 47114 321, se sidlem
Praha 4, Rogkotova 1225/1, PSC 140 00, zapsana v obchodnim rejstiiku vedeném Méstskym soudem v Praze, spisova znacka A 7232, (dale jen
,OZP"). Kontaktnitidaje povérence pro ochranu osobnich tidaji OZP jsou: e-mail: dpo@ozp.cz, telefon: 261105 196, adresa sidla OZP.

Ugelem zpracovani osobnich (idajti je provadéni veFejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona &. 48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim
pojisténi, v platném znéni, zdkona ¢. 280/1992 Sb., o resortnich, oborovych, podnikovych a dal$ich 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
Udajd aovolném pohybu téchto tidajl a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné nafizenio ochrané osobnich tidajt), (dale jen ,nafizeni), jedna
se ozpracovaniosobnich (idajl, které je nezbytné pro splnéni pravnipovinnosti, ktera se na OZP, jakoZto zdravotni pojistovnu, vztahuje.

Poskytnuti zakladnich osobnich Gdaji je zakonnym pozadavkem a pojisténec je povinen za danym Gc¢elem osobni Gdaje poskytnout
(vopaéném pripadé nebude mozné ze strany OZP dostéat legislativnimu Géelu zpracovani). Poskytnuti(idaji podle bodu €. 2. na prednistrané
je dobrovolné a slouZi k zajisténi efektivni komunikace mezi Vami a OZP. OZP Vam také muZze zasilat informace a novinky o své ¢innosti
a sluzbach zamérenych na podporu Vaseho zdravi. OZP Vase osobni Gidaje uchovéava po dobu trvani pojistného vztahu a dale po dobu 10 let
od ukonceni pojisténi, resp. od vyrovnani vSech vzajemnych zavazk(, a dale po dobu nezbytné nutnou pro Gcely evidence hrazenych
zdravotnich sluzeb.

V pfipadé, ze OZP poskytnete sv(j e-mail a ¢islo mobilniho telefonu, OZP Vam zdarma zfidi pfistup do zabezpeceného portalu VITAKARTA,
kde méte k dispozici dalkovy pristup k Vasemu osobnimu G¢tu s Gdaje o sluzbach hrazenych z vefejného zdravotniho pojisténi podle
§ 43 odst. 2 zakona ¢. 48/1997 Sb. Tento portal slouZi i jako komunikac¢ni kanal s OZP a muzete skrze néj napfiklad ¢erpat benefity
poskytované ze strany OZP. Pfistupové (idaje jsou docasné, aktivace pfistupu z Vasi strany je zcela dobrovolna. Souc¢asné s tim miZzete tuto
sluzbuvyuZitipro osoby, jejichz jste zakonnym zastupcem. Sluzby nageho portalu VITAKARTA jsou zdarma.

Mate pravo pozadovat od OZP pfistup k osobnim tidajiim a informace podle ¢lanku 15 nafizeni, pravo na opravu (doplnéni) osobnich tdajl
podle ¢lanku 16 nafizeninebo vymaz z dtivodt uvedenych v ¢lanku 17 nafizeni, poptipadé omezenizpracovani podle ¢lanku 18 nafizeni, mate
pravo vznést namitku proti zpracovani podle &lanku 21 nafizent, jako? i pravo podat stiznost u dozorového organu, kterym je Utad pro
ochranuosobnich (idajl. Pokud je pravdépodobné, Zze uréity pfipad poruseni zabezpecéeniosobnich tidaji bude mit za nasledek vysoké riziko
pro pravaasvobody fyzickych osob, OZP Vam oznamitoto porusenibez zbyte¢ného odkladu.

OZP je opravnéna vyuzit Vase jméno, pfijmeni, adresu a elektronické kontaktni tidaje za iéelem zasilani informaci a novinek o své ¢innosti
asluzbach zamérenych na podporu Vaseho zdravinazakladé opravnéného zajmu podle ¢lanku 6 odst. 1 pism. f) nafizeni. Kdykoli mate pravo
vznést namitku proti tomuto vyuZiti Vasich osobnich tdajl, na jejimz zakladé OZP jiz nebude Vase osobni tidaje pro tento tcel zpracovavat.
Ddvod zmény zdravotni pojistovny OZP vyuziva k hodnoceniefektivnosti své propagacéni ¢innosti a ptipadné nabidce svych akcina podporu
zdravi lékardm a zaméstnavatellim. Stejné tak z divodu opravnéného zajmu na ochranu Vasich osobnich Gdajll proti zneuziti Vas OZP
pozadao provedeni monitorovaného verifika¢niho hovoru vyhradné za ii¢elem potvrzeniVaseho zajmu o zménu zdravotni pojistovny.

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

Vsouladu s élankem 6 odst. 1. pism. a) nafizeni mizete nize udélit svobodny, konkrétni, informovany a jednoznaény souhlas se zpracovanim
svych osobnich daji v rozsahu jméno, pfijmeni, adresa a elektronické kontaktni Gdaje za Uc¢elem zasilani nabidek produktl 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 vy$e 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 tdajd jsou k dispozici na webovych strankdch OZP www.ozp.cz (v sekci Informace « Ochrana
osobnichudajtl).
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https://vitashop.ozp.cz/

SHOP

Sit partneru
Oborové zdravotni pojistovny
pro lepsi zazitky z nakupovani.

Vyhody, akce a slevy
pro vas zivotni styl.




’

w‘é’/ f{;').'x?’ £/ '- --
£y "{‘3?1 52,

Celostatni sit Iékart a ambulanci v§ech odbornosti

Siroka nabidka preventivnich programti a benefiti pro véechny
vékové skupiny

Aplikace VITAKARTA, online pobocka i jednoduché ¢erpani benefitt

Nonstop Asistencni sluzba s moznosti konzultace medicinskych dotazi
a sluzbou objednani k lékafri

Vyhodné cestovni a détské urazové pojisténi



https://www.ozp.cz/
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