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Vazeni a mili étenari,

Iéto je pro mnohé z nas synonymem slunce, vody, vylet(, venkovnich aktivit, dovolenych,
setkavani s prateli a rodinou. Rikame mu od 8kolnich let prazdniny, i kdyZ prazdné tyto

dny zdaleka nejsou. Naopak, byvaji programem naplinéné, dny jsou delSi a my
jsme prosté z podstaty aktivnéjsi. A vétSina z nas planuje pravé na letni mésice
dovolenou, coz evokuje to, Ze si mizeme dovolit jaksi néco vice a mozna i jinak,
nez v jiném ro¢nim obdobi.

NejspiSe se shodneme, ze si chceme vSech letnich lakadel a aktivit uzit

naplno a bez nasledkd. Jak to ale udélat? Re$enim muzZe byt prevence neboli
predchazeni. Kdyz nechci mit spalenou kdzi a byt jen zdravé opalena, budu

se chranit opalovacim krémem, hlidat si dobu pobytu na slunci a prectu si
doporuceni na strané 63 nasSeho Casopisu. Jak snadné! A presto vidime uz i po
prvnim jarnim sluneé¢ném vikendu nékoho, kdo je Cerveny jako rak a evidentné
tyto rady nechal bez povSimnuti. Pro€? Mozna jen podcefiujeme rizika, jsme pfili§
pohodini nebo zaneprazdnéni néim jinym, mame pocit, Ze nam se to nestane?
Ale co kdyz nejde ,jen® o spalenou kizi na nose? Co kdyz si neudélame ¢as ani
na prevenci, ktera maze zachranit vic nez $pi¢ku naseho nosu? Lékarny nabizi
spoustu opalovacich kréma, pouzit je vSak musi kazdy z nas sam.

Védéli jste, ze az 80 % vSech onemocnéni je takzvané preventabilnich?

To znamena, Ze jim Ize pfedchazet? S kolegy proto o zpUsobech prevence
zavaznych nemoci Casto pfemyslime, bavime se s odborniky a snazime se

pro vas — nase pojisténce — pfipravovat preventivni programy tak, aby jejich
vyuzivani bylo co nejpohodInéjsi a nejjednodussi. A ja bych si moc prala,
abychom vsichni pochopili, ze to délame pro sebe. Proto, abychom si mohli uzit
plnymi douSky nejen toto léto, ale i mnoho dalSich let.

Pojdme vyuzit toto krasné obdobi k nastartovani zdravych navykd a mysleme na
to, Zze své zdravi mame z velké ¢asti ve vlastnich rukach a hlavach.

Vase zdravotni pojiStovna bude délat i nadale v8e, aby pro vas zdravotni péce byla vzdy
dostupna tam a tehdy, kdyz ji budete potfebovat. Dékujeme vam za dlvéru, se kterou se na
nas obracite.

Preji krasné Iéto nam vSem. (jﬂpy

Specialni tipy zdravotni feditelky:

MUDr. Jitka Vojtova, MBA
zdravotni feditelka OZP

erzit 6]%*  Doporucuii

Zkuste Mélnik, kralovské mésto nad soutokem Labe Je vé&k, do kterého v Cesku Zijeme i Vyuzijte léto k aktivnimu odpocinku,
a Vltavy, s bohatou historii i sou¢asnosti. Pro mé i vezdravi. Je o 11,7 let niz8i, nez i zejména venku, podle svych
srdcovka a misto, kde jsem prozila polovinu Zivota. i jaky maji premianti v EU Svédové i vlastnich moznosti. Dobijte si

Kdyz stojite na vyhlidce u zamku, mate po levé (Eurostat). Neberme to jako baterky vSim, co léto nabizi.

ruce soutok, pod sebou vinice zalozené Karlem IV., i (vyhradné) negativni informaci. i Myslete pti tom i na svoje zdravi

a napravo siluetu hory Rip. Stin v 1ét& najdete ve i Dobrou zpravou je, Ze prodlouzeni i fyzické i dusevni. Vase pojistovna
starych uli¢kach, parcich nebo sklepeni zamku, kde véku zivota ve zdravi mozné je, na spoustu véci mysli za vas, ale ty
doporuduji ochutnat i vino z mistnich vinic. pojdme do toho! zasadni kroky musime udélat sami.
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CO SE U NAS DEJE

NOVINKY V OZP

/jednoduSujeme
darcum pristup
k benefitim

V OZP si velmi vazime darcu

a jejich pfinosu pro ceské
zdravotnictvi. Rozhodli jsme se
proto zjednodusit darcim cestu
k Eerpani benefitd, na které
svym darcovstvim krve, krevni
plazmy, kostni dfené nebo organ
ziskavaji narok.

Nové mohou darci o pfispévek
Z&dat i on-line, prostfednictvim
srozumitelného webového
formulare. V soucasné dobé

je formular pfistupny pres
internetové stranky OZP,
pracujeme na jeho zaclenéni
také do klientské aplikace
VITAKARTA.

OZP PRISPIVA...

® Darci krve a krevni plazmy,
ktefi v daném kalendarnim

roce minimalné 2x darovali
bezplatné krev, si mohou nechat
proplatit pfispévek az do vyse
1000 K¢, nebo si nechat misto
finan€niho pFispévku prevést
1000 kreditt na svuj kreditni
uget ve VITAKARTE. Tyto kredity
pak mohou vyuzit na celou Sifi
benefitnich programa, které OZP
svym pojisténcum poskytuje,

a ziskat tak finanéni prispévek
vys8i nez 1000 korun.

® Darci kostni dfené maji
moznost nechat si proplatit

az 3000 korun na vybrané
preventivni aktivity, nebo si
nechat pfipsat az 3000 kreditu,

a ty pak vyuzit podle vlastni volby.
® Darci organu (za uc¢elem
implantace organu jinému
Clovéku) obdrzi za svuj lidsky
nedocenitelny pFistup pfispévek
ve vysi 10 000 korun, nebo

10 000 kreditd.

6 OZP LETO 2024

Kdo pije, zije!

Timto lehce dvojsmysinym heslem
OZP upozorfiuje na dilezitost
spravného pitného rezimu. Voda
totiz tvori 60 % lidského téla
a najdeme ji vSude, véetné kosti
a zubd.
VétSina z nas asi tusi, Ze nedo-
statek tekutin (dehydratace) maze
zpusobit vazné zdravotni problémy.
Stejné nebezpecny ale mlze byt
i opacny extrém —
prebytek vody
a tekutin.
Né&které pro-
jevy mohou
byt pfitom
shodné —

00 0000000000000 0000000000000 000000C0OCOCCCEDSITSTTTDS

nevolnost, motani hlavy, inava,
zhor$ena koncentrace...

OZP si proto spravny pitny rezim
vzala jako jedno ze svych hlavnich
komunikacnich témat a s prosbu

o podporu se obratila i na média.
,~Jednim z hlavnich ukolt zdravotni
pojiStovny je pomahat pojistén-
cum zlepsit, nebo zachovat jejich
zdravotni stav, a podporovat je

v prevenci zdravotnich problému.
A spravny pitny rezim je toho velmi
dulezitou soudcasti, na kterou se
Casto zapomina,” fekla na tisko-
vé konferenci v poloviné kvétna
vedouci Asistenéni sluzby OZP,
MUDr. Jana Jezkova.

00 000 0000000000000 00000O0COCKOCOIOIOIOGOGIOGOGOGNOGNOGIOGINONGNODS

Cestovni zdravotni
pojisteni pro cizince

Dcefina spole¢nost OZP — Vitalitas
pojistovna — zafadila mezi své
produkty dvé novinky pro cizince

v Ceské republice:

® Pojisténi nutné a neodkladné
zdravotni péce cizincl

® Komplexni zdravotni pojisténi
cizincl

V obou pfipadech se jedna o pojisténi
pro ob&any z tfetich zemi, ktefi ho
potfebuji jako podklad k zadosti

o udéleni viza nebo Zadosti

o dlouhodoby pobyt. Zahrnuje
nepretrzity pfistup k asistencni sluzbé
v nékolika jazycich, vysoké pojistné
limity az 400 000 EUR. Podrobné
informace v angli¢tiné jsou na webu
Vitalitas pojistovny www.vitalitas.cz.

Vite, ze Vitalitas
pojistovna:

® |oni oslavila 20 let na ¢eském pojistném
trhu?

® chranila vice nez 50 milion( dni svych
klient v zahranici?

® pomohla u vice nez dvaceti tisic pojistnych
udalosti v cestovnim pojisténi?

® asistovala u témér Ctyr tisic détskych uraz(?

Pojisténci OZP mohou uzavrit cestovni
pojisténi a détské urazoveé pojisténi GINA

za zvyhodnénych podminek, pojisténi
ZVONEK pro novorozence na 1. rok Zivota
zdarma a bezplatné pojisténi studijnich
pobytd v zahrani€i az na 180 dna.

TEXT: FrantiSek Tlapak



TEXT: Jana Potuznikova

NOVINKY ZDRAVI

Cerny kasel, spalni¢ky,
zaskrt: jsou zpét?

Nemoci, proti kterym se roky uspésné ockovalo, se vraci.
Cerny kasel, spalni¢ky, zaskrt... znovu registruji ordinace po
celé republice. Pro¢? Na viné je podle Svazu zdravotnich
pojistoven CR nékolik faktort:

® Rozvinula se migrace obyvatel ze zemi, v nichz okovani
proti ttmto nemocem neni povinné.

Astma na vzestupu

® Zvysuje se pocet téch, kdo ockovani zcela odmitaji 11 % déti ve véku odpovidajicimu druhému stupni
(v soucasnosti asi 7 % Ceské populace). zakladni koly se u nas 1é¢i s astmatem, pfitom mezi
® To ohrozuje tzv. kolektivni imunitu, pro niz je napfiklad dospélymi je astmatikti ,pouze” 8 %. Podle informaci
u spalni¢ek potfebna proockovanost 95 %! Svétoveé zdravotnické organizace to poukazuje

® A samozfejmé, s pfibyvajicim vékem ucinnost vakcin na narlst pfipadu tohoto onemocnéni v populaci.

i imunita kazdého z nas klesa. Podobny problém se fesi i ohledné alergii. Zatimco

né&jakym typem alergie dnes trpi tfetina dospélé
populace, do péti let se ¢eka narlst na 50 %!

1000 000 000, Vite, Ze...

Pravé tolik pacientd se celosvetove leci ’”M{/&ﬂ .. obezitou v CR trpi a2 60 % lidi, kteH jsou zérovei

s hypertenzi neboli vysokym tlakem. o g - -
Statistiky odhaduii. ic ien 54 % ohrozZeni i vy88im rizikem srde¢nich onemocnéni nebo
atistixy odhaduji, ze navic jen ° metabolickym syndromem?

dospélych pacientl je diagnostikovanych

a pouze 21 % nemocnych ma vysoky tlak pod kontrolou. A co my ...a% 25 000 Cechii roéné postihuje mrtvice?
v CR? Jak potvrdila data zvefejnéna u pfilezitosti Svétového dne ...nebo Ze se nemoci srdce a cév spolu s vysokym
hypertenze (17 5. ) méme tu asi 2, 5 milionu lidi ohroienych vysok)'Im cholesterolem podileji kazdy rok az na 40 % umrti?

Tyto a dal$i smutné zajimavosti spolu s radami, jak se
starat o své kardiovaskularni zdravi preventivné, najdete
na webu srdcevhlave.cz. Tohle stoji za peclivé ¢teni!

nechte zméfit tlak, prlpadne se spojte se svym Iekarem.

I-Dance roztanci ceské déti!

Sdruzeni sportovnich svaz CR a Cesky taneéni
svaz se spojily a 14. 5. 2024 spustily unikatni
projekt i-Dance, ktery chce zabavnou formou
rozhybat Ceské déti. V principu jde o aplikaci,

do které mohou déti od 8 do 15 let nahravat sva
vystoupeni kopirujici znamé tane¢ni umélce.
Umél3 inteligence pak vyhodnoti, nakolik se jejich
pohybovy projev pfibliZil originalim, a na podzim
(24. 11.) se pak v Praze, v O2 Universum, v ramci
tzv. i-Dance Challenge Show, utka 300 vybranych
Ceskych détskych tanecniku o titul toho nejlepsiho!
Vice na i-dance.cz.

) F
4 Na Prolektu take vl
- + spolupracuii hvede_
L poradu StarDance
++ Adriana Maskovéa
" Jakub Mazuch . :
2 3 Katefina Bartunek .J
Hrstkova by &

LETO 2024 OZP 7
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Mezindarodni

3 6 3 ) - olympijsky den

. O. Svétovy den jizdniho kola Pripomefile si mésic pred
Mate doma kolo? V tom pfipadé 3. Cervna nezapomerite tento genialni vynalez a jeho pouzivani oslavit zacatkem olympijskych
poradnou projizdkou. Jizda na kole prospiva nasemu zdravi po fyzické i duSevni strance. PotéSite her v Pafizi jejich hlavni
svou svalovou hmotu. Bude se vam Iépe spat i zvladat stres. Posilite také kardiovaskularni a imunitni myslenky vztahujici
systém, ti nejmensi na kole potrénuji soustfedéni, koordinaci i rovnovahu. A skvéla je také ohleduplnost se k fair play. A pak
cykloprovozu vigi zivotnimu prostfedi. PfedevSim ve méstech pfispiva k celkovému snizeni emisi si preététe rozhovory

a zlepSeni ovzdusi a pomaha eliminovat dopravni zacpy. s Geskymi olympioniky na
strané 22!

8. 6.

Svétovy den boje ]4 é Svétovy den darcu krve

Pojdte si pfipomenout dulezitost darovani zdravé a bezpecné krve

. ” ]

pI’OtI nadorum mOZku a také podékovat dobrovolnym darcim. Pro¢ pravé v tento den?
Tento den upozornuje na problematiku vyskytu a lécby Protoze 14. 6. 1868 se ve Vidni narodil drzitel Nobelovy ceny Karl
mozkovych nador(. Ty patfi k tém rizikovym, zaludnym. Landsteiner, ktery objevil Rh faktor v krvi. Na jeho praci navazal

Prognéza jejich vyléceni je individualni, a ne vzdy pfizniva. v ¢eském prosttedi Jan Jansky, ktery v roce 1907 prokazal
Zbystrete, zejména pokud trpite ¢astymi neustupujicimi existenci ¢tvrté krevni skupiny
bolestmi hlavy. V takovém pfipadé se poradte se svym a predstavil pfesnou klasifikaci
praktickym Iékafem a nechte se vysetfit neurologem. skupin. Janského jméno nese plaketa

vénovana pravidelnym darcdm krve.

26.6.

]8 6 Den otcui Mezindrodni

Stejné jako Den matek je i Den otcd dulezitym rodinnym svatkem, kdy malé i dospélé déti . :
svym tatinkm vyjadfuji Uctu a lasku. UkaZte i vy svému tatovi, Ze si ho vazite a Zze ho mate den bv?-lel pertl
radi. Nemusite vymyslet drahé darky, nejlep$im vyjadienim lasky je spoleéné straveny &as. Zheuzivani
Nékdy staci jen obejmout, zeptat se, jak se ma... A pokud uz tohle udélat nemGzete, prosté drog

jen vzpominejte na to nejlepsi, co jste spolecné prozili. . .
Kompletni nazev fika, ze

jde o Mezinarodni den
boje proti zneuzivani
drog a nezakonnému

: obchodovani s nimi.
S 2 -| . é . Ma za ukol upozornit
o 4 . na nebezpedi spojena
20 6 Z ~oz t k MeZInarOdnl s uzivanim drog
0 . £acate den jégy a podporuje prevenci
astronomického léta drogové zavislosti

Horké dny nas sice letos prekvapily uz ¥ ? Duraz je kladen
% ﬁ .& také na dileZitost

po Velikonocich, ale 1éto je Iéto. Obdobi
uceleného pristupu

plné radosti, dovolenych, dobrodruZstvi Cvigite j6gu pravideln& nebo se i Prisiupis
a nezapomenutelnych chvil stravenych chystate koneéné vyzkouset? VyuZijte a §polupraC| r.1apr|c .
s rodinou a prateli miluje asi kazdy. At uz si oslav Mezinarodniho dne jogy a pridejte staty a organizacemi
uZijete odpodinek u vody, cestovani nebo klid se k n&jaké z pohybovych akci, které v boji proti ObCh'OdU
a pohodu na zahradé, vychutnejte si léto co tento den probihaji. Jéga pochazi z Indie s drogami, ktery
nejvice venku. Grilujete s rodinou, usporadejte a spojuje v sobé nejen fyzické cvideni, predstavuje vaznf)u
piknik pro pratele nebo vyrazte na divadelni ale také meditaci, dychani a celkovou hrozbu pro zdravi
predstaveni pod Sirym nebem. harmonii t&la a mysli. Cvi¢it ji muze i bezpecnost
_J Uplné kazdy: déti, dospivajici, lidé spolecnosti po
stfedniho véku, seniofi... Pravidelnym celém svete.

cvi€enim posilite a protahnete télo, zbavite
se stresu a jako bonus se nabijete energii
a Zivotnim elanem.
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27 (/) Den slunecnich bryli

Sluneéni bryle chrani zrak pfed UV zafenim pfi jeho
nadmeérné expozici. V tento den proto na socialnich
sitich sdilejte svou fotku ve sluneénich brylich

a nezapomenite doplnit hashtagy #SunglassesSelfie

a #NationalSunglassesDay. Ale pozor: pfi bézném osvitu
nechte ,délat o€i svou praci“ a slunecni bryle zbytecné
nenoste, lidské oko je stvofeno pro pobyt na svétle.

260

Svétovy den boje proti
zloutence

Tento den se narodil Dr. Baruch
S. Blumberg, jenz v roce 1967 objevil virus
hepatitidy B a vyvinul i vakcinu proti ni.
V roce 1976 pak ziskal Nobelovu cenu
za fyziologii a medicinu. Pfipominame si
nejnebezpecnéjsi Zloutenky B a C, hovofri
se o |écbé i prevenci, tedy dodrzovani
hygienickych pravidel. K tém patfi myti
rukou, bezpec€ny sex, omyvani zeleniny
a ovoce &i zakaz sdileni kartackd na zuby.

1.—7.8.

L]
°
° w 4 4 . ré
: 30.7/ : Svétovy tyden kojeni
. : , ) P . Kojeni predstavuje nejpfirozenéjsi zplsob vyzivy
. MeZIHGrOdnl den . ditéte, ma pozitivni pfinosy nejen pro samotné
v s Vd L] H H I . g T

: prateIStVI o mlrlr'unko, ale také pro m:':lmvlr\ku. Po.snu'Je i Jejlcrj .
. o M vzajemnou vazbu. Na dulezitost kojeni upozornuje
+ Casto na to zapominame . jiz od roku 1992 Svétovy tyden kojeni, ktery se
. nebo bereme své pratele jako . kazdoroéné slavi v tydnu od 1. do 7. srpna ve vice
. samoztej.most,’ ale Pratel?tV| .. nez 170 zemich. Podporuje kojeni a zlepSeni zdravi
: sar:nozre!mostl nuem;.Je treba'c') ngj o déti a matek po celém svats.
o pecCovat jako o dulezitou soucast .
o nasich Iiivf)m; z mnor}? davoda: M Kojeni je skvélé, protoze...
+ ©® Pomaha nam vyporadat se se : ® nestoji zadné penize a je ekologické
¢ stresem a Cini nas StastnéjSimi. N ® miéko v prsu je neustale pfipraveno a ma vzdy
o ® ZlepSuje kvalitu naseho Zivota . idealni teplotu a chut
P ; . .y
: ! d"f}’ Sr,mcr]lf’ ’ktery spolecné . ® je to nejcastéjSi zplsob uspavani déti
o S pravt'ell’zazw?’me. o . ® kdyz je dité nemocné nebo mu rostou zoubky,
. ° lﬂm nas.lep3| Ifomunlk.e.xch : pomaha zmirnit bolest a nepohodu
s uprimnostia také empatii. . ® v matefském mléce jsou protilatky, které chrani
. ¢ Por?.aha nwam ;erekonat tez’ke . dité pfed rGznymi nemocemi
o okamziky v Z|vo't<’e a znan?ena : ® Zené po porodu pomaha s rychlej§im zavinovanim
: pOF’pF’”‘ ve chvlich, kdy jdeme za ° délohy, zmirrfiuje poporodni krvaceni
o Svymisny. . ® a ma mnoho dalSich vyhod a pfinosu...
+ Zbyva se zeptat: kdy jste se .

. - s v i L]
. naposledy setkali se svymi prateli’ . Vice o kojeni se doctete na stranach 44-47.
:.0...00...00...00...00...

8. 8.

Mezindrodni
den zenského
orgasmu

Byva to chvile naprostého
blaha a jenom malo véci
v Zivoté se vyrovna té
extazi, kterou orgasmus
predstavuje. Jen kolem
néj koluje fada mytl
a mnohé z zen jej
nikdy nezaziji. Tento
den ma za cil podpofit
sexualni osvétu, pomoct
rozbijet tabu spojena se
sexualitou Zzen a prispét
k diskusi o dllezitosti
sexualniho uspokojeni
Zen v ramci zdravého
sexualniho Zivota.
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Eva a Karolina
Holubovy

N

Matka a dcera.
Dokdzou se spolu
smat, pracovat,
vymysleji spolecne
projekty, dajina
nazor jednée Cidruhée.
Co je pronev zivote
dulezite, proc je pro
né zasadni psychicka
pohoda a jak se tési
naleto?

TEXT: Petra Lamschova,
FOTO: Matéj Paprciak,
MAKE-UP: Martina Routkova,
STYLING: Karolina Holubova,
ASISTENT: Theresa Snasel
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Evo, vy jste uznavana a oblibena
c¢eska herecka, Karolino,

vy modni fotografka, ktera
vystudovala prestizni Skoly ve
Velké Britanii. Da se Fict, Zze obé
se vénujete kreativhimu zptisobu
prace. Je kreativita to, co vas
spojuje? (Samozirejmé kromé
toho, ze jste matka a dcera...)
E: To asi vlibec nedokaZu pojmenovat,
aniz bych se do toho zapletla. Nevim
pofadné, jak kreativita spojuje lidi.

A upfimné, nepotiebuju to mit
pojmenované. Mame spolecny

i individualni humor, kterym se
dopliujeme nebo inspirujeme. Dojimaji
nas i pobufuji stejné véci. Dopfavame
si stejnou miru svobody, tzn. nechceme
byt za kazdou cenu originalni, ale ani
konzervativni. Svoboda, posedlost,
hledani, odvaha riskovat i pochybovat.

K: Myslim, Ze nas spojuje hodné véci,
v&etné té lasky nebo potieby kreativity.
Spojuje nas ale i moralni kompas,
kterym se obé snazime fidit. Spojuji
nas nazory na zivotni prostredi, laska

k médé, ale i k udrzitelnému a Setrnému
pfistupu. Ja rozhodné mohu potvrdit,

Ze v mém zpusobu prace je kreativita
absolutné zasadni. Jsem vzdy vdééna,
Ze se na svych pracovnich pfilezitostech
mohu podilet i kreativné a autorsky.

Jak vibec doslo na to, Ze jste
zalozily spoleénou agenturu
HOLUBICE AGENCY?

E: Kdyz si Kéja uvédomila, Ze nechce
byt pouze maodni fotografkou, zacala
vymyslet rdzné projekty a soucasti
nékterych z nich jsem byla i ja. No,

a k jejich realizaci bylo potfeba
zfizovatele — a nez se s nékym
dohadovat, tak jsme se rozhodly velet
si samy. Asi prvnim z projekt( byl
napad napsat knizku, pak nataceni
cestopisu z pobyvani na Sicilii,
divadelni workshopy s Matéjem
Paprciakem...

Kolik dalsSich spoleénych
projektii mate viastné na svém
konté?

E: Hrajeme divadlo, pofadame besedy,
zajimame se o charitu. V sou€asné
dobé Kaja vede volebni kamparn

pro svého bratra Adama do EP na
kandidatce STAN s €. 12.






ROZHOVOR

12 OZP LETO 2024




K: No ty jo, zkusim spoditat...
Psychohratky, ted jezdime s talk show
Holubice: Dcera a matka roku, kterou
jsme vytvofili spolu s Miso Malicherem,
pak osvétovy podcast Menopauza

neni pauza, na kterém jsme zase
pracovali spole¢né s Vichy Laboratories.
NazkousSely jsme spolu divadelni
predstaveni Mé nezadusi$, kde mama
rezirovala a ja si vzala na starost
kostymy a kreativni dohled, ale uz dfive
jsem se ve Studiu Dva podilela na
inscenaci Revizor... Pfedtim nespocet
foto projektl a rozhovoru. Asi se jen tak
nedopocitame. Je jich uz hodné. (smich)
Natacite také podcasty

s psychologem Jifim Valaskem,
kde se probiraji vztahy, laska,
dusevni hygiena... Pro¢ zrovna
toto?

K: Protoze jsou to témata, ktera maji
velky smysl. Neni to Zadné placani
prazdné slamy. A v dnesni situaci,
opravdu vic nez kdy jindy, je potfeba se
zajimat o své dusevni zdravi a o svou
psychiku.

E: Laska je téma, jimz se lidstvo
zabyva napfic historii i generacemi.
DuSevni hygiena je zalezitost, kterou
jsme potfebovali uz davno, davno
pred covidem. Pandemie to jesté
umochnila. Ja se otazkou dusevni
hygieny zabyvam cely Zivot. Je mi
lito, Ze jsem dfiv nepoznala nékoho,
jako je Jifi Valasek. Hodné véci jsem
objevovala sama, coz je cenné,

ale nékdy to zbyte¢né zdrzuje.
Snazila jsem se Cerpat informace

z Junga ¢&i Freuda, ale vSemu jsem
nerozuméla. A navic mam dojem, Ze
leccos je z pochopitelnych divodu

uz svym zplsobem zastaralé. Nebo
jsem se upnula k riznym gurutim,
pak se ukazalo, Ze jsou to bud lidé
se zbytnélym egem, nebo to byli
Sarlatani a podvodnici. Nastésti jsem
je vSechny brzy odkryla, nebot jsem
rebel z podstaty velmi citlivy, a kdyz
uz mi nékdo za€ne vymyvat mozek,
tak si to zkratka nenecham libit. Pak
mé Kaja seznamila s Jifickem a bylo
to. U€aroval mi okamzité. Mate se
nac tésit! Jde nam o jakési prednasky
a kurzy, které by mély pomoci zvladat
zivot a jeho prekazky, ale i jeho vyhry
a dary.

Mozna na zakladé toho vznikly
Psychohratky, popularné
zabavna show o dusevnim
zdravi...

E: Anoooo, na zakladé toho vznikly.

A pfipravujeme nové, obsahem i formou.

K: Urcité to k tomu vedlo a smé&fovalo.
Jifi ValaSek, neboli Jificek, jak mu

s laskou fikame, je vyborny psycholog

a Uzasny rétor a jeho prehled a vyklad
je vice nez inspirativni. A jelikoz jsme
spolu nataceli podcasty, napadlo nas, ze
bychom to chtéli posunout nékam jesté
dal. A tak vznikly Psychohratky. Ten
napad se libil maminé i Maté&jovi, a hned
je napadlo, Ze by tam mohla byt takova
zabavna slozka, ktera pomuze divakim
odborné informace lépe vstfebat.

DuSevnihygiena je
zalezitost, kterou
jsme potrebovali uz
davno pred covidem.
Pandemie to umocnila.

Mimochodem, myslim, ze
dusevni zdravi je v soucasném
svété - kde je kladen velky
diiraz na vykon, ale vnitini
pocity lidi se reSi spiSe okrajoveé,
nebo kdyz uz je skoro pozdé -
velké téma. Co myslite? Jak to
vidite, Evo, vy?

E: Myslim, Ze to bylo velké téma
vzdycky, jenom se o tom nevédélo,
nemluvilo, nepojmenovavalo se

to. Ale co jiného je tfeba zpoved

u kfestanského knéze ¢i u rabina, nez
pohovor s psychologem, urcity druh
psychoanalyzy. Bohosluzby ¢&i pohanské
ritudly jsou vlastné terapie. Modlitba

a rozjimani, to jsou meditace. Je to
také forma dusevni odisty, ktera je
nutna, aby v nas zavladla harmonie. Ja
bych se tim vykonem moc nezabyvala,
nevzbuzuje to pozitivni mysleni.
Dlezity je pro mé proces pfi praci Ci
jakékoliv ¢innosti. Tedy cesta je cilem.

A rovnovaha. A nebat se chaosu, mize
pfinést spoustu podnétd a vyprovokovat
k nebyvalym ¢indm, nec¢ekanym
postojum.

A jak to vidi za mladsSi generaci
Karolina?

K: Vnimam, Ze mlada generace to ma
v dnesni dobé a v dnedni spolecnosti
opravdu tézké. Jsme neustale
konfrontovani vykony ostatnich jedinca.
Neustéle zafazovani do vSemoznych
ZebFickl, mam pocit, jako bychom
pofad museli nékam sprintovat. Uz
véera bylo pozdé. Neni ¢as se hledat.
Neni €as zastavit, zpomalit a trochu

se rozhlédnout a zamyslet, kam ze to
vlastné bé&zim a pro¢ tam bézim.

Mozna vyplouvaji na povrch
témata, ktera tu nejspis

byla vzdy, ale priliS se o nich
nemluvilo nebo nemluvi:
deprese, sebeposkozovani,
zneuzivani déti, nasili na Zzenach,
postoj justice ke znasilnéni,
sebevrazdy ¢i sebevrazedné
sklony déti, nedostatek
psychologui a psychiatra, at’ uz
pro dospélé ¢i pro déti.

E: Tohle uz tu je davno, ale myslim, ze
bud' v nasi generaci i mozna pouze

vV nas, co jsme vyrostli za ostnatym
dratem, je ostych o téch vécech

mluvit vécné a konkrétné. Néktefi se
je stydime i poslouchat. Kaja mne
naucila a u¢i byt oteviena a vstficna ke
komunikaci.

Mozna spoustu problému
vyplyva z toho, Ze spolu lidé
nekomunikuji. Zac¢ina to v rodiné
a pokracuje pratelskymi vztahy
¢i vztahy na pracovisti...

E: Ano, stydi se mluvit upfimné

a oteviené o sobé samych a nebavi

je poslouchat o druhych. My jsme

obé s Kajou HSP (Highly Sensitive
Person, pozn. aut.), takZe si bud jdeme
naproti, béZime k sobé s otevienou
naruci, nebo se taky obé dovedeme
naopak ,Sprajcnout®. Jenze obé si
uvédomujeme, Zze chceme rozumét
jedna druhé, tak si k sobé& prokouSeme
zase cestu zpatky.

Co povazujete ve vztahu vas
dvou za zasadni?
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E: Na Kéje mé bavi vSechno. Jeji
opravdovost, zvidavost, odmitani
pokrytectvi a alibismu. Jde za svymi sny
a plany poctivé, nevyslapanou, ¢asto
nejméné pohodinou cestou. Za zasadni
v naSem vztahu povaZzuju jeji velkorysou
a obétavou lasku vaci mné.

K: Pro mé je nesmirné inspirativni
mamincina hluboka duse. Je velmi
seltéla, vzdélana, ale také moudra! Byt
v jeji pfitomnosti je obohacujici. Nikdy
mé neprestane bavit jeji postoj k Zivotu
a jeji nadhled.

Mate to sStésti, ze spolu
fungujete nejen jako matka

a dcera, ale také jako kolegyné.
Ma to néjaka uskali, nebo je
vyhoda, ze se velmi dobre znate?
E: Ja vidim velké vyhody v tom, Ze se
zname, Ze si véfime. Vazime si jedna
druhé. Nevyhodou miize byt, Ze jsme
spolu hodné a Ze toho mame moc.

K: Urcité to ma sva uskali, ostatné jako
vSechno. Ale fekla bych, Ze pfevazuji
vyhody. Jednak se dobfe zname,
jednak si vazim toho, Ze mama je

snad jeden z nejpracovitéjSich lidi, co
znam, absolutni profesionalka, od které
je radost se ucit. A do toho si prosté
rozumime, mame stejny humor a vime,
Ze ani jedna neni z cukru a ledacos
snese a unese.

Téma matka a dcera je viastné
také vase dalSi popularni show,
se kterou jezdite po ruznych
méstech Ceské a Slovenské
republiky. Co lidi nejvic zajima?
E: Neni nic, co by bylo nejvic. Je to
hodné pestré. Zasady, drby, souznéni,
hadky, historky z nataceni i ze Zivota.
Provokace: kdy a pro€ jsme se na sebe
nastvaly...

K: Mama. (smich) Ne, délam si legraci,
nejvic lidi asi zajima nas vztah s mamou
a nase spoluprace, hned v zavésu je
scéna s tézitkem z Peliska.

V dnesni dobé ke komunikaci
patFri bezesporu i socialni sité.
Evo, vas ucet sleduje priblizné
230 tisic lidi. Bavi je nepochybné
i to, ze s lidmi komunikujete,

Ze vasSe prispévky jsou nejen
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momentkami z vaseho zZivota, ze
odrazeji postoje k aktualnimu
déni, k historii, ze v sobé maji
vtip, nadhled, nadsazku... Jak
vlastné vase prispévky vznikaji?
E: Ta komunikace mne bavi predevsim.
PFispévky vznikaji, kdyz nem(zu spat,
nebo kdyz jedeme nékam daleko na
zéjezd.

Pro nékoho jsou socialni sité
prostorem, kde si vytvaret
image dokonalého, nerealného
zivota. Jak s virtualnim svétem
udrzet takovy ,zdravy* vztah,
jako mate vy?

Vidim velké vyhody
v tom, ze se zndme,
ze sl verime.
Nevyhodou muze byt,
Z€ jsme spolu moc.

E: Sociélni sité beru jako bajecnou
moznost komunikace s lidmi, s nimiz
bych neméla $anci se potkat, zaroven
si ale uvédomuiju, ze je to svét virtualni,
ktery by v zadném pfipadé nemél slouzit
jako nahrada toho realného. Mél by
inspirovat, obohacovat o informace,
nazory a pociny. Mize obohacovat

i 0 vztahy, nikoli je nahradit. Kdysi

jsem se na FB seznamila s Uzasnou
Zenou, ktera by mi mohla byt

matkou. V den naseho seznameni

ji byla diagnostikovana tézka forma
rakoviny. Nase pratelstvi pferostlo i do
opravdického zZivota. Boze, ty vis§, jak
moc mi byla blizka! Jak mi je blizka

i potom, co odesla. Jak mi jsou blizké
dalSi Zeny, které jsem diky socialnim
sitim poznala. Jak blizka mi navzdy
zustane Olinka Joklova a jak je mi
blizka jeji Dobra Mama. Jak se téSim,
az obejmu ,Marmelady s pfibéhem*!
Jak se zgjmem sleduju Instagram
napfiklad Milionu chvilek pro demokracii,
Clovéka v tisni, Lékare bez hranic nebo
zatim bohuzel neznamy profil Tlusta

¢ara, coz je iniciativa, ktera se stara

o spoluob&any bez domova. Ale sleduju
i své oblibence Marcella Mastroianniho,
Leonarda DiCapria ¢i galerii Peggy
Guggenheim v Benatkach...

Jak k socialnim sitim
pristupujete, Karolino, vy?
Prece jen, pohybujete se v lehce
odliSném uméleckém svéteé.
Pracovala a zila jste v Londyné
jako fotografka, modelka

a stylistka...

K: Socialni sité jsou bezesporu dobry
nastroj. Tedy dobry sluha, ale Spatny
pan, ba dokonce bych fekla, ze uméji
byt pékny lichvar. Ja se snazim drzet
si od nich alespori n&jaky ten odstup,

i kdyZ tedy, tim, Ze s nimi denné pracuiji,
tak to jde ob¢as docela tézko.

Jak uzivate spoleéného casu,
kdyz nepracujete? Kdyz jsme
si domlouvaly rozhovor, tak mi
Karolina prozradila, ze si vas,
Evo, bude muset napsat do
diare. A ze nebyt HOLUBICE
AGENCY, asi byste se nevidély?
E: Nevidély? Nebo naopak, mély
bychom vice volného €asu zajit si na
obéd, do galerie, po ndkupech, do
pfirody a tak dale...

Co ted’ rezonuje vasim zivotem

a svétem?

E: Valka, nemoci, pandemie. Uzasni
lidé, ktefi nezapominaji na ty, co jsou

v tisni. Snaha ménit demokraticky pravni
stat v autokracii. Klimatické oteplovani

a jiné plundrovani planety, kterému se
ignoranti posmivaji.

Jak se tésite na léto? Jak ho
letos planujete obé stravit?

E: Léto bude opét pracovni. Pfedstaveni
na letnich scénach Studio Dva a Divadlo
Kalich, nataceni serialu Jedna rodina.
Volné dny a toulani se po vlasti.
Pfiprava na zkou$eni nové hry pro
Studio Dva s Matéjem Paprc¢iakem.
Doufam i v navstévu Slovenska, nikoliv
pracovni, ale rekreacni.

K: Na léto se t&Sim strasné moc.
Hodlam ho stravit nékde v pfirodé,

s pejskama u vody, sportovné, ale

i pracovné. Kdyz se zadafri, pojedu

v srpnu na herecky kurz do Londyna.



A taky na podzim pfipravujeme ve
Studiu Dva novou hru s mamou

a Matéjem Paprciakem, kterou mam tu
radost a Cest rezirovat, a uz v 1été se na
to chci pfipravovat.

Pojedete také na Sicilii?

E: Tam se dostaneme az na podzim,
ale jedeme vSichni, kdo se podilime

na nové hre pro Studio Dva (rezisérka
Karolina Holubova; herci Papréiak,
Holubova starsi), budeme i pracovat na
inscenaci.

Pravé na Sicilii jste si poridila
domeéek. €im vam uéarovala?
E: Byli jsme tam na navstévé pred

12 lety u kamaradky, zamilovali jsme

se a koupili diim. Az ted ho davame
dohromady, pomalu, jak nam to rozpocet
dovoli, ale krasné. Sicilie mi u¢arovala
pfirodou, pamatkami, jidlem, stylem
Zivota, ale nejvic lidmi. Zemékoule se
tady toCi pomaleji, soused si vice ceni
souseda, pratel a samoziejmé rodiny.
Panuje tu funguijici lidska pospolitost,
nekvete tu zavist. Mame tu uz Zivotni
sicilské, ale i belgické a Ceské pratele.
A K3ju, Matéje a Adama pfijali mladi
mezi sebe a uz jsou svoji. Vlastné se da
fict, Ze jezdime na ten magicky ostrov
hodné za lidmi.

Piedpokladam, ze tam muizete
vypnout a odpocinout si od
prace vic nez nékde v letovisku.
Jak tam travite ¢as?

E: My nejezdime do letoviska, ale

do ,mistiiackyho” méstecka, takze tu
Zijeme normalnim Zivotem, ale sicilsky.
Tedy rano vstat a jit na trh, stavit se

na kaficko v Cafe Centrale, pak bud

k vodé, na vylet, nebo néco délat na
baraku, ale taky pracovat na projektech
HOLUBICE AGENCY. Po obédé siesta,
odpoledne prace i legrace, vecer

u pfatel, u kniZky nebo na Piazza
Marconi posezeni s prateli v Cafe
Centrale, pfipadné koncert, divadlo, film
(jako divaci) pod Sirym nebem. A nékdy
i karaoke a tance tamtéz. Obc&as vecerni
grilovani u pratel €i u nés.

A jak se libi na Sicilii vam,
Karolino?

K: Miluju Sicilii! Jednou si tam pofidim
olivovy sad a zfidim utulek ¢€i n&jaky azyl
pro opusténa a tyrana zvirata.




HLAVNIi TEMA

Vite, jJak muzete

/a lekove interakce® oznacujeme vzajemne §
ovlivnéni dvou nebo vice lekd mezi sebou. Navic
nastavajinejen mezirdznymiléeky, ale take mezi
leky a potravinami, napoji, doplnky stravy

a bylinnymi produkty. Vite, na co si davat pozor?
TEXT: Frantisek Tlapak

Interakce mohou byt naSemu zdravi prospésné, napf. diky
zamérné kombinaci vice u¢innych latek, ktera posiluje za-
douci G¢inek (tomu se jinak fika také synergie). Stejného
ucinku je tak mozné dosahnout tfeba i pfi pouziti mensich
davek jednotlivych |éCiv, cozZ sniZuje jejich potencialni ne-
gativni vedlejsi ucinky. Vyuziva se toho napfiklad u kom-
binace nékterych Iékli na vysoky krevni tlak, u antibiotik,
protinadorové 1éCby atd.

V pfipadé nevhodné kombinace mohou byt ovem inte-
rakce naopak rizikem pro nase zdravi a vyvolat vyznamné
nezadouci reakce. Zejména lidé uzivajici vice Iékl sou-
Casné by proto méli moznym interakcim vénovat velkou
pozornost, poradit se s oSetfujicim Iékafem nebo Iékarni-
kem. A zvlast pfi zmé&nach medikace si s nimi ovéfit, ze
vSechny pfedepsané Iéky a jejich kombinace jsou v pofad-
ku. (Do skupiny rizikovych patfi velké mnozstvi Iékovych
interakci, nékteré jejich pfiklady najdete v rozhovoru

s PharmDr. Josefem Suchoparem na strané 18.) Je proto
také uzite€né mit pfi sobé seznam Iéka, které pravidelné
uzivate, aby je mohl Iékaf nebo lékarnik zkontrolovat

a spravné vyhodnotit i v pfipadé, Ze nebude mit pfistup do
vaseho elektronického Iékového zdznamu.

S kontrolou Iékovych interakci pomaha klientdm OZP online
aplikace, kterou maji zdarma k dispozici v klientském portalu

VITAKARTA. Mozné nezadouci uc¢inky kombinace vétSiho
mnozstvi [éku, potravin, napojl a bylinnych preparatu si tak
muZzete kdykoli sami ovéfit tfeba pfimo v Iékarné nebo pred
nakupem volné prodejnych I&Civ.
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Druhy interakci

Existuje hned nékolik typu interakci, jejichz odborné nazvy mohou pusobit
slozité, ale ve skute¢nosti jsou snadno pochopitelné i pro laiky:

Jesté pred
vstiebanim

v organismu
FARMACEUTICKE
INTERAKCE

Typickym pfikladem jsou
situace, kdy k nékterym typtm
|éCiv davaiji lékafi a Iékarnici
upozornéni napf. ,pfi uzivani
nekombinujte 1€k s mlé&nymi
produkty, ,neuzivejte soucasné
hof¢ik* a podobné. Nevhodna
kombinace muGze ovlivnit
vstfebatelnost a naslednou
koncentraci l1éCiv v organismu,
a tim i ucinnost lé€by. VétSinou
staci jen upravit nacasovani

a rizikovych kombinaci léku

a dal$ich produktd se vyvarovat
dvé hodiny pred uzitim Iéku

a dvé hodiny po ném.

V prubéhu
vstrebavani

do organismu
FARMAKOKINETICKE
INTERAKCE PRI
VSTREBAVANI

ZpUsobuji zesilent,

snizeni, anebo dokonce az
zablokovani ucinku l1éku. Mezi
nejnebezpecnéjsi interakce
tohoto typu patfi nevhodna
kombinace nékterych 1€kl

s grapefruity nebo grapefruitovou
Stavou. Ddvodem je ovlivnéni
metabolismus t&chto 1k,

ktery za normalnich podminek
probiha v jatrech. Tak napfiklad
lék pouzivany pfi [é¢bé vysoké
hladiny cholesterolu simvastatin
muze dosahnout 10x vyssich
koncentraci v krvi, tedy 10x
zvysit riziko vzniku nezadoucich
ucinkd, jestlize ho zapijeme
grapefruitovou $tavou. Extrakt
z tfezalky te¢kované zase za
urcitych okolnosti navozuje
zvySeni schopnosti rychleji
odbouravat Iéky, a to tak, ze
jejich uc€inek maze selhat, coz
dokumentuje vyznamné zvyseni
hladiny ,zlého” LDL cholesterolu

u pacientu lé¢enych dal$im
Iékem pouzivanym pfi [écbé
vysoké hladiny cholesterolu,
atorvastatinu, pokud pacienti
zacali uzivat extrakt z trezalky.
Naopak pozitivni podobu muze
mit farmakokineticka interakce
pfi 1é¢bé vysokého krevniho
tlaku, srde¢niho selhani nebo
nedostate¢nosti, optimalizaci
hladiny cukru a cholesterolu, kde
Ize nedostate¢ny Gc¢inek jednoho
Iéku posilit kombinaci s dalSim.

Po vstiebani
organismem
FARMAKODYNAMICKE
INTERAKCE

Zpusobuji zesileni nebo snizeni,
az dokonce ztratu ucinku [éku.
Napfriklad pacienti Ié€eni Iékem
na ,fedéni* krve warfarinem,
ktefi zacnou uzivat vitamin K,
napf. ve formé multivitaminového
pfipravku, musi pocitat s tim, ze
se ucinek warfarinu snizi, anebo
dokonce pfi uzivani vysoké
davky vitaminu K Gplné vymizi

a hrozi vznik krevni srazeniny.

Po vstrebani
organismem
FARMAKOKINETICKE
INTERAKCE

Pfi své cesté organismem, pfi
rozmistovani do organt a krve
a b&hem pfemény na aktivni
nebo neaktivni molekuly, reaguje
|éCivo s latkami obsazenymi

v napojich, v bylinkach atd.
Podobné jako v pfedchozich
pfipadech muze dojit k ovlivnéni
ucinnosti a koncentrace Iéciva,
coz mize mit vyznamny vliv na
prabéh lécby a pripadné vyvolat
nezadouci ucinky.

Pri vylucovani

z organismu
FARMAKOKINETICKE
INTERAKCE

Zpusobuji zabranéni nebo
naopak urychleni vylu€ovani

Iéku moéi nebo Zlugi, v disledku
¢ehoz se méni ucinek 1éku

nebo vyskyt jeho nezadoucich
ucinkud. Prikladem maze byt

|ék pouzivany k Ié¢bé cukrovky
metformin, ktery se v organismu
neodbourava, ale je vylu€ovan
ledvinami v nezménéné podobé.
Jeho vylu¢ovani maji na starosti
transportni systémy, které
mohou nékteré léky blokovat,

a tim zvySovat koncentrace
metforminu, které pak vedou
nejen k vétSimu ucinku na
hladinu krevniho cukru, ale i ke
zvySeni nékterych zavaznych
nezadoucich uginka.

Nastup ucinku a vstfebavani
|é¢iv mize vyznamné ovlivnit
i naSe strava a spravné
nacasovani jidla a uzivani
1éka. Je proto dulezité fidit se
doporucéenimi lékarnika, ktera
vam dava pfi vydavani léku.

Spatny postup
Vv nemochicich

Spole¢nost DrugAgency

v roce 2024 zjistovala
obvyklou praxi pfi zapijeni
Iékd v nemocnicich. Oslovila
55 zatizeni v CR, odpovédi
poskytlo 35 z nich. Zakladni
otazka byla, jestli nemocnice
maji interni doporuceni pro
podavani Iékd. Z oslovenych
je mély tfi. VétSinou pacienti
zapijeji léky ¢ajem a jinymi
nevhodnymi napoji. Nelze
vylougit, Ze se to tyka i téch,
ktefi uzivaji tzv. kritické 1éky
ve vztahu k ¢aji, napf. na
vysoky tlak. Management

v nemochnicich ¢asto

netusi, Ze napoj ma vliv na
ucinnost Iécby (viz str. 19),
vznik nezadoucich uginkd

i hospitalizaci vyvolanou
nezadoucimi ucinky
nespravné podavanych IéCiv.
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HLAVNIi TEMA

PharmDr. Josef Suchopar

Podcenovat interakce
leCiv je velmi riskantni

Vétsiné lékovych interakci Ize zabranit.
A staci k tomu malo: pozadat o konzul-
taci lIékare, lékarnika, nebo pouzit spe-
cialni aplikaci. Tu vyvinula spole¢nost
DrugAgency a prave s jejim zaklada-
telem PharmDr. Josefem Suchoparem
jsme mluvili o tom, pro¢€ je dilezité
Iékové interakce ovéfovat.

V momenté, kdy spolu hovoiime,
se mimo jiné projednava novela
zakona o verejném zdravotnim
pojisténi a vy jste se zminoval,
ze byste rad do jejiho znéni
propsal i problematiku Iékovych
interakci, je to tak?

Bezpochyby. Jestlize novela zakona

o vefejném zdravotnim pojisténi zdu-
raziuje prevenci a umozriuje odmeénit
pacienta za to, Ze absolvuje pfedepsané
preventivni prohlidky, je na misté, aby
jeji soucasti byla i otazka prevence léko-
vych interakci. Nicméné v tuto chvili, ve
fazi pfipominek, tam neni ani zminka.

Pojd'me tedy i proto poukazat
na zavaznost problematiky,
pfipomenout, proc je prevence
Iékové interakce zasadni...
Dlvody jsou nejméné tfi. Prvni, nejdud-
lezit&jsi, spociva ve vysSi bezpelnosti
terapie pro pacienta. Nékteré kombinace
Iék totiz mohou v disledku Iékové inte-
rakce zvysit vyskyt nezadoucich ucinkd,
vést ke zméné ucinku, nebo dokonce ke
ztraté ucinku toho Iéku.

Zadruhé: Pokud dochazi u pacienta

k 1ékovym interakcim nebo negativnim
ucinkdim, je Castéji hospitalizovan, a to
stoji zdravotni pojistovny nemalé pro-
stfedky. Ze statistik vime, Ze v dusledku
vyznamnych lékovych interakci je hospi-
talizovano mezi 10 az 20 procent osob,
u kterych k takovym interakcim dochazi.
A to reprezentuje v Ceské republice
desetitisice pacientl za rok!

Treti rovina je také bezpecnostni,
tentokrat ale z hlediska pfedepisujiciho
|ékafe. LékaFf ma za povinnost minima-

18 OZP LETO 2024

lizovat rizika farmakoterapie u pacienta.
A kdyby pfedepsal kombinaci IékU, ktera
pfedstavuje opravdu veliké riziko, a po-
kud by se pacientovi néco stalo, tak je
dotyCny lékaf hmotné i pravné odpovéd-
ny za Skodu, ktera by pacientovi vznikla.

Jako dalsSi moznost eliminace
téchto rizik jste v DrugAgency
vyvinuli aplikaci na kontrolu
Iékovych interakci. Jak funguje?
Soustfeduje udaje o lécich nové pub-
likované v odborné literatufe, sleduje
stav registraci a zmén registraci 1éCivych
pfipravkd. Obsahuje obrovské mnozstvi
informaci. Kdybychom je vytiskli, tak
jsme rozsahem vétsi nez Ottav slovnik
nauc¢ny. Jde o systém, ktery podléha no-
tifikaci Statniho ustavu pro kontrolu I&Civ.

Miliardy

korun rocné

jsou odhadované finan¢ni dopady
lékovych problému — duplicitni
predepisovani, lékové interakce,
hospitalizace v disledku nezadoucich
ucinkd zpusobenych Iékovou interakci.

Kazdy registrovany lék, kdyz vstupuje
na Cesky trh, zkoumame a zjisStujeme,
jestli nema Iékové interakce. A pokud,
tak se urcité objevi v databazi. Vklada-
me do ni i léky, které nejsou registrova-
ny v CR, ale v nékteré evropskeé zemi.
Statisice ob&ant CR vyjizdi za praci do
jinych evropskych zemi, je ziejmé, ze
mohou uzivat i takové I1éky. Nejcastéjsi
problémy s takovymi interakcemi pfitom
pozorujeme u €kl registrovanych v Pol-
sku, Némecku nebo Rakousku.

Jak vazné riziko interakci je?
Podceriovani tohoto rizika je podle mne
velka chyba. Ale stejné tak by bylo Spat-
né si myslet, Ze rizikové interakce jsou
vSude a nemUzeme zadnou kombinaci
Iékll predepsat. My bychom se méli pfi
kazdém predepisovani léku zamyslet,
jestli dana kombinace 1€kl nemuze
pacienta poSkodit. Ale soubé&zné s tim
bychom méli pfemyslet, jestli to neni ne-
moc, ktera poskodi pacienta vic nez lék,
nebo jak velkou nadéji 1€k pfinese tomu
pacientovi pro zvladani jeho nemoci.
Mame informace z velkych populaénich
studii, do nichz byly zafazeny i statisice,
v nékterych pfipadech dokonce miliony
pacientu. A z vysledkl vime, Ze I1ékové
interakce dokazi vyznamné, ale opravdu
vyznamné ovlivnit prabéh [écby.

Mizete uvést piiklad néjaké
takoveé studie?

Rad bych upozornil na zajimavou praci
autorti z Farmaceutické fakulty v Hradci
Kralové. Koncem roku 2023 publikovali
analyzu podavani Iékl v nemocnicich.
Az ni vyplyva, Ze u kazdého sedmého
Iéku podavaného ve ¢tyfech nemoc-
nicich zapojenych do této studie byla
zaznamenana chyba v souvislosti

s nevhodnym napojem nebo nevhodnym
jidlem. Pfece neni nutné, aby kazdy
sedmy pacient v nemocnici mél svoji
medikaci nastavenou Spatné. A to se
jedna jen o zapijeni 1ékU a vztah Iéku

a potravy. A ted si pfedstavme, ze do
toho vstupuiji jesté Iékové interakce.

Jaké jsou tedy nejcastéjsi
interakce s napoji
a potravinami?
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Asi nejznaméjsi napoj z hlediska inter-
akci je grapefruitova Stava, ktera brani
odbouravani 1€k v jatrech. Tim zvySuje
jejich koncentrace v krvi, coz vede ke
zvySeni rizika nezadoucich G¢inkd. Tre-
ba lék na vysokou hladinu cholesterolu
simvastatin, pokud se zapije grapefrui-
tovou 8tavou, dosahuje v téle vice nez
desetinasobné koncentrace nez obvyk-
le. A to je spojeno s nezadoucimi ucinky
a projevuje se to v tomto konkrétnim
pfipadé svalovymi obtizemi projevujicimi
se svalovou slabosti, svalovou bolesti

a dal$imi poruchami, a mlze to v ex-
trémnim pfipadé vést az k hospitalizaci
pacienta.

A néjakeé obvyklejsi napoje?

Jiny efekt maji napoje, které obsahuji
kofein, nebo pfimo kava, protoze vy-
znamné urychluji vstfebavani 1€k, tedy
ovliviuji i jejich maximalni koncentraci
v krvi. To mGze byt spojeno s pfiznivym
efektem, napf. s rychlym nastupem
ucinku analgetika pfi bolesti hlavy, ale
muze to mit i negativni efekt dany rych-
lejSim vstfebavanim nékterych protiza-
chvatovych Iéka pouzivanych pfi [é¢bé
epilepsie, coz muze byt doprovazeno
nezadoucimi ucinky.

Existuji kombinace s opacénym
efektem?

Ano, jsou tu napoje, které u nékterych
Iékl zhorsuiji jejich vstfebavani. Ne-

zvySuji koncentrace lé€iva v krvi, ale
naopak snizuji. Lék pak nefunguje, jak
by mél. Tyka se to tfeba fady Iékd na vy-
soky krevni tlak. Kdyz se zapiji ¢ernym
nebo zelenym ¢ajem, tak se hlife, nebo
dokonce podstatné hiife vstfebavaji.

O 50 %, v nékterych pfipadech i vice
nez o 90 %(!), coz byva spojeno se
ztratou ucinku.

V praxi pak pacient pfijde k lékafi, ten
mu zméfi krevni tlak, pacient ho ma
pofad vysoky, i kdyz bere 1ék pravidelné.
Ale zapiji ho ¢ajem. A tak mu Iékaf pre-
depiSe dalsi lék, zdravotni pojistovna to
zaplati, a kdyz jej pacient dal zapiji Cer-
nym &ajem, nefunguje ani ten. A pfed-
stavte si, Ze se bude jednat o Iék k 1éCbé
nadorovych onemocnéni. Co se stane,
kdyz se vstfeba jen ze 30 %, protoze ho
pacient nevhodné zapiji Cajem?

Zni to neuvéritelné!

Podobné ucinnych napoju je vice. Ovoc-
né ¢aje, pomerancova Stava, jablecny
most... Proto je dllezité ovéfovat mozné
interakce é¢iv, potravin a napoju s vyu-
zitim maximalniho mnozstvi dostupnych
informaci. Napfiklad s pomoci nasi
aplikace, kterou maji k dispozici ve své
VITAKARTE i vsichni klienti OZP.
Samoziejmé, zjiSténa nezadouci inte-
rakce s napojem, tfeba s tim ¢ernym
¢ajem, neznamena, Ze pacient nesmi
Cerny ¢aj pit vibec. Mlze, ale nejdfive
dvé hodiny poté, co uZije 1€k — ten zapije

vodou. Protoze za ty dvé hodiny se

Iék ze stfeva vstieba, a Caj tim padem
nemUze jeho vstfebavani narusit.

K tomu chci doplnit, Ze z provedenych
klinickych studii vime, Ze vliv ani na od-
bouravani, ani na transport I€kt, nema
citronova Stava. Tedy voda s citronem
k lékovym interakcim nevede. Caj s cit-
ronem ano, protoze obsahuje ¢aj.

Co kdyz léébu doplhujeme

o bylinky a pfirodni medicinu?
Takeé fada bylinek, pfirodnich doplrikud
stravy a specialnich potravin dokéaze
zvySit nebo snizit koncentraci 1éku v krvi.
Jako pfiklad uvedu matu peprnou. Ob-
sahuje mentol, coz je latka, ktera snizuje
Ucinek nékterych léka, protoze urychluje
jejich odbouravani v téle. Zatimco lék za
normalnich okolnosti funguje spravné,
pokud se kombinuje s pravidelnym uzi-
vanim maty, klesa jeho ucinek i 0 50 %.
Nebo tfezalka teckovana. Ta ma mezi
bylinkami jeden z nejvétsich vliva na
urychleni odbouravani léku, takze léky
jsou pak méné ucinné. Dokonce existuje
doporuceni nekombinovat ji s antikon-
cepci, mize dojit k jejimu selhani.

Mate jesté néjaké doporuceni?
Nejlepsi prevenci vzniku nezadoucich
interakci |éCiv s napoji je zapijet 1éky
Cistou, pokud mozno neperlivou vodou.
Je to levné, snadno dostupné a nejucin-
néjsi feSeni.

LETO 2024 OZP

19



ZAKLADATELE OZP:

Jak Volagi a Klikagi okrédaii 6%@

Utoky kybernetickych podvodniki se nevyhybajinikomu
ajsou stale zakerngjsi a rafinovanégjsi. V Ceske republice
napdlili tzv. Volaci a Klikaci v uplynulem roce stovky tisic lidi,
ktere dohromady okradli o vice nez miliardu korun.,

S kyberprostorem je spojeny kazdy zhru-
ba desaty trestny &in v Cesku. Nastésti
diky investicim bank do ochrannych me-
chanisml a diky soustavné preventivni
¢innosti Uspésnost Volacu a Klikaga slab-
ne. Ceskoslovenské obchodni bance
(€ESOB) se meziro&né podafilo sniit pra-
meérnou Skodu z utoku kyberpodvodnika
na jednoho klienta o vice nez polovinu.
V roce 2022 Cinila pfiblizné 140 tisic ko-
run, loni to bylo 60 tisic korun. Nejlépe
vSak proti kyberzlo¢incim funguji infor-
movanost, obezfetnost a prevence.

Kdo jsou Volaci a Klikaci?
Volag¢i cilené telefonuji vytipovanym zra-
nitelnym osobam, snazi se je dostat pod
tlak a vylakat z nich citlivé udaje. Volagi
se Casto predstavuji jako zastupci banky,
policie ¢i postovniho subjektu, pfipadné
nabizeji ,supervyhodné” online investice.
Klika€i hromadné rozesilaji podvodné
e-maily a SMS, které uz davno nejsou
psané CeStinou se Spatnou gramatikou
a preklepy. Plsobi dost profesionalné.
NejCastéji se vydavaji za dodavatele
energii, statni instituce a velmi vérné
napodobuiji pfihlaSovaci stranky bank ve
vyhledavacich. Oblibené jsou také pod-
vody na online bazarech.

Nebezpecny online svét?

Online svét sam o sobé nebezpecny
neni, ale je tfeba se v ném bezpecéné po-
hybovat a dodrzovat urcita pravidla. Je
to stejné, jako kdyZ chcete pfejit ruSnou
ulici. Také se nejdrive rozhlédnete a pre-
jdete idealné na prechodu pro chodce.
KdyZz se budete drzet péti zakladnich
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JAK NENALETET
VOLACUM
A KLIKACUM

Méjte na paméti, ze
B umi napodobit jakékoliv
cislo i e-mail.

Dejte pozor, vydavaji
B se za bankére Ci

policisty a plsobi vérohodné.

Nikomu nesdélujte
m citlivé informace.

Vase banka
W nepotfebuje znat vas
PIN, ale Vola¢ a Klika¢ ano.

Budte obezretni —

H nenechte se
vmanipulovat do ¢asové
tisné a vSe si ovérfujte z vice
zdroju.

rad, budete mit proti nastraham Volacu
a Klikac¢l obranu.

Nejcastéjsi kyberpodvody
Podvody na online
bazarech

PFi prodeji véci prakticky na vSech onli-
ne bazarech plati rada, abyste si nikdy
nenechavali posilat penize na platebni
kartu. Jakmile tato nabidka zazni, jde na
sto procent o podvod. Vzdycky trvejte
na prevodu na ucet. KdyZ pfistoupite na
uto¢nikGv navrh, penéz se nedockate.
Misto toho z vas faleSnou platebni bra-
nou vylaka udaje o karté, které se obra-
tem pokusi zneuzit, a vy tak mizete pfijit
o veskery zlstatek na uctu.

Podvodné e-maily a SMS

Jde o e-maily nebo SMS zpravy, které
na prvni pohled vypadaji, jako kdyby je
poslala vaSe banka, dodavatel energii,
telefonni operator, sprava socialniho za-
bezpeceni, finanéni Ufad ¢&i dorucovaci
spolednosti (napfiklad Ceska posta, Za-
silkovna, PPL...). Vzdy obsahuji odkaz,
kterym — kdyZ na né&j kliknete — otevirate
podvodnikim dvefe do svého interne-
tového bankovnictvi nebo pfistup k pla-
tebni karté. Proto si vzdy ovéfte, zda je
e-mail nebo SMS prava. Peclivé zkont-
rolujte odesilatele e-mailu, pfipadné te-
lefonni €islo, ze kterého vam pfisla SMS.

Mimoradné vyhodné

online investice

Online reklamy na az neuvéfitelné vyhod-
né investice byvaiji falesné. Casto se opi-
raji 0 znamou osobnost nebo logo znamé

TEXT: FrantiSek Tlapak



instituce. KdyZ na né kliknete, dostanete
se na stranku, kde na sebe mate zane-
chat kontakt. Obratem vam zavola falesSny
investicni poradce, ktery se vas bude sna-
Dokonce vam i nabidne, at’ si instalujete
aplikaci pro vzdalenou spravu vaseho
zafizeni, aby vam se vS§im mohl pomoci.
Nikdy takovému clovéku nenaslouchejte
a nikdy ho nepoustéjte do svého pocitace
nebo mobilu. Penize, které s nim ,inves-
tujete”, uz nikdy neuvidite!

FalesSny policista

nebo bankér

Zavolaji vam z Cisla, které na prvni pohled
vypada jako z banky nebo od policie. Vy-
davaji za bankéfe, pracovniky call-center,
policisty, finanéni Gredniky... Casto pracuiji
v tymu, ve volani se stfidaji a navzajem se
kryji, doplfiuji a potvrzuji. Snazi se vas vy-
strasit, Ze byl vas ucet napaden a je tfeba
penize na ném okamzité ,zachranit®. Vza-
péti z vas vylakaji pfihlaSovaci udaje nebo
pfistup do vasSeho pocitace. Neskakejte jim
na lep. Jde o vase penize a vzdy je dost
Casu si vSe ovéfit u skutecné banky, policie
¢i ufadu. VSechny banky disponuji tako-
vou mirou zabezpeceni, Zze bez vasi pfimé
pomoci se podvodnik k vasim penézim
nema Sanci dostat.

Napodobenina
prihlasovacich stranek
bank

Pokud vyuzivate ve svém pocitaci in-
ternetové bankovnictvi a pfihlaSovaci
stranku do své banky otevirate tak, ze si
ji vyhledate v internetovém vyhledavadi,
dobfe se podivejte, zda jste na pravych
strankach své banky. Podvodnici umi
dokonale napodobit pfihlaSovaci stranky
vSech bank a zaplati si, aby se ta jejich
faleSna stranka ve vysledcich vyhleda-
vani objevila pfed tou pravou. V oka-
mziku, kdy na ni kliknete a zadate do ni
své prihlaSovaci udaje, zmocni se jich
podvodnik a zneuZije je. Jednoduchou
obranou je kontrola URL adresy/nazvu
stranky, zda je tam prava, a ne jenom jeji
napodobenina. Doporu€ujeme si pravou
stranku dat do oblibenych polozek a do
své banky se hlasit pouze pfes takto ové-
feny odkaz.

Otestujte si svou odolnost vici
podvodnikiim v online svété na
strance www.kybertest.cz.

Pro vice informaci
www.csob.cz/BranteSeRozumem

10 PRAVIDEL
digitalniho bezpedi

Starejte se
m o bezpeci svého pocitace
Nainstalujte a pravidelné aktualizujte antiviry
ve svém pocitaci na nejnovéjsi verzi.

Zabezpecte si
m mobilni telefon
V obchodé s aplikacemi zvolte bezpecnostni
aplikaci (jsou zdarma &i za maly poplatek).

Ovérujte si
m pavod aplikaci
Aplikace i programy stahujte
z oficialnich obchodii s mobilnimi aplikacemi
(Google Play, App Store).

Chraite
m své piihlasovaci udaje
Se svymi pfihlaSovacimi a osobnimi udaji
zachazejte opatrné a nikomu je nesdélujte.

PIN
u jako oko v hlavé
Je va$ PIN datum narozeni nebo 12347
Rychle si ho zménte a zapamatuijte.

6 Méjte
m bezpecné heslo

Heslo by mélo byt neodhadnutelné, silné
(kombinace velkych i malych pismen

a znaku), nezjistitelné a unikatni — nikdy
nepouzivejte stejné heslo pro riizné sluzby.

Pozor
H na neznameé prilohy
Neotvirejte e-maily &i pfilohy od podezielych
odesilatell, neklikejte v nich ani na odkazy.

Nakupujte jen u provérenych
= online prodejcu
Orientujte se podle ikony zamknutého
visaciho zamku u URL adres jejich webu,
musi byt bez jakéhokoliv upozornéni.

Ctéte
m upozornéni banky
Nejen ta bankovni, i od vaseho pocitace.
Pokud upozornéni jen odkliknete, mize vam
uniknout zprava o Utocich hackeru.

1 o Informujte

u banku
Mate-li jen podezfeni, Ze se s vasim uctem
néco déje, kontaktujte banku. Pfes infolinku

vam dokaze zkontrolovat Gc¢et, zablokovat
pfikazy nebo ztracenou kartu.
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vzharuna OLYMPIADU

V Cervencivsechny Ctyfinasledujici sportovce uvidite mezi temi, ktefi
budou hajit barvy Ceske republiky na Letnich olympijskych hrach

v Parizi. Trenuji na olympidadu vic nez jindy? Jak moc si hlidaji zdravi

a jidelnicek, a pojedou v leté na dovolenou?

TEXT: Martin Hasek, FOTO: archiv CNCenter

Moivo. STevni

Co pro vas znamena mirit do
Parize na olympiadu?

Je to udalost, na kterou jsem se chtéla
dostat celou svoji dosavadni kariéru,
takze se opravdu t&$im. Hlavné na tu
unikatni atmosféru.

nez kdy jindy, aby to stalo
opravdu za to?

Ano, trénink se bude ménit postupné,
jak se olympiada bude blizit. Trénink
bude i hodné specificky pfimo pro Pafiz,
protoze nam poradatelé nachystali
opravdu tézkou trat.

Co vSechno je soucasti takoveé
predolympijské pripravy

a tréninka?

Tak pohyb asi zmifiovat nemusim, toho
mam az nad miru. Regenerace je ale
taky velmi dulezita soucast dobrého
vykonu. Za zaklad dobré regenerace
povazuji kvalitni a dostatecny spanek.
A nevynechavam ani regenerace typu
fyzio, masaze, protahovani.

Jste jesté pred zavodem
nervozni?

Ano, nékdy byvam, zvlast pak pfi
velkych akcich. Osobné si dokonce
myslim, Ze je i zdravé byt aspor trochu
nervozni, v Clovéku pak koluje adrenalin,
ktery dokaze spravné nakopnout.

A jsem za tu nervozitu rada, protoze
kdyz se nedostavi, neni tam potom ten
spravny ,drive“ pro bojovnost v samot-
ném zavodé.
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A/ ndrodni rekordmanka v maratonu

Jak moc si musite hlidat svuj
zdravotni stav? Mate to stésti,
Zze se vam nemoci a Urazy
vyhybaji?

Musim zaklepat, Zze zas tak ¢asto ne-
mocna nebyvam. Ale kdyz uz se néco
dostavi, tak to urcité radsi par dni vyle-
Zim, nez aby se mé to pak dlouho drze-
lo, protoZe jsem to pofadné nevylécila.

Nakolik jako bézkyné resSite
jidlo?

Otazka pfimo pro maratonce... (sméje
se) Trénink a spravna strava jdou ruku
v ruce. Bez dobrého stravovani tézko
budete mit energii na to, ubéhnout néco
tak dlouhého. Takze jidlo je pro mé vel-
mi dllezitd sougast tréninku i Zivota.

Motivujete se také vidinou
néjaké odmény?

Zalezi. Nékdy si slibim za dobry vysle-
dek néco materialistického a nékdy si
dam tfeba dobré jidlo, které nem(zu

v prubéhu sezony. Vétsinou dobry bur-
ger, kterému se vyhybam kvuli lepku, ale
po zavode to pak uz nefesim.

A co mate v planu, az olympijské
hry skonéi? Mivate klasickou
odpocinkovou dovolenou, nebo

i na ni potrebujete pohyb?

Urcité bude dovolena, ale ne nijak
dlouha. DelSi volno si davam az na
konci roku, kdy mam definitivné po
vSech zavodech. A ja osobné beru spise
aktivni dovolenou. Kdyz uz nékam jedu,
tak rada poznavam okoli.



rychlostni kanoistika, mistr
svéta C11000 metri 2023

Olympiada se kvapem blizi.
Citite, Zze narusta chut’ na ni
zabodovat? Tésite se?

Tésim se, ale v hlavé to viastné viibec
nefesSim. Soustfedim se na zacatek se-
zony, jdu vzdycky trénink za tréninkem,
zavod od zavodu. Béhem pfipravy jsou
pro mé olympijské hry jesté daleko.

Kdyz mluvite o pripravé, pridate
pred olympiadou na intenzité?
Myslim, Zze spi$ naopak. S blizici se
olympiadou trénink klesa. Par dni pred
ni uz toho ¢lovék moc nenatrénuje. Spis
si musi dobfe odpocinout. Trénujeme
porad, ale urcité ne tolik jako v pfipravé
od fijna do kvétna, kdy pracujeme na
objemu a tréninky jsou dlouhé a opravdu
na nich makame. V sezoné samoziejmé
taky, ale pak jsou tréninky spi$ o kvalité,
0 snaze najet si dobré zavodni tempo,

a do toho odpocivat, abychom na kazdy
zavod byli ready. Snazim se jit do kazdé
sezony naplno, trénujeme viceméneé
stejné, at' je olympiada nebo, v uvozov-
kach, jenom mistrovstvi svéta.

Na to, abyste byl v kondici, ale
nestaci jen trénovat, je to tak?
Sport, to je prace 24/7. Trénuju, abych
byl v kondici, do toho musim spravné
odpocivat, mit balanc. Vyuzivam rege-
neraci, masaze, saunu, jezdim na fyzio-
terapii, snazim se spravné jist. K tomu
mi hodné pomaha rodina, s nimi mizu
na sport na chvili zapomenout, zregene-
rovat télo i mysl, a pak jdu zase makat.
Je to takovy kolob&h den za dnem.

Byvate pak pred samotnymi
zavody jesté nervozni?

Pfijde mi, Ze jsem pfed zavodem ner-
mladsi, tak jsem sice nervézni byval
taky, ale oproti tomu, jaké to je ted, to
byl slaby odvar. Kdyz jsem nervozni, je
to ne uplné skvély stav, moc si ho neuzi-
vam. Ale patfi to k tomu, vétSinou, kdyz
jsem nervézni, tak to dopadne dobfe.

W "

Poslouchate své télo i v dobé,
kdy prijde nemoc? Nebo jdete do
tréninku za kazdou cenu?
Samoziejmé nechodim cvi€it s chfipkou,
poctivé se snazim vylezet, i kdyz je to
pro mé hodné tézké. Ale je potfeba to
vydrzet, protoZze by mé to mohlo dohnat
pozdéji, a tfeba i v hor§im Case. Ano,

je t&ézké byt nemocny a nic nedélat,
jenom lezet, ale télo vam dava najevo,
Ze nem(zZe, je unavené, je tfeba ho po-
slouchat. Prvni den mé bavi nic nedélat
a odpocivat, ale pak uz jsem nervozni.

| proto délam spoustu preventivnich
véci, abych nemocny nebyl. A Urazy se
mi nastésti vyhybaji.

A co jidlo? Resite jideIni¢ek?
Davate si pozor na jeho slozeni?
Ja se snazim jist, jak by sportovec

mel jist. X let zpatky jsem si nechal od
vyzivového poradce udélat jidelniek.

Prijde mi, ze jsem
ored zavodem
nervoznejsi cim dal
tim vic. Ale patrito
k tomu a vetsSinou
to dobre dopadne.

il
\' N
NaSel jsem si k tomu cestu. A za ty roky
jsem si to hodné upravil, jim, na co mam
chut. Dokazu oddélovat, co neni fajn
pFed tréninkem a zavodem, a co naopak
télu udéla dobre. Je to o zkuSenostech,
myslim, Ze jsem za ty roky néjaké posbi-
ral. Jidlo vykon samoziejmé ovliviuje.

A kdyz vyhrajete, porusite sva
vyzivova pravidla?

Vzdycky, kdyZ jsem si daval odménu,
jsem si fikal, Ze si dam véci, které
normalné nejim. Kdyz jsem byl mladsi,
bylo to tfeba straSné moc bramburek,
néjaké slazené napoje. Ale pak mi bylo
docela Spatné. Ted mi pfed kazdym
zavodem manzelka déla palacinky. Je
to nas ritual, stfidam je s marmeladou
a Cokoladou. Potom mam hodné rad
burgery. Ale v nich vlastné nevidim nic
Spatného, takze si je uplné v klidu dam
i v pfipravé. Za néjakym lepSim, nebo
za neapolskou pizzou, si rad i zajedu.

Zkusme si predstavit, Ze uz je po
olympiadé... Jaké vas ceka léto?
Dam si chvilinku volno, ale pak se za¢nu
pfipravovat na mistrovstvi svéta na
konci srpna. AZ potom sezona skonci.
Zatim to moc neplanuju, protoZe se
snazim soustredit, nemyslet na to, jakou
budu mit pohodi¢ku. Ale urcité budu
hodné s rodinou a pojedeme nékam

v Cechach. A i kdyZ mame malou dcer-
ku, chtél bych ji vzit taky k mofi. A budu
jezdit na kole a rozhodné nebudu délat
zadné sporty, které délam pfi tréninku.
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vrh kouli, halovy mistr
Evropy 2021

S jakymi emocemi vyhlizite
letosni olympiadu?

Moc se téSim. Tim, Ze je to kousek od
nas, stejné ¢asové pasmo a klima, to
evropské, ve kterém Zijeme, je to pro
nas Evropany oproti jinym olympiadam
lepsi. Tieba v Tokiu jsme si museli
zvykat na uplné jiné asové pasmo,

dat prostor aklimatizaci. V Riu to bylo
podobné. PafizZ je pro nas velka vyhoda.

Pridavate néjaké tréninky navic?
Tim, Ze je to olympijsky rok, se k tomu
¢lovék snazi pfistupovat o to vic disled-
néji, ale trénink musi probihat v napros-
tém soustfedéni, aby se nestala chyba

a nedoslo tfeba ke zranéni. To by mélo
velmi negativni dopady na pfipravu a vy-
sledny projev na olympiadé.

Co vSechno pro vas znamena
dostat se do kondice?

Snazim se trénovat, jak nejlip dokazu.
Za ta léta mam samoziejmeé spoustu
zkuSenosti, vim, co moje télo potfebuje,
kdy naopak musim ubrat, kdy citim,

Ze mé néco boli. O to vic se snazim

s fyzioterapeuty zafazovat riizna
kompenzacni cviCeni, povolovat dané
oblasti, abych télu vratil néco, co mi
dava v tréninku. Soucasti pfipravy

je proto regenerace. Vyuzivam
lymfodrenazni kalhoty, které si vozim
vSude s sebou, ¢asto chodim do pary,
na masaze, rizné bariky, fyzioterapie.
Napor na télo je extrémni a neni mi
dvacet, abych to zvladl sdam. Snazim se
télu praci co nejvic ulehdit a pomoct mu,
aby tréninky byly o to kvalitnéjsi.

Po viech letech zavodu, mate
jesté tremu? Nebo citite ji proto,
ze jde o olympiadu?

Ja si myslim, Ze to patfi ke kazdému
zavodu. Kdybych nebyl nervézni, tak by
mi byl ten zavod jedno. Micha se to s té-
Senim se, oCekavanim vykonu i pfipra-
vou hlavy do zavodu, kdy jdete a snazite
se ze sebe vyzdimat Uplné maximum.
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Samozfejmé to nesmi prerUst v negativ-
ni nervozitu, ktera ovlivni vykon. Ale na
tom taky pracuju i s odborniky.

Konzultujete s nimi treba

i v obdobi nemoci, nebo jste
spiSe ten typ, co zatne zuby

a jede, jako by se nechumelilo?
Tim, Ze moje télo je m(j pracovni nastroj
ce mam, tak se o né&j staram nejlip, jak
dokazu. Zjistuju si rizné véci ohledné
zdraveého Zivotniho stylu. Za ta léta uz
vim, co potfebuju, aby fungovalo, jak
ma, a aby podavalo co nejlepsi vykony.

| na zakladé toho, Ze se o sebe kazdy
den staram nejlip, jak dokazu, tak si

ani nepamatuju, kdy jsem byl naposled
nemocny. Ale pokud, tak trénovat samo-
zfejmé nejdu. Za prvé by trénink nemél
moc smysl, protoze by télo nefungovalo.
Za druhé si ¢lovék muze pfivodit zavaz-
né&jsi nasledky, nez kdyz to vylezi.

Telo je pro me
nejdulezite)si
partak, kteréeho
v atletice mam.
Stardm se o ng|
nejlip, jak dokazu.

f{l/
{.
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Vase disciplina je o sile, jak moc
zalezi také na tom, co jite?
Ovliviiuje mé to hodné, protoze sam
mam 128-130 kilo. A zalezZi, v jaké &asti
sezony nebo pfipravy se nachazim.
Vnimam jidlo jako hlavni palivo pro télo.
Pokud od né&j chci vykony, samoziejmé
mu musim davat tu nejlepsi, a hlavné
bohatou a vyZivnou stravu. Re$im to tak,
Ze moc nechodim do restauraci, protoze
tak bych se nenajed| v pfedepsaném ob-
jemu. A pfece jen, kdyz si jidlo pfipravim
sam, vim, co tam davam. Udélam si ho
vétsinou, jak chutna mné samotnému.

A dalSi vyhoda je, zZe se Clovék nauci
vafit, recepty mam uz docela vychytané.

Po soutézi v jidelnicku povolite?
Ja jsem tézky milovnik kavy, takze
vétSinou si koupim kavu, kterou bych
si normalné nekoupil — z néjakého
drazsiho segmentu —, nebo jdu se
Zenou do kavarny. Nez dortikem se ale
radSi odménim kvalitni kavou, anebo
si doma udélame dobré jidlo, které si
nedélame zas tak ¢asto. Dobré maso,
burgery, néco, co nas opravdu potési.
Vyjde to po Parizi s dovolenou?
Sezonu mame do zafi, bude jesté
spousta dulezitych mitinkd. A pak asi
nepoletime do zadné daleké destina-
ce, protoze mame malého prcka. Zato
uréité pojedeme na Sumavu na chalu-
pu, mozna vyjdou jezera v Rakousku.
Chodime na prochazky, vylety, ob&as
si zajedu na kole, ale nic nepfehanim,
protoze pohybu mam za cely rok az az.
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Jak moc se tésite na letoSni
Letni olympijské hry v Pafizi?
Olympiada, to je véc! TéSim se na ni od
doby, kdy skoncila olympiada v Tokiu.
Olympijské hry pro mé vzdycky zname-
naly jedine¢nost, silu, inspiraci a jakousi
soudrznost lidi. Myslim, Ze to v Pafizi
bude ikonické. Svoje nervy a o¢ekavani
chci ale drzet na uzdé.

Stupnujete ted’ intenzitu
tréninku?

Tréninky se liSi obecné podle faze
sezony, ale pfiprava na zavody se

ve srovnani s nimi v zasadé nemeéni.

Za vylozené predolympijsky trénink
bych povazovala posledni mésic pred
odletem do Pafize. V prvni ¢asti tohoto
mésice puUjde o zaméfeni na aktivaci
kondi¢ni slozky tréninku: dvakrat v tydnu
trénink silového charakteru, doplinény

o vytrvalostni aktivity, jako je kolo nebo
béh. Na stfelnici se budeme soustredit
na techniku provedeni vystielu s vy§Sim
poc¢tem nastfilenych SipQ na trénink.

S blizicim se odletem se bude ubirat

na kvantité a zvySovat se bude kvalita.
Zasadni je i vizualizace prostfedi

a samotného zavodu a jeho programu.
Simulace eliminaénich souboja.

Co potrebujete, abyste byla

v kondici?

Pro sportovce s dennodenni zatézi

je klicova regenerace. Mé vzdycky

tata brzdi, abych Sla tfeba do sauny.
Neobejdu se bez vitamind D a C, mam
kolagenni doplriky, omega-3 mastné
kyseliny, dbam i o stfevni mikrobiom

a spanek. Béhem négj probihaji veskeré
regeneracni procesy, od kvality spanku
se odviji to, jak se citime, jak jsme
energicti, jestli zvladneme naro¢ny

den. Mam spankovou rutinu, snazim se
chodit spat v podobny ¢as a vstavat téz.
Pfed spanim si vétSinou na zklidnéni
zapalim svicku z Cistého vosku. To je
srdcovka. A co se tyCe stresu, snazim se
byt maximalné v tom motivaénim.

Jste jesté pred zavodem
nervozni?

Ano, jsem! VétSinou musi byt hlavné
na tréninku vSechno perfektni. Pracuju

-
R

s tim tak, zZe se utvrzuji ve svém spor-
tovnim umu. A dodavam si sebevédomi.
Ze kdy? si stoupnu na lajnu, zpevnim,
zvednu hlavu, tak jdu bojovat a zapinam
mod game on. Urcitou nervozitu je dob-
ré mit, protoze vim, Ze mi to neni jedno
a chci vyhrat. OvSem musim taky védét,
co pro to udélat.

Jak moc si musite hlidat sviij
zdravotni stav?

Zdravotni stav si hlidam, ale nejsem
hypochondr. Profi sportovec je vétSinou
zvykly mit kazdy den né&jakou malou
bolistku, danou Unavou téla z namahy.
Nemocem se snazim pfedchazet pravé
zminénymi doplriky vyZivy. Kdyz uz

ale néco prijde, véfim na to, Ze kazda
nemoc ma néjaké psychosomatické
pusobeni. Proto se snazim se zastavit
a promyslet, co mé asi tak muze trapit,
a vyresit to. Pak se ¢lovéku vétsinou
ulevi. Nebo si prosté jednou dat misto
tréninku volno, protoze si o to télo feklo.

Je v tomto ohledu dilezité jidlo?
Délam lukostrelbu, to znamena, Ze si
nemusim hlidat vdhu a né&jak se ome-
zovat nebo pfili$ Fesit co jim. Rozhodné

-

\
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ale vnimam to, jak na mé jaké jidlo pG-
sobi. Snazim se jist vyvazené a pestie.
Porci si udélam akorat tak, abych nemé-
la hlad a ani se nekutalela po obédé ze
schodu. Den pfedem ani v den konani
samotného zavodu si nedavam nic
téZkého a prili§ tuéného. Spis kvalitni
sacharidy a bilkoviny.

Co si doprejete za odménu, kdyz
se vam podari soutéz?

Den volna. Mozna v letnim obdobi
zmrzlinu. Rada oslavim Uspéch v kruhu
kamaradu a rodiny. Ale jinak nemam
néjak specifickou oslavu vitézstvi. Spis
se zase rovnou zacinam pfipravovat na
dalSi zavody.

Co planujete, az skonci letoSni
olympijské hry?

Na to zatim néjak nepomyslim, nepla-
nuji zatim ani dovolenou. Cil je jasny,
olympiada. A co bude potom, bude
potom. Rada bych jela nékam alespori
na tfi dny. Uvidim, jak to vyjde. Olympia-
dou mi totiz sezona nekondéi. Ale pokud,
urcité budu volit dovolenou smisenou.
Takovou, ktera pfinese jak lenoseni, tak
aktivni zazitky.
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Uzite¢né funkce

VITAKARTY

VITAKARTA je vic nez jen klientska aplikace.
Je to komplexni, propracovany a stale BT
vylepSovany online nastroj pro komunikaci

pojistéence se zdravotni pojistovnou.
S ¢im vam napfiklad muze pomoci?

Kontrola vykdazané péce

Jako pojisténci OZP mate moznost prabézné
kontrolovat péci, kterou na vase rodné Cislo 1.
vykazali rizni poskytovatelé zdravotnich sluzeb.

V roce 2023 se do této klientské kontroly zapojilo

22 600 klientu, ktefi nam spole¢né pomohli ovéfit
vykazanou péc¢i v hodnoté vice nez 4,75 miliardy
korun. To je obrovské Cislo, jsme za tuto spolupraci
velmi vdécni. A tési nas i skute€nost, Ze naprosta
vétsina vykazané péce byla spravné.

Zapojte se do kontroly vykazané péce i vy. Prihlaste
se do VITAKARTY a v menu, v ¢asti Zdravotni Preventivni prohlid
péce, kliknéte na odkaz ,Vykazana péce”. (1.)
Nacte se vam seznam péce, kterou na vase rodné
Cislo vykéazali poskytovatelé zdravotnich sluzeb.
Na prvnim misté uvidite graficky pfehled vykazané
péce podle segmentl (nebo za posledni tfi roky)

a souhrnnou informaci, kolik polozek a za kolik ;
penéz uz jste odsouhlasili, kolik pfipominkovali S )
a kolik jich na vaSe odsouhlaseni ¢eka. (2.)

Po rozkliknuti kterékoli polozky ze seznamu
vykazané péce se zobrazi detailni vypis
vykazanych polozek. Na této obrazovce s detailnimi
informacemi mate vzdy k dispozici dvé volby,

dvé tlacitka. Je-li vSechno v poradku, potvrdte to
kliknutim na ,Odsouhlasit vSe“. Pokud vnimate

u vykazané péce pfipadnou nesrovnalost nebo

k ni mate né&jaké pfipominky, pfes tlacitko ,Nahlasit
nesrovnalost” mizete vSe oznamit. (3.)
Va$e pfipominky provéfime a o vysledku Setfeni

vam podame zpravu.

Nabidka

Vykazana péde

Atlas doktord

Phipominkovine K odsouhlsseni
Chronicke potize Zodt e L) g::mrh Lon-zz-.:t

Zdravotni profil

1 poplatky a doplatk

dnani k lékafi

Jako podékovani za pomoc s kontrolou
vykazované péce vam 2x ro¢né pripiSeme
na vas uzivatelsky Géet ve VITAKARTE po
50 kreditech.

TEXT: Franti$ek Tlapak
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Laboratorni vysled

Diky VITAKARTE muzete mit vysledky svych

laboratornich vySetfeni hrazenych z vefejného n

zdravotniho pojisténi vzdycky s sebou. Zasluhou
funkcionality Laboratorni vysledky je mozné nahlizet
na vysledky laboratornich vySetfeni provedenych

v laboratofich spole¢nosti SYNLAB a SPADIA,
Lab-IN a BILA.

Vyhodou je, Ze nedavné laboratorni vysledky muzete
ukazat nebo preposlat dalSimu svému oSetfujicimu
Iékafi, aniz byste museli na dalSi odbér. Svou diagnézu
se dozvite rychleji a v pfipadé potfeby mizete dfive
zadit uzivat |éky.

Nahlizeni je naprosto bezpecné, protoze vase udaje
zUstavaji v zabezpeceném datovém ulozisti laboratore.
PFistup k nim mate pouze vy, nikoli pojistovna,

a VITAKARTA slouzi jen jako prohlize¢.

V prvni ¢asti menu ve VITAKARTE, konkrétné v &asti
Zdravotni péCe kliknéte na ,Laboratorni vysledky“. (1.)
Po udéleni samostatného souhlasu o zpfistupnéni
vySetieni se vdm zobrazi seznam vysledkU
absolvovanych laboratornich vy$etfeni. Mlzete si je
zobrazit klikem na Detail nebo si je ulozit (kliknéte na
,2Stahnout PDF*) a nasledné pfeposlat jinému lékafi.
K dispozici jsou laboratorni vysledky za posledni tfi
roky. (2.)

Po kliknuti na odkaz ,Detail“ se vdm zobrazi
kompletni seznam polozek a zjisténych hodnot, které
byly pfedmétem vaseho laboratorniho vySetfeni.
Hodnoty, které jsou mimo obvykly ramec, mohou byt
podbarvené. (3.)

Vysledky vySetfeni nejsou nijak interpretovany. Vas
prakticky lékaf nebo specialista v oboru je proto
nepostradatelny pro vysvétleni zjisténych hodnot

z odbéru a pro feseni pfipadného zdravotniho problému.

ky

Nabidka

Vykdzana péte

Atlas doktord

Preventivni prohlid

Chronické potize

L Paplatky a doplatk

Laboratorni vysled<y

ani k lékafi
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OZP NABIzi

Konzultace s Iékarem / Objedndani k l1ékari

,Zakon schvalnosti“ nam potvrzuje, Ze odbornou
radu potfebujeme zejména tehdy, kdyz nas
Iékaf nema ordinacni hodiny. Nebo Ze objednat
k Iékafi se potfebujeme pravé ve chvili, kdy
mame nejvic prace, a telefonni linky jsou
pretizené. S obéma témito problémy vam
pomuze dalsi z funkcionalit VITAKARTY.

V menu, v Easti Prémiové sluzby, kliknéte

na odkaz ,Objednani k Iékafi“, pfipadné na
,Online poradna“. Odkaz vas pfesméruje na
samostatnou obrazovku nabizejici dva typy
sluzeb: ONLINE PORADNA a OBJEDNANI

K LEKARI. Tuto prémiovou sluzbu provozuje
OZP spolecné s uLékare.cz. (1.)

Po kliknuti na zelené tlacitko pod danou
sluzbou se vam zobrazi online formulaf s vasimi
predvyplnénymi osobnimi Udaji a textovym
polem pro vloZeni vaseho dotazu nebo
pozadavku. (2.)

Lékarské konzultace

Zdarma do 6 hodin vam odpovi prakticky
lékar a v pfipadé potifeby nasledné také do
48 hodin specialista. Mohou vam nabidnout
konzultaci k momentalnimu stavu, vysvétlit
zpravu od lékare €i laboratorni vysledky, nebo

tfeba poradit v téhotenstvi. (3.)

Do poradny nepatfi pozadavky na vyhledani

Iékare, dotazy na preventivni programy OZP,
proplaceni u¢td za pomdacky, zdravotni sluzby

apod. S témito dotazy se obracejte pfimo na

OZP na e-mail: info@ozp.cz.

pecialist
zdravotniho stavu, vysvétlime Vam zpravu od

Iekafe, laboratorni vysledky, poradime téhotnym
Zenam.

ONLINE PORADNA

= Odpovéd praktického lékafe do 6h

= Druhd odpovéd specialisty do 48h

= Dle doporudeni léka’e Vam najdeme lékafe
2dravetni sestra Vie objednd

Dulezité: Online | [OZ= <=
poradna nenahrazuje
zachrannou sluzbu. P

=dndni k lekafi

Lékafskd konzultace | JR= ONAN/ K LEKARI

me a objednaéme Vas ke smluvnim
Pokud nevznasite dotaz za akiudlné atelim OZP

S i pihladeného uZivatele, zvolte, prosim, spravny ni sestra Vas kontaktuje, zjisti a
’ v . ik = profil zastupované osoby (napf. Vaseho ditéte) vellll casové moinosti
akutnich potizich volejte Sopriaiprien

neprodlené linku 155,

Frantidek TLAPAK

frantisek. tlapak@gm
Objednani k lékafri

V pracovnich dnech v dobé od 8 do 18 hodin
pfednostné vyuzijte Zivou Asistenéni sluzbu OZP
na telefonni lince 261 105 555, nebo e-mailu
asozp@ozp.cz. Pokud nas kontaktujete mimo

pracovni dobu, nebo vas pozadavek nespécha,

muzete vyuzit online formular ,Objednani

k lékafi“ ve VITAKARTE.

Pozadavky na proplaceni zdravotnich sluzeb,

pomucek nebo Iékl a jina témata smérujte na

e-mail: info@ozp.cz.

19012
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MY Z OZP

iska Markova

V prdci se stard o firemni partnery O/ZP,
v soukromivasnive rada cestuje, miluje Polsko
a vliaky. Seznamte se: manazerka vztahu

s klienty, Eliska Markova.

Co pifesné mate v ramci OZP na
starosti? Co musi obsahnout
manazerka vztaha s klienty?

Do OZP jsem nastoupila v listopadu
2023 a primarné mam na starosti projekt
Zdrava firma. Jde o spolupraci OZP

s velkymi zaméstnavateli, v prvni fadé

s na8imi zakladateli, tedy hlavné s vel-
kymi bankami a pojistovnami. V portfoliu
mame ale i telefonni operatory a nékolik
menSich firem.

V éem konkrétné takova
spoluprace spociva?

V zajisténi nadstandardni prevence pro
zaméstnance spolupracujicich firem.
Mohou to byt rGzné aktivity na podporu
prevence a zdravi. Typicky jsou to uz
fadu let Dny zdravi, webinafe a mimo-
fadné pripisy kreditll do VITAKARTY,

o které maji partnefi opravdu velky
zajem. V letoSnim roce jsme nicméné
nabidku rozsiFili jeSté o dalSi produkty,
jakymi jsou napfiklad vySetfeni krve
nebo nékolikatydenni online programy
nutriéniho poradenstvi ¢i psychotera-
pie. Nasim smluvnim partnerim pak
poskytujeme podle aktualniho katalogu
nadstandardni sluzby v rozsahu, ktery
odpovida poctu jejich zaméstnancu

a procentu jejich zaméstnancu pojisté-
nych u OZP.

Kudy vedla vase profesni cesta
predtim, nez jste prisSla k nam,
do OZP?

Vlastné hned po Skole jsem nastoupila
do konkuren¢ni zdravotni pojistovny,
kde jsem stravila osm let. A vzapéti jsem
necelé dva roky pracovala na Spravé
Zeleznic.
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To byla dost velka zména, ze?
Byla. (smich) Privedl mé tam zajem

o vysokorychlostni traté, které se v Ces-
ké republice pfipravuji. Chtéla jsem byt
u projektu, ktery bude mit pro nasi zemi
tak velky pfinos. Zrychli a zjednodusi
cestovani nejen po CR, ale i po Evropé.

Co vas na tom tolik okouzlilo?
TéSim se, jak vysokorychlostni traté
vyrazné zkrati vzdalenosti, pfiblizi
mésta, a my tak pfi cestovani po CR,
anebo i pfi cestach do Evropy, usetfi-
me spoustu &asu. Ceské VRTky jsou
soucasti transevropské dopravni sité,
ale zaroven propoji celou Ceskou repub-
liku. Velky pfinos zaznamenaji regiony
a jejich obyvatelé. Nova zZelezni¢ni sit
zrychli a zjednodusi dojizdéni za praci
nebo do skoly, ale zarover vzniknou
nové ekonomické a pracovni pfilezitosti
v krajich. Diky snadné dostupnosti tak
opadne potfeba se stéhovat do Prahy
a budovat firmy jen v hlavnim mésté.
Ty diky tomu nebudou muset platit tak
vysoké najmy, zaroven s tim se zvy-

Polsko je nejvetsi
|Gska. Najdete
tam krasnou
prirodu, kouzelnd
mesta a je cenove
dostupne.

Si nabidka prace v téch regionech...
Veéfim, ze ten potencial je obrovsky.

Mozna, ze vase vasen pro viaky
ma co do ¢inéni i s tim, ze jste
vasniva cestovatelka, jak vim.

A rada se dokonce poustite i do
trochu divoéejsich podnikaii.

To je pravda. Zrovna nedavno jsme si

s prateli ve Ctyfech lidech zaletéli od
soboty do stfedy do Toronta. Rikali jsme
tomu ,Ulet*. (smich)

Pockat, do Toronta? V Kanadé?
Ano. Den jsme stravili v Torontu, vidéli
jsme snad v8echno, co se tam vidét

da, véetné torontskych ostrovu. Dalsi
den jsme navstivili Niagarské vodopady
a rovnou od nich jsme se pfesunuli opét
na letisté. Stejnou cestou, to znamena
Hamilton u Toronta — Reykjavik — Ko-
dan, jsme letéli zpét. V Kodani jsme
stravili také dalSich 24 hodin. Prosli jsme
mésto, navstivili nejvyznamnéjsi pamat-
ky, a dalSi den jsme se vraceli do Prahy.

To jste asi museli mit vSechno
doslova na minuty rozplanované.
Museli. Hned po pfiletu jsme si na letisti
pujcili auto, takze presuny z hotelu pfi-
mo do centra mésta byly docela rychlé.
Méli jsme také koupeného privodce

a vSechno poctivé nactené. Vidéli jsme
ale opravdu vSechno, co jsme vidét
chtéli. Ja dokonce navstivila i muzeum
Zeleznice v centru Toronta.

Takeé je pravda, Ze jsme moc nevyspa-
vali. Namisto odpoc&inku na hotelu jsme
radéji cestovali a poznavali. Ale Zadné
letadlo nam neuletélo, vSechny spoje
navazovaly, vyslo to perfektné.

TEXT: FrantiSek Tlapak



~ Niagarské | 11
vodopady [l

Spousta lidi pri cestovani hodno-
ti néco jako pomér cena-vykon,
kolik a za kolik toho stihnou vidét.
Kolik vas tahle cesta stala?
Vychytali jsme extrémné levné letenky na
to, jak daleko jsme byli. Samoziejmé, bylo
to vykoupené dlouhym &asem stravenym
v letadle a také dvéma prestupy. Letéli
jsme nalehko, jen s batlizkem a nejnutnéj-
§imi vécmi, s nizkonakladovymi aerolin-
kami, ale letenky tam a zpatky staly pro
jednoho 7000 korun.

A ackoli Kanada i Kodan jsou na nase po-
méry hodné drahé, tfeba ¢aj na ulici stoji
200 korun, kafe 250 korun, rozhodné to
stalo za to. Vzdyt' jsem vidéla Niagarské
vodopady!

Co néjaky dalsi cestovatelsky
zazitek?

Navstivila jsem uz kde co, i velkou exo-
tiku, ale skvélé zazitky mam z loriského
Iéta, kdy jsem vlakem sama procestovala
sousedni zemé. Projela jsem celé Polsko,
Rakousko, kus Némecka, Slovensko...

Zaujalo mé to Polsko, které sice
mame blizko, ale spousta Cechii
o ném skoro nic nevi.

Je to tak a je to obrovska Skoda. Polsko
je moje nejoblibenéjsi destinace. Pres-
toze jsem byla v Asii, v Rusku, snad po
celé Evropé a v mnoha dalSich zemich,
Polsko je opravdu moje nejvétsi laska.
Najdete tam krasnou pfirodu, kouzelna
mésta, je to pro nas cenoveé dostupné

a kdyz nechcete mluvit anglicky, tak se
diky podobnosti jazykd dobre domluvite
i Cesky. Maji tam tfeba i pisecné duny,
more, nadherny je poloostrov Hel. Staci
se jen sebrat a vyrazit...

i Polsko

Muzeum
Zeleznice,
Toronto

/J Vyjezd na horu ¥
... Brocken v Harzu,
Némecko

0 s
Muj tip:

Nebojte se vyrazit bez
cestovni kancelare.
Zazijete vétsi svobodu

a lépe nasajete atmosféru
Zivota mistnich lidi...

Vyhled na Toronto
a jezero Ontario

Severni more,
Nizozemsko
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ZAMERENO NA MUZE

Panove, proc nechodite

/ /
4 |/ ‘

Rikdr se, ze nejhor$i muzskou |
nemocije rymicka’, z te se
I nejvetsi drsnaci hroutl. Kdyz
ale prijde opravdu vaznd nemoc,
Casto svuj stav podcenuii.
Proc se muzitolik boji lekaru
a zanedbavaji kvuli tomu
prevenciivcasnou lecbu?

Podle udaji Ustavu zdravotnickych in-
formaci a statistiky CR chodi Zeny k lé-
kafm mnohem vice neZ muzi. K prak-
tickému Iékafi témér dvakrat Castgji, ke
specialistim jesté vice. Tyka se to na-
pfiklad zubarfu, ale také tfeba internista.
A muze to byt jeden z momentd, ktery
vysvétluje, pro¢ pak pravé zeny Ziji v pra-
méru az o sedm let déle nez muzi.
Zatimco Zeny se totiz snazi zdravotni
problémy fesit ihned, muzi ¢asto odkla-
daji navstévu na ,pozdéji“. PokousSi se
pomoci si sami, v§e zvladnout a k lékafi
Casto dorazi az ve chvili, kdy je opravdu
zle. A nékdy také pfili§ pozdé. Psycho-
logové to vysveétluji tim, Ze muzi vnimaji
nemoc jako slabost.

Muzi se zkratka stydi

Kromé obav z toho, Zze budou slabi, pfi-
znaji-li problém, pak muzi na lékare také
nejsou tolik zvykli. Zeny chodi na pra-
videlné gynekologické prohlidky, men-
struuji, chodi si pro antikoncepci, jsou
téhotné... Zazivaji situace, které je do
ordinace lékafe pfivadéji celkem pravi-
delné. JenZe muze k tomu nic nenuti.

Ve vysledku se pak skoro kazdy desaty
muz boji jit k 1ékafi, protoZe si mysli, Ze by
ho rovnou poslal do nemocnice. Coz je sa-
moziejmé nesmysl. DalSi skupina, dokon-
ce pry az pétina z nich, se bohuzel stydi
mluvit pfed Iékafem o svych problémech.
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Coz neni vlibec nutné, protoZe lékar je zde
prece od toho, aby fesil problémy s boles-
tivym mocenim, krvi ve stolici Ci neustalym
nadymanim.

Kdy si dat pozor

Nékdy muze jit opravdu o banalitu typu
rymiCka. V jakém pfipadé je ale lepSi
zpozornét a radéji se poradit s odborni-
kem?

® duvodu, pro¢ muzi
nechodi k Iékafi:

1. Nemam na to &as (rozuméjte:
nechce se jim vysedavat v ¢ekarné)

2. Je to banalita (mysli si, ze nejde
0 nic vazného, a tak radeji vyckavaji)
3. Pstrosi politika (nechtéji nic védét,
protoZe co nevédi, to je pfece ani
netrapi a nemusi to resit)

4. Nechci nikoho obtéZovat (Casto
skutecné nechtéji pridélavat starosti
manzelce, partnerce, détem apod.)

5. Spravného chlapa prece nic neboli
(a tak se snazi vydrzet bolest, co to jde)

6. Nato nepotiebuju doktora, to
vylécim sam (misto odborné pomoci vse
fesSi slivovici, Gesnekem nebo citrony)

|

® Zadychavani se pfi chlGzi po roving,
o to vice do schodl — muze jit o pro-
blémy se srdcem a krevnim obé&hem,
zvlasté pokud doty&ného pali na hrudi.

® Casté modeni — to obvykle znamena
problémy s prostatou, vzacné mize jit
0 zhoubny nador. Idedlni je poradit se
s praktickym lékafem nebo urologem.

® Neustala Zizeri — mlzZe jit o pFiznaky
cukrovky. Zda se jedna opravdu o tuto
nemoc, ukaze méfeni hladiny cukru
v krvi, coz se da vyreSit navstévou
praktického lékare.

® Dlouhotrvajici kasel — zvlasté u kurakl
by se mohlo jednat o chronickou bron-
chitidu a je také potfeba vyloucit astma
nebo pfipadnou rakovinu plic.

® Krev ve stolici — dost mozna to budou
.Jen“ hemoroidy, ale tfeba i néco vaz-
né&jSiho. Vyloucit se to da béznym vy-
Setfenim nebo kolonoskopii, jez mlze
byt nepfijemna, nicméné da se take
podstoupit v celkové anestezii a za
zdravi a vyreSeni problém( to rozhod-
né stoji.

Co jesté muze nékteré
pany trapit?

® Nechutenstvi €i paleni Zahy

® Krecové Zily, bolest nohou

® ZvétSujici se matefska znaménka
® Stres, Unava Ci smutek

® Bolest zubl nebo afty

TEXT: Eva Karlova



Harmonogram prevence
u muzu starsich 50 let
aneb Na jaké preventivni prohlidky mate narok?

PREVENTIVNI
PROHLIDKA
U PRAKTICKEHO
LEKARE
Preventivni prohlidky by mél absolvovat
kazdy Clovék, i kdyz nema zadné pro-
blémy. Je dobré se objednat, aby mohl
IékaF kromé fyzikalniho vySetfeni napf.
i vypsat zadanku na odbér krve nebo
dal$i stanovena vysetfeni. Obvyklou
soucasti je také kontrola moci. Preven-
tivni prohlidka slouzi k tomu, aby lékaf
pacienta vySetfil a doplnil anamnézu.
U rodinné anamnézy je kladen ddraz na
vyskyt kardiovaskularnich, plicnich a na-
dorovych onemocnéni, poruchy metabo-

lismu tukd, hypertenze ¢i diabetes.
W
Lékar pfi preventivni prohlidce vySetfuje
stav chrupu, okolni tkané v&etné slizni-
ce, zjistuje anomalie v postaveni zubt
a Celisti. Ma také pacientovi odstranit
zubni kamen nebo ho poucit o udrzo-
vani spravné ustni a zubni hygieny,
pFipadné rovnou doporuci navstévu
specialist(k)y na dentalni hygienu.

STOMATOLOGICKE
VYSETRENI

VYSETRENI

E} CHOLESTEROLU =,
A TRIACYLGLYCEROLU
V KRVI

Provadi se na zakladé Zzadanky oSetfu-
jiciho lékafe na odbér krve, kde se vy-
znaci skupiny pozadovaného vysetfeni.

Na odbér se chodi rano a nala¢no.
E>
Provadi se na zakladé Zzadan-
ky oSetfujiciho Iékafe na odbér krve, kde
se vyznaci skupiny pozadovaného vySet-
feni. Na odbér se chodi rano a nalac¢no.

KONTROLA GLYKEMIE
(HLADINY CUKRU V KRVI)

ORIENTACNI VYSETRENI

H MOCI

Patfi mezi zakladni vySet-
fovaci metody. Dava lékafi zpravu

o stavu ledvin a vnitfniho prostfedi
pacienta. V ordinaci praktického Iékafe
se provadi orientani vySetfeni moci
pomoci testovacich papirkt, diky kte-
rym lze orientaéné detekovat pfitom-
nost urcitych latek v modi (sleduje se
napfiklad pFfitomnost cukru, bilkovin

nebo krve v mogi).

C‘@ a nasledné kazdé 4 roky*
Jednoduché, nenarocné,

a hlavné nebolestivé vysetreni, diky kte-

rému ma lékaf prehled o aktivité vaseho

srdce.
Test je jednoduchy a zcela bezbolest-
ny. V praxi obnasi pouze odbér vzorku
stolice, ve kterém Ize nasledné chemic-
ky odhalit stopy krve. Pfimés krve mdze
signalizovat zhoubny nador stfev.

VYSETRENIi EKG

TEST OKULTNIHO
KRVACENI VE STOLICI

@ ENDOSKOPICKYM
Kolonoskopie umoznuje

hodou této metody je, Ze dovoluje bez-

ze stfeva vzorek nebo odstranit malé

Tento test Ize nahradit
VYSETRENIM STREV
Iékafi prohlédnout dolni &ast travici
trubice (konecnik a tlusté stfevo). Vy-
bolestné odebirat z vySe uvedenych
oblasti vzorky. Pfistrojem |ze odebrat
stfevni ,nadorky“ zvané polypy.

SCREENING KARCINOMU
PLIC

VYSETRENI FUNKCE
(%Ifa LEDVIN

Provadi se u pacientl trpicich diabetem,
hypertenzi nebo kardiovaskularnimi

komplikacemi.

@ PROSTATY

Vysvétleni duleZitosti, smyslu a vyznamu
vySetfeni a odeslani muze se Zadankou
na odbér krve do laboratofe pro stanove-
ni celkového PSA (prostaticky antigen).

O

VYSETRENIi NA VEASNY
ZACHYT KARCINOMU

PREVENTIVNi VYSETRENI
U OCNiHO LEKARE

* Oznacena vysetieni mohou byt sou-
casti preventivni prohlidky

Samozfejmé, jen chozeni na samotné
preventivni prohlidky vase zdravi a zivot
nezachrani. Je dllezité také dbat na
zdravy zivotni styl, tedy nekoufeni,
vyvazenou stravu, dostatecny pohyb,
kvalitni spanek a omezeni stresu. Coz
jsou hlavni problematické oblasti Zivota
v soucasné zrychlené dobé.

~
»
A

STOP rakoviné prostaty
pro muze od 40 do 49 let

STOP infarktu
pro dospélé od 30 do 55 let

1200 K&

1000 K&

STOP rakoviné tlustého streva
a konecniku
pro dospélé od 40 do 49 let

STOP rakoviné klze

433 K&
800 K¢
1000 K&

STOP osteoporoze

STOP rakoviné ledvin
a brisnich organt

800 K¢
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ZAMERENO NA ZENY
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Pravidelné ke gynekologovi chodijen kazdd
druhd Ceskda zena. A lonsky prizkum
think tanku Ministr Zdravi ve spolupraci s PAQ
Research dokonce ukazal, ze osm procent zen
nebylo na prevenci uz vice nez deset let!
Jak casto se objedndvate vy?

TEXT: Lenka Knapkova




Pravidelnd gynekologickd prohlidka
je preventivnim vySetfenim hrazenym
zdravotnimi pojiStovnami jednou za rok,
od okamziku, kdy Zena dosahne 15 let
véku. A patfi k tém nejdulezitéjSim. Pravé
diky pravidelné gynekologické prevenci
se dafi sniZzovat vyskyt zavaznych one-
mocneéni, mezi ktera patfi napfiklad ra-
kovina délozniho Cipku. Lékar ale b&éhem
prohlidky dokaze v€as odhalit mnohem
vice: zanéty, cysty na vajecnicich, dé-
loZni polypy atd. Jak by méla v idealnim
pfipadé takova gynekologicka prevence
probihat?

Tip pro vas:

Nezapomernite si pfed kazdou navstévou
gynekologa poznamenat datum zacatku
posledni menstruace. Gynekolog se vas
bude ptat také na délku a pravidelnost
vaseho cyklu.

Na zacatku prohlidky prob&hne vas roz-
hovor s |ékafem. Zepta se na zmény jiz
znamych chronickych onemocnéni, na
pfipadné potize z posledni doby, zajimat
ho bude pravidelnost menstruace, zapi-
Se si aktuality v rodinné anamnéze. Poté
vas pozada, abyste si odlozila (nékteré
ordinace nabizeji jednorazové ,sukynky*
zakryvajici rozpaky budici nahotu), a pfi-
stoupi k samotnému vySetfeni na gyne-
kologickém kresle. Nejdfive zkontroluje
zevni genitalie, prohmata bficho a poté
prejde k prohlidce délozniho &ipku a po-
Sevnich stén.

Na zavér prohlidky Iékaf jesté provede
pohmatové vySetfeni a zkontroluje tvar
a velikost délohy, vejcovodu a vaje¢nika.

U divek, které dosud nemély pohlavni
styk, se vySetfeni provadi pres konecnik.

Cytologické vysetreni
stéru z délozniho €ipku
Soucasti preventivni prohlidky je jednou
rocné tzv. cytologie a jejim cilem mozZnost
v€asného odhaleni a zachyceni ¢asnych
stadii rakoviny délozniho hrdla. Gynekolog
pouZzije tzv. poSevni zrcadla a uvniti prove-
de stér z délozniho hrdla tenkou ty&inkou.
Vzorek bunék putuje k vyhodnoceni do
akreditované cytologické laboratofe. A vy-
sledek ukaze, zda jsou na déloznim Cipku
zmeény, které by mohly vést az k rakoviné
délozniho hrdla. V pfipadé nejasnych vy-
sledkl je doporu¢ovano sledovani zminé-
nych zmén a Castéjsi kontroly u lékare.

Kontrola prsou

Soucasti komplexniho gynekologického
vySetfeni je i pohmatova prohlidka prsou
a podpazi, kterou by mél lékar spojit s in-
strukcemi o technikach samovysetteni.
To je potfeba provadét nékoiikrat v pru-
béhu cyklu, protoze prsa se béhem néj
méni. U Zen starsich 45 let by mél navic
gynekolog ovéfit, zda v poslednich dvou
letech absolvovaly screeningové mamo-
grafické vysSetfeni. To umi odhalit riziko
rakoviny prsu mnohem dfive nez pohma-
tové metody. Proto OZP svym klientkam
hradi v ramci programu STOP rakoviné
prsu i mamografické vySetfeni vyuzivaji-
ci pfi ¢teni vysledkd umélou inteligenci.

Doplnujici vySetireni

V ramci preventivni prohlidky maze gyne-
kolog provést také ultrazvukové vySetre-
ni, bud abdominalni sondou pfes bfisni

Vite, ze rakovina délozniho Cipku je onemocnéni, které by diky kombinaci pravidelné
prevence a véasného ockovani mohlo zcela vymizet? Zpusobuije jej tzv. HPV virus (lidsky

ne vzdy vede k onemocnéni rakovinou. Aby k ni neved! nikdy, je mozné nechat ockovat
dospivajici déti pfed po¢atkem aktivniho sexualniho Zivota.
Od 1. ledna 2024 mGze OZP z vefejného zdravotniho pojisténi pIné uhradit oc¢kovani proti

lidskému papilomaviru (HPV) vSem divkam a chlapcim ve veéku od 11 do dovrSeni 15 let.
Aplikovat jej Ize nicméné kdykoliv béhem dospivani nebo dospélého zZivota. Jen pak uz
je to na vlastni naklady. O¢kovani probiha vétSinou ve tfech davkach v prfesné danych
odstupech (druha davka po dvou mésicich a treti po ctyfech mésicich od druhé). Vakciny

stoji od cca 9000 K¢ do cca 13 000 K& celkem.

V zavislosti na pfesném druhu vakciny se pocet davek i cena mohou ve findle liSit. A také
plati, Ze kazda z nich dokaze chranit pred jinym spektrem kmenut HPV.

Jak na samovysetieni

prsou?

® V/ySetfeni provadéjte kazdy mésic,
idealné ve stejny den menstruacniho
cyklu.

@® Nejprve prsa zkontrolujte pohledem,
zda vypadaji stejné jako vzdycky.

® VSimejte si zmén tvaru prsou
a bradavek, velikosti, pfipadného
vytoku z bradavek.

® Prohmatejte cela prsa tfemi prsty,
nejprve povrchové a poté také do
hloubky.

® Prsa prohmatejte krouzivymi pohyby,
vySetiujte je vzdy opacnou rukou —
pravou rukou levé prso a naopak.
Metodu je dobré zopakovat vsedé/
vestoje i na boku vlezZe.

® Nezapomerite také na podpazi
a prostor kolem kli¢ni kosti.

Pokud nahmatate bulku nebo utvar

s nepravidelnymi okraji kdekoliv v prsou
¢i v podpazi nebo si vS§imnete zarudnuti
pfipominajiciho pomerancovou kiru,
otoku kuze, vtazeni bradavky nebo
vytoku z ni, zUstarite v klidu! Nemusi

to nic znamenat, ale doporucujeme
kontaktovat vaseho gynekologa

a domluvit se na pfipadné kontrole nebo
jiném postupu.

sténu, anebo sondou vaginalni. K pouziti
ultrazvuku Iékaf pfistoupi, chce-li podrob-
né&ji zkontrolovat vajeniky nebo vysku
délozni sliznice. Provadi se zejména
u zen po prechodu, u pacientek, které si
stézuji na néjaké potize, pfipadné pfi po-
dezfelém nalezu z vaginalni prohlidky.

Dalsi preventivni
screeningy

Zenam ve véku 50 az 54 let véku muze
Iékar doporucit 1x ro€né absolvovat spe-
cialni test okultniho krvaceni do stolice
(TOKS), pojisténky OZP mohou uz ve
véku 40 az 49 let absolvovat toto vySet-
feni v ramci programu STOP rakoviné
tlustého stfeva. Od 55 let véku se prova-
di ve dvouletych intervalech. Dal$i moz-
nou variantou pro pacientky od 50 let je
screeningova kolonoskopie provadéna
1x za 10 let. Doporuc€eni na screening
prsou a kolorekta mize zené vystavit
také prakticky lékaf v ramci vSeobecné
preventivni prohlidky.
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DIAGNOZA

MRTVICE

vas muze potkat
| v pétadvaceti

Cévni mozkovd
ofihoda, o ktere

castéji mluvime jako
O mozkove mrtvici, se
netyka jen starsich lidi,
Podle udajujiaz 15 %
pacientd prodéld jiz
mezi15.az 49 rokem
zivota. Alprone
mohou byt nasledky
dozivotn.

Predstavte si situaci, kdy do C&asti va-
§eho mozku najednou nemU(ze proudit
krev. Céva ucpana srazeninou prestane
mozkové bunky zasobovat kyslikem. Bez
krve pfinasejici kyslik vydrzi burky asi
jen pét minut a pak za¢nou odumirat...
Anebo se stane jesté néco jiného. Mozek
se ocitne v krizi, kdyZ dojde k prasknuti
mozkové tepny a ke krvaceni do jejiho
okoli. Stava se to a fikame tomu mrtvice.
Ne kazdy pacient se mGze po jejim pro-
délani uplné vratit k normalnimu Zivotu
a ne kazdy ji prezije, protoze jde o tfeti
nejcastéjsi pfic¢inu umrti.

Boj o cas

Nahla, velmi silna bolest hlavy, ochrnu-
ti v obliceji, neschopnost vladnout hor-
ni nebo dolni kon&etinou, porucha fedi,
potize s chlzi a s udrzenim rovnovahy.
To v8e mlze zazit ¢lovék s cévni mozko-
vou pfihodou. Pfiznaky je nutné opravdu
hodné rychle vyhodnotit a zavolat za-
chrannou sluzbu.
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,Obecné plati, Zze ¢im dfive je u pacien-
ta s cévni mozkovou pfihodou zahajena
IéCebné intervence neni zavisla pouze
na Case, ale také na rozsahu a typu cév-
ni mozkové pfihody, na tom, jestli ma pa-
cient dalsi pfidruzené choroby, a dalSich
faktorech. Navic, je-li Ié¢ebna intervence
poskytnuta ve specializovaném cent-
ru, dosahujeme lepsSich vysledku,“ Fika
MUDr. Jan Fiksa, vedouci lktového cen-
tra Neurologické kliniky 1. LF UK a VFN.
Pravé tzv. iktové centrum byva také cilem
zachranky pfevazejici pacienta s cévni
mozkovou pfihodou. Toto zafizeni ma
k dispozici nejen specializovany perso-
nal, diagnostické vybaveni, ale zajiStuje
i specialni lé¢ebné postupy. A co zname-
na v tomto pfipadé ,pfijet v€éas“? ,Paci-
ent je pfivezen do iktového centra v€as,
pokud dorazi jesté v Casovém ramci,
ktery umoznuje poskytnuti 1éCby v ramci
takzvaného terapeutického okna,“ vy-
svétluje odbornik.

TIP:

Jak poznate mrtvici?

K rychlé diagnostice pfiznakd pomaha tzv.
FAST test, pfi kterém se snazte komunikovat
s postizenym:

Face (oblic¢ej): vSimejte si mozného
poklesu koutku nebo o€niho vicka, strnulosti.
Pozadejte postizeného, aby se usmal.

Arm (paze): Zvladne postizeny predpazit?
Pokud jedna paze kles3, jde o jeden

z priznaka.

Speech (fe¢): Zeptejte se postizeného na
jméno. Odpovida zfetelné?

Time (€as): Jde o minuty, pfi registraci
alespor jednoho z pfiznakl volejte
zachranku.

Pomoc za branou
nemochice

V prvni fazi probiha diagnosticky proces,
ktery se sklada z neurologického vyset-
feni a vySetfeni zakladnich kardiorespi-
racnich parametrd, dale z odbér krve

TEXT: Marie Hejlova



a zobrazovaciho vySetieni. K témto vy-
Setfenim patfi CT mozku, CT angiografie
a pfipadné CT perfuze, pfi které Ize po-
soudit aktualni prokrveni mozkové tkané
a zmény v mozku.

,Po stabilizaci kardiorespiraCnich obtizi,
pfipadné upraveé vnitiniho prostfedi, jsou
podniknuty dal$i kroky. U ischemickych
cévnich mozkovych pfihod, je-li pacient
indikovan, je zahdjena rekanaliza¢ni te-
rapie (nitrozilni trombolyza, endovasku-
larni intervence). Cilem je zprichodnéni
uzaviené tepny a zajisténi pratoku krve
i dodavky kysliku a zivin. U hemoragic-
kych (krvacivych) cévnich mozkovych
pfihod cilime na upravu zvySené krva-
civosti a vysokého krevniho tlaku a zva-
Zujeme mozné neurochirurgické feseni,”
vyjmenovava postupy MUDr. Fiksa.

Ve fazi bezprostfedné navazujici na
akutni stav pacient zlstava na monito-
rovaném lGZku a jeho neurologicky stav
i mira postiZzeni jsou sledovany opako-
vanymi neurologickymi i zobrazovacimi
metodami. Soucasné se kontroluje stav
ob&hového systému a laboratornich
hodnot. ,Toto takfka kontinualni moni-
torovani pfispiva k paralelné probihajici
spravné volbé |é¢by,“ dodava specialista.
Podle zavazZnosti neurologického nélezu
je pacient v nemocnici dfive Ci pozdéji
sméfovan na rehabilitaéni [Gzko. Kromé
rehabilitacni péce byva zapotrebi i péce
logopeda a psychologa.

Mrtvice se netyka

jen starsich!

Cim jste starsi, tim vice se vas budou Ié-
kafi ptat, zda koufite, jestli ma nékdo ve
vasi rodiné potize s krevnim tlakem, cuk-
rovkou nebo s vysokym cholesterolem.
To jsou totiz faktory vyrazné zvysujici
riziko cévni mozkové pfihody.

Cévni mozkova pfihoda ovsem bohuzel
postihuje i mladé lidi. ,U nich mohou hrat
vyznamngjSi roli genetické faktory. Kdyz
se prokazi, méli by byt vySetfeni i rodinni
prisludnici,“ udava profesor Vrablik.
+Existuje nékolik duvodl, pro¢ se cévni
mozkova pfihoda vyskytuje i u mladych
lidi. PFicinou jsou obvykle kardiovasku-
larni onemocnéni, Cili patné lé¢ena Ci
neléCend arteridlni hypertenze, srdecni
arytmie, vzacnéji jde o vrozené srde¢ni
vady. PfedCasny rozvoj aterosklerdzy
muze podnitit takzvany metabolicky syn-
drom. U mladSi generace pozorujeme
stale CastéjSi vyskyt obezity, vysokého

krevniho tlaku, vysokého cholesterolu
a diabetu. Dalsi pFi€inou jsou geneticky
podminéné poruchy krevni srazlivosti
i hematologicka onemocnéni. Jindy jde
o pacienty pod vlivem ur€itych drog,“ vy-
jmenovava podrobnéji MUDr. Jan Fiksa.
Stejné jako u starSi populace mohou pod-
le lékafe cévni mozkové prihody zane-
chat i u mladych lidi zavazné neurologické
nasledky, které negativné ovliviuji kvalitu
Zivota. Jedna se obvykle o nejriznéjsi
stupné ochrnuti, poruchy fec¢i, poruchy vi-
déni, kognitivni obtize nebo emocionalni
problémy. ,Délka trvani nasledkd a mira
poskozeni mozku zavisi na fadé faktora,
v&etné typu cévni mozkové pfihody, jeji
zavaznosti, rychlosti poskytnuté Iécby
a individualnich charakteristik pacienta,”
vysvetluie MUDr. Fiksa. Mladi pacien-
ti mivaji vétsi pravdépodobnost obnoveni
funkci a kvality Zivota. Zvlast' pokud jim je
poskytnuta rychle adekvatni péce, rehabi-
litace i psychologicka podpora.

Aby se mrtvice
neopakovala

Predejit dalSi mrtvici pomaha takzvana
sekundarni prevence. Jde o kombinaci
dietniho rezimu a nezbytnych
doporuceni, ktera sméfuji k uprave
zivotniho stylu. K tomu je potfeba
udrzovat medikaci ,Sitou kazdému
pacientovi na miru“. , Tato sekundarni
prevence je v mnoha pfipadech
povazovana za dozivotni,“ upozoriuje
MUDr. Fiksa.

Mizeme se branit sami?

Zni to otfepané, ale i pred cévni
mozkovou mrtvici vas muize ochranit
zdravy Zivotni styl. A je tfeba si na néj
zvyknout od mladi. ,Rizikoveé faktory

pro cévni mozkovou pfihodu jsou
podobné, jako jsou pro cévni postizeni

v jinych oblastech. K nejvyznamnéjSim
patfi vysoky krevni tlak, poruchy rytmu
srdce, vysoka hladina cholesterolu,
koureni a diabetes. Samozrejmé i tato
onemocnéni ovliviiuje geneticka vybava,
ktera sama o sobé muze prispét ke
vzniku cévni mozkové pfihody,* fika prof.
Michal Vrablik, Ph.D., zastupce pfednosty
IIl. interni kliniky — Kliniky endokrinologie
a metabolismu 1. LF UK a VFN v Praze.
Takze podle néj je tfeba se vyvarovat
koufeni, konzumace alkoholu, sedavého
zivotniho stylu a nezdravych diet.

Co znamend
trombolyza

a trombektomie

V akutni fazi ischemické cévni mozkové
pfihody je tfeba zajistit zprachodnéni
uzaviené mozkové tepny. Soucasti
takzvané rekanalizacni terapie je
trombolyza ¢i trombektomie nebo

v idealnim pfipadé kombinace obou
metod. ,Trombolyza je nitrozilni

podani rekombinantniho tkarfiového
plasminogenového aktivatoru. Za
pfiznivych okolnosti tento zasah rozpousti
srazeninu a obnovuje prachodnost

postizené cévy, a tim obnovuje zasobovani

¢asti mozkové tkané krvi a kyslikem,*
vysvétluje MUDr. Fiksa. Jak dale uvadi,
trombolyticka 1é€ba by méla byt zahajena
do 4,5 hodiny od zac¢atku priznakl. Tento

typ 1éCby je za nékterych okolnosti, zvlasté
pfi prikazu Zivotaschopné mozkové tkané,

mozné aplikovat i v dobé mezi 4,5 az

9 hodinami od vzniku prvnich ptiznakd.
Trombektomie je vykon probihajici
uvnitf cévy, zaméfeny na mechanické
odstranéni srazenin ¢i jiného materialu.
Provadi se zavedenim specialniho
nastroje do stehenni tepny a odtud do
tepen zasobujicich mozek. Cilem této

metody je opétovné obnoveni prichodnosti

postizené cévy. K tomuto vykonu se
pfistupuje pouze tehdy, je-li pfi CT
vySetfeni prokazan uzavér velké pfivodné
mozkové tepny. Tato metoda |éCby by
podle Iékafe méla byt zahajena idealné do
6 hodin od vzniku prvnich pfiznakl. Je-li
prokazana zivotaschopna mozkova tkan
v ischemickém lozisku, je mozné tento
vykon provést i pozdéji, s odstupem mezi
6 az 24 hodinami od vzniku pfiznaka.
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Nastoupit

do prace po
materske nebo
rodicovske
dovolene je
vyzvou nejen
oro rodice, ale

| pro samotne
zamestnavatele.
Samozrejme pro
kazdeho z jiného
duvodu. Jak si

s tim umfi poradit
v Komeréni
bance?
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Rodice to jesté v mnoha pfipadech, re-
spektive v Fadé firem nemaji jednoduché.
PFi svém navratu z matefské €i rodiCov-
ské dovolené fesi pfedevsim podminky,
za kterych se mohou vratit do prace, jak
velky uvazek zvladnou, do jaké miry do-
kazou byt flexibilni a kde a jak zajisti péci
o déti v dobé, kdy budou pracovat.

Ale jednoduché otazky nefeSi ani dru-
ha strana, tedy zaméstnavatel. Pro négj
plati, Ze musi (mél by) k celé situaci pfi-
stupovat ve vétsi komplexité a s rodici
spravné pracovat jesté predtim, nez na
matefskou nebo rodi¢ovskou dovolenou
vlbec nastoupi a soucasné i béhem této
doby. A jen pfi vzajemné a neprerusené
spolupraci je pak samotny navrat do za-
meéstnani zvladnutelny v klidu pro vSech-
ny zucastnéné.

Komunikace patFi uz
k obdobi téhotenstvi
,V Komeréni bance se tématu rodicov-
stvi vénujeme dlouhodobé. Moc dobfe
si uvédomujeme, Ze o zkuSené zameést-

nance na matefské i rodiCovské dovo-
lené, kterych je v priméru 600 ro¢né,
nechceme pfijit. Proto se zaméfujeme
na cely rodi¢ovsky cyklus a nejen na sa-
motny navrat, ac ten je zcela jisté velmi
vyznamnym milnikem v ramci celého
procesu,” fika Sherin Abazeidova, mana-
zerka pro firemni kulturu a diverzitu.
Péce o nastavajici rodiCe zacina proto
v Komeréni bance uz v dobé téhotenstvi,
kdy budoucim maminkam banka nabizi
Ctyfi dny pIné hrazeného volna ro¢né nad
ramec klasické dovolené. Vybrat si Ize
dva dny najednou béhem jednoho po-
loleti. Mimochodem, tyto volné dny zde
nabizi i rodi€im samozivitelim do véku
15 let ditéte.

Finanéni bonusy

| v okamziku odchodu na matefskou,
respektive rodiCovskou dovolenou z0-
stavaji rodicim nékteré zvyhodnéné pro-
dukty a rovnéz mohou s bankou z(stat
v kontaktu, pokud maji zajem, prostfed-
nictvim e-mailovych novinek, které je

TEXT: FrantiSek Tlapak



informuji o udalostech v bance anebo je
zvou na volno€asové akce, jez banka pro
své zaméstnance porada. Jsou to napfi-
klad Dny v Zoo Praha &i v Narodni galerii
Praha. Rodic¢e jsou také i nadale zvani
na tymova setkani, aby neztratili kontakt
se svymi kolegy.

V okamziku navratu do prace do dvou let
véku ditéte mohou ziskat finanéni prispé-
vek na zajisténi péce o potomky v dobé
vykonu prace, a to pro vSechny typy
Uvazk(. Pfi navratu navic manazer se
zaméstnancem diskutuje o vhodné vysi
Uvazku, mife flexibility na dané pozici
a moznosti prace z domova. A pokud se
rodi€e vraci po vice nez roce, jsou také
zvani na specialni uvitaci dny pro novac-
ky, aby méli aktualni pfehled o tom, co
v8echno se bé&hem jejich nepfitomnosti
v bance udalo.

Individualni pristup

je samozrejmosti

Je jasné, ze kazdy navrat je ve vysled-
ku jiny a kazda situace ma sva specifika,

Pece orodice
Z fad zamestnancuy
zacina v Komereni
bance jiz béhem
tehotenstvi, kdy
oanka nastdavajicim
maminkdm nabizi
Ctyridny plnée
hrazeneho volna.

proto banka pfistupuje k rodi¢im napros-
to individualné. Nicméné vzdy se stejnym
vyslednym cilem, a to zajistit maximalné
privétivy navrat do pracovniho procesu,
ktery umozni co nejlépe skloubit pracov-
ni i rodiCovské povinnosti.

,UZ pfed nastupem na matefskou do-
volenou jsem vé&déla, Ze se rada podle
moznosti do prace vratim, a tak jsem
uz po pull roce zacala pracovat na Do-
hodu o pracovni ¢innosti. A velmi jsem
ocenila miru flexibility, se kterou jsem
si mohla nastavit pracovni rezim, diky
némuz jsem se mohla vratit k pracov-
nim povinnostem a pfitom stale peco-
vat o svého malého syna,” dopliuje
Zuzana Cepelkova, specialistka pro
oblast udrzitelnosti v KB, a svym pfi-
bé&hem potvrzuje, Zze Komeréni banka
patfi mezi zaméstnavatele s komplex-
nim, promys$lenym a individualnim pfi-
stupem.

Zbyva si jen pro vSechny rodi¢e mezi
nami pfat, aby takovych pfikladt dobré
praxe stale pfibyvalo!
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AKTIVNi SENIOR

s lekar
ve rjenteletonu

Mdate specialisty, ktere potrebujete?

Vite, kde hledat, kdyz vam chybi ortoped
nebo zubar? S kym konzultujete spravne
poradilekd? A s kym se radite, jste-li imobilni
anedostanete se do ordinace? Na tohle
vSechno je tu Asistencnisluzba O/ZP dostupna
v ramci aplikace VITAKARTA!

Funguje to s neomylnou presnosti. Kdyz
si doma zapomenete destnik, zacne pr-
Set. A kdyz potfebujete konzultaci s Iéka-
fem nebo objednat se ke specialistovi,
vybira si zrovna dovolenou, a vy netu-
Site, kde najit dal$iho. Jindy mlze byt
tézké rozhodnout se pro jednu moznost
Ié¢by a ocenili byste tzv. druhy lékafsky
nazor. Nebo mate téZky den a ne a ne si
vzpomenout, jestli berete I€ky spravné...
Jsou zkratka momenty, kdy nepotfebuje-
te oSetfeni, ale postradate moznost spo-
jit se s Iékafem kvuli konzultaci.

Co pak? Volat do ordinace? Tam béhem
pracovni doby telefon nékdy nezvednou,
protoze vySetfuji pacienta, a po ordinacéni
dobé uz se nedovolate. Mate s otazkami
zamifit na pohotovost? Ta funguje z upl-
né jinych davodd! Pomuze vam internet
alias ,doktor Google“? Rozhodné ne.
Tohle jsou momenty jako stvofené pro
Asistencni sluzbu OZP (AS OZP), ktera
pro pojisténce OZP funguje v aplikaci
VITAKARTA 24 hodin denné, 7 dni v tyd-
nu. ZDARMA!

Od pandemie

a stale uzitecnéjsi

Prestoze je Asistencni sluzba OZP v pro-
vozu jiz spoustu let, dllezitost této for-
my ,mediciny na dalku“ nebo také tzv.
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telemediciny se definitivné ukazala az
bé&hem let, kdy nas vSechny suZovala
naro¢na pandemie covid-19. Ordinace
byly bud pretizené, ¢i zaviené z diivo-
du nemoci lékafl nebo jejich nasazeni
v nemochnicich. Mnozi pacienti ze strachu
z onemocnéni odsouvali prevenci, vahali
s konzultacemi ohledné vhodnych po-
stupll 1éCeni, ale také nevédéli, kam se
obratit s zadosti o radu tfeba v otazkach
kolem o€kovani. To vSechno byly ideal-
ni pfipady pro vyuziti Asistencni sluzby
OZP. A tak to funguje i nadéle.

Asistencni sluzba OZP tu je,

kdyz potiebujete:

® ujistit, Ze berete spravné Iéky, Ze je uzi-
vate v optimalnim poradi, nebo Ze ne-
dochazi k nezadouci interakci s jinymi
|éCivy a potravinami

® poradit ohledné oc¢kovani (napfiklad
v souvislosti s chfipkovou sezoénou,
nebo s momentalné se vracejicim Cer-
nym kaslem)

® druhy |ékafsky nazor (napfiklad v oka-
mziku, kdy vam lékafi nabizi nékolik
postupl lé¢by, a vy se musite rozhod-
nout, ktery bude pravé pro vas tim nej-
leps§im)

® prozkoumat nové moznosti Ulevy
v otazkach chronickych onemocnéni

Asistencni sluzba
neni Zdravotnicka
zachranna sluzba!

| kdyZ je pomoc zprostfedkovavana
Asistencni sluzbou OZP skvéla,

a zvlasté pak pravé seniorim Setri
¢as i energii vynakladanou na
obvyklé ,chozeni po doktorech®,
ma asistencéni sluzba samozrejmé
své limity. Nepomuze vam

v akutnich pfipadech, a uz vibec
ne v téch, které vas ohrozuji

na zivoté. Takze: feSite-li prave
jakékoliv akutni nebo nebezpecné
situace ohrozujici Zivot, volejte
rovnou linku 155, nebo 112.
Asistencni sluzba OZP neni
Zdravotnicka zachranna sluzbal!

TEXT: Jana Potuznikova



® zajistit dopravni zdravotni sluzbu (coz
je skvélé zvlast pro starSi a imobilni
pacienty)

® vyfedit prevenci v ramci poskytova-
nych preventivnich a screeningovych
programU hrazenych z vefejného zdra-
votniho pojisténi nebo vySetieni civili-
zacnich onemocnéni v€etné screenin-
gu onkologickych onemocnéni v ramci
specifickych preventivnich program0
OozP

® najit nového specialistu, ale tfeba
i praktického lékafe nebo zubare (tady
Asistencni sluzba nabizi nejen moz-
nost, Ze jej pro vas v dosahu bydlisté
vyhledd, ale rovnou vas muize v nej-
bliz§im mozném terminu objednat)

Kompletni a podrobny popis sluzeb na-

jdete na webu ozp.cz, mezi dokumenty

ke stazeni, jako Vycet rozsahu sluzeb

Asistencni sluzby OZP.

Setrite svuj ¢as i penize,

a presto dostanete vSechno
Telemedicina (medicina provozovana
na dalku) je kromé jiného skvéla v tom,
Ze Setfi penize a ¢as vam, pacientiim
a klientdm OZP, stejné jako vasim lé-
kafam.

Uz nyni se vi, Zze vzdalenym pfistupem
k Iékafi je mozné vyfeSit az tfetinu pfi-
padd, s nimiz pacienti aktualné stale
mifi hlavné do ordinaci! Je skvélym fe-
Senim pro prevenci a konzultace mimo
jiné také pro obyvatele odlehlych mist,
meést s nizkym pocétem lékart nebo pro
pacienty neschopné pohybu, tedy imo-
bilni (napfiklad pravé seniory). A bude
usnadnovat zivot i Setfit penize a chra-
nit zdravi ¢im dal vic: s velkou pravdé-
podobnosti do ni totiz v dobrém smyslu
slova zasahne i nastupujici uméla in-
teligence!

Doktor na
jedno kliknuti

Postup, jak se k Iékarské konzultaci

nebo objednani dostanete, je pritom
uzasné jednoduchy. A na vybér mate
hned tfi cesty:

Klienti OZP maji pfistup na jedno
kliknuti pfes oblibenou aplikaci
VITAKARTA, ktery zaru€uje sluzby
kompletné zdarma. V Online
medicinské poradné dostanete

do pouhych 6 hodin odpovéd od
praktického lékafe a do 48 hodin od
specialisty. Prostfednictvim odkazu
Objednani k lékafi muzete pozadat
o vyhledani Iékafe nebo se na vySetfeni
rovnou objednat.

S pozadavkem na vyhledani Iékafe se
Ize obratit v pracovnich dnech od 8 do
18 hodin na lince 261 105 555 na zivé
operatory.

Svuj dotaz muZzete formulovat
pisemné a jako e-mail jej odeslat na
adresu asozp@ozp (nebo na webu
OZP vyhledat specialni formular pod
zalozkou Asistencni sluzba). Asistencni
sluzba OZP se pak ozve zpatky.
Dostat se k takové asistenci mohou

i lidé, ktefi nejsou klienty OZP: pfes
webové rozhrani ulekare.cz nebo
aplikaci uLékare. Ale fada konkrétnich
sluZeb je pak zpoplatnéna.

Vite, ze...

vyznamu neni jen o slovnich
konzultacich, ale u nékterych
nemocnych (napfiklad u kardiakd) umi
|ékafi-specialisté snimat diky chytrym
technologiim (napfiklad tém v tzv.
chytrych hodinkach) aktualni data

a vySetfit tak své pacienty skute¢né,

v realném case a na dalku? Takové
mozZnosti mohou byt také pro Cesko
cestou, jak v brzké budoucnosti vyFesit
neustaly nedostatek Iékafu. A podobné
moznosti jsou uz nyni soucasti také
Asistencni sluzby OZP — Iékaf vam
pomuze vyhodnotit vysledky EKG
sledovani pravé z chytrych hodinek!
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AKTIVNi SENIOR

/trata mobility ve vyssim veku
nenijen o potizich s pohybem.

Casto prinasitake spolecenskou
izolaci. Cim se dd imoblilita oddalit?
Na dulezité otazky odpovidala
fyzioterapeutka Mar. lva Bilkova,
Cert. MDT, z prazske FYZIOKkliniky.

ztratu mobility
» usenioru?

S pfibyvajicim vékem se pro-
jevuje omezeny rozsah pohy-
blivosti kloubu, ubyva svalova
hmota. Starsi lidé ¢asto bojuji
s rovnovahou, protoze stejné
jako dochazi k degeneraci
kosti a kloubu, tak degeneruji
bufky mozku, a fizeni hrubé
i jemné motoriky uz proto neni
tolik pfesné, rychlé, ekono-
micky vyvazené...

Spolu s rovnovahou ubyva
i stabilita, zhorSuje se prosto-
rova orientace. A €im vice se
zhorSeni projevuje, tim vice
dochazi k padim v dusledku
chvilkovych ztrat rovnovahy.
To zase vede ke strachu se-
niora opustit znamé prostory:
byt nebo okoli domu. A jedno-
duchy pad maze mit také vaz-
né dusledky v podobé porané-
ni kosterniho aparatu. | vitalni
senior se pak muZe ocitnout
upoutany na liZku a zavisly na

'| Co provazi
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péci ostatnich. V neposledni
fadé muze vést jeho imobilita
ke zhorSeni vitalni kapacity
plic a vzniku zapalu plic.

Staci k udrzeni
mobility, tedy
» pohyblivosti,

i mirna aktivita, nebo
je tfeba systematicky
cvicit?

| mald aktivita ma na zdravi
velky vliv, kazdy pohyb je znat.
| pomoci mirného pohybu se
mUzZe senior udrzet fit a oddalit
tak imobilitu. Diky pohyblivosti
pak jevi zajem jak o sebe, tak
i 0 okoli, komunikuje s blizkymi
pfibuznymi, mé pocit sobéstac-
nosti. Sice si mozna nedojde
na ufad vyfidit dokumenty,
ale muze si sam uvaiit, uklidit,
mize byt prospésny druhym,
protoZe napfiklad dokaze na-
v§tivit nemocnou sousedku,
kamaradku. Takovy aktivni se-
nior ma i zdravé sebevédomi
a okoli ho rado kontaktuje.

V ramci bonust maji
klienti OZP narok aZz na
10 000 K& na pomUcky
pro péci o pohybovy
aparat, nebo prFispévek
na masaze a lazeriské
procedury. Pokud vam
odborny osetfujici
Iékar ¢i prakticky Iékar
doporuduje lazernskou
|écebné-rehabilitacni
péci a budete se
spole¢né domlouvat
na vhodném misté
odléceni, vyuzijte

na webu ozp.cz
prehled o mistech
nasmlouvanych

OZP pro jednotliva
onemocnéni. Pfipadné
kontaktujte oddéleni
lazenistvi na telefonnim
Cisle 261 105 126
(pondéli az ctvrtek od
8 do 16 hodin, v patek
od 8 do 14 hodin).

Jaké jsou
vhodné

« pohybové

aktivity pro seniory?

A jaké naopak vibec?
Vhodné pohybové aktivity,
to je ve své podstaté cokoliv,
co znamena pohyb, kterého
je dotyény schopen. Dlezité
jsou pohyby kloubl (chuze),
cviky na rovnovahu. Z praxe
vim, Ze klienti mivaji problém
jen zavfit o€i a vydrzet rovné
stat. CvicCili jsme s nimi proto
napfiklad zapfeni se o pevny
bezpetny predmét (skFin, stul)
a oni pak zvedali nohy, zkou-
Seli dfepy. Nehodi se predklo-
ny bez drzeni, zaklony, zveda-
ni rukou nad hlavu bez opory.
Velmi vhodné skupinové cvi-
ceni je tai-chi, jéga, pilates...
Zkratka pomalejSi  pohyb
s ddrazem na pfesnost pro-
vedeni a optimalné podporu-
jici maximalni rozsah pohybu.
Nejsou dobra rychla, Svihova
(hGfe se koordinujici) nebo

TEXT: Lenka Knapkova



vyrazné silova cviceni, ktera
namahaji srdecni sval.

Co délat, kdyz

| maji seniofi

» napriklad
dnu ¢i onemocnéni
kloubti? Je vhodné
také cvicit - a jak?
U dny jde o ukladani krystall
soli kyseliny mo¢ové do klou-
bu, ¢imz se Skrabe chrupav-
ka a ni¢i se. Kloub degraduje.
V akutni fazi, ktera se ¢as od
Casu vraci, je Cerveny, boles-
tivy, otekly. B&éhem této faze
doporucuji aplikaci fokusované
razové viny, ktera pusobi pro-
ti zanétu kloubu a celkové jej
zklidni.
V klidové fazi je dobré, aby
senior udrzoval maximalni roz-
sah pohybu v kloubu, tedy aby
napfiklad zkouSel s pomoci
ruky postizenym palcem nohy
riznymi smeéry kroutit, ohybat
ho, vytahovat... MGzZe vyuZivat
prstové nebo tzv. adjustacni

Tipy, jak zlepsit
mobilitu

v kazdodennim
Zivoté

® Chodte pésky nebo
jezdéte na kole, pokud vam
to zdravi dovoli.

® Vystupte o zastavku dfive
a dojdéte domu prochazkou.
® Misto eskalatoru nebo
vytahu pouzivejte schody,
pokud je to pro vas
bezpecné.

® P¥i sledovani televize
vyuzijte €as ke cviceni,
napft. k jizdé na rotopedu.

® Prihlaste se do Klubu
seniord ve vasem okoli

a vyrazejte na vylety do
pfirody &i za poznanim.

ponozky, korektory na palce,
vyborna je masaz pro uvolnéni
svalového napéti a snizeni oto-
ku nohou, 14zné nohou v teplé
vodé, parafinu, raseliné apod.
Samozfejmé senior zarover
uziva predepsané léky a hlida
si spravné stravovani.

Pridate par tipa
na to, co mohou
» seniofi doma

cvicit nebo aplikovat
konkrétné?
Mohou v sedu protahovat nohy:
krouzit, napinat. Tam, kde to
jde, zvedat na nartech malou
lahev s vodou, nebo prazdnou
lahev jen pro koordinaci pohy-
bu. Stejnym zpusobem cvi¢ime
ruce. Dale to jsou samozfejmé
prochazky: kdyz ne venku, tak
aspon po byté, domé. Je moz-
né vytvofit i slalom, napfiklad
ze zidli (pro cviCeni orientace
v prostoru). A vénovat se Ce-
mukoliv, co procvi¢i jemnou
motoriku.

Pokud chcete zmirnit bolestivé stavy, rehabilitovat
Ustroji po urazech ¢i operaci, nebo jen zlepsit stav svého

téla a podpofit prevenci za asistence odborniku, zeptejte se
u svého oSetfujiciho Iékafe na moznost lazeriského pobytu.

FrantiSkovy
Lazneé

Léci tu vSe od revmatoidni
artritidy, pfes osteoporézu,
mimokloubni revmatismus,
funkéni poruchy patefe,
az po pooperacni stavy
pohybového aparatu.
Lazenska péce je u¢inna
v |é€bé i pfi stabilizaci
rozvinuté nemoci. Skvéla
je sirnozelezita slatina
podporujici zlepseni
chronickych zanétl

i regeneraci kloub(.

Marianské Lazné
Zaméfuji se na
degenerativni onemocnéni
pohybového aparatu

(patefe a velkych kloubU),
jako je napriklad artréza Ci
artritida. Ulevu zde najdete
také v pfipadé, Ze vas trapi
osteoporodza, a to nejen

diky lazeriskym kuram, ale

i tzv. Rudolfovu prameni -
mineralni vodé, jez obsahuje
velké mnozstvi prospésného
vapniku.

Luhacovice
Lécba pohybového ustroji
v laznich v Luhacovicich
je zaméfena na stavy

po operacich patefe,
kloubnich nahrad, ale

i po traumatech. Dale se
soustfedi na velké i drobné
klouby a mimokloubni
revmatismus, bolestivé
syndromy Slach, uponu

a kosternich svalu ¢i
vertebrogenni syndrom.
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Kojeni je naprosto dokonalou formou vyzivy
kazdéeho miminka. Jak se na néj chystd
materske telo? Co vSechno dokaze kojeni
ovlivnit ajak napomoci bezprobléemovemu

zaCatku po porodu?

TEXT: Jana Potuznikova

Co se pripravuje
uz pred porodem

Nejdrive prichazi mlezivo
Aby mohlo miminko hned po porodu pit,
musi se v téle budouci maminky odehrat
spousta zazrakl uz dlouho pfedtim. Tzv.
laktace totiz diky koktejlu hormont star-
tuje béhem 17. tydne téhotenstvi, kdy se
zacina tvofit vzacné mlezivo. Prvni teku-
tina, kterou miminko dostane z matef-
skych prsu jesté dfive, nez se na zakladé
pusobeni hormon( spusti produkce sa-
motného matefského mléka. Odbornici,
predevsim laktacni poradkyné, o mlezivu
(neboli kolostru) hovofi jako o tekutém
zlatu. A jeho vyZivova hodnota je skutec-
né doslova k nezaplaceni.

Nenahraditelny
novorozenecky koktejl
Mlezivo totiz pfedstavuje koncentrovany
koktejl bilkovin, mineralnich latek a vi-
taminG pro vyzivu miminka. Obsahuje
také imunoglobuliny, které posiluji jeho
imunitu, a tim jej pomahaji chranit pred
hrozbou infekci. VSechny tyto latky jsou
pro miminko nezbytné a je dllezité, Ze
se odstfikava i pro pfed¢asné narozena.
V dobrych porodnicich se mlezivem sna-
Zi aspon potfit rty miminka ochuzeného
o0 pfirozené pfisati i po cisafském Fezu.
Jako prvni pfijata strava hned po plodové
vodé, kterou dité hltalo uvnitf bfiSka, po-
maha mlezivo navic vyrovnavat hladinu
krevniho cukru miminek po porodu, stej-
né jako odstartuje prvni vyprazdriovani.
(Pfi ném dité vyluCuje tzv. smolku, hut-
nou, tmavé zelenou az Cernou hmotu,
ktera sice nepachne, ale obtizné se omy-
va. Pfesné tak je to ale v pofadku.)
Mlezivo je i pfes svou vyZivnost snadno
stravitelné, a proto ma zazivaci soustava
novorozence ¢as pfipravit se na traveni
matefského mléka, které se vétSinou za-
¢ina tvofit do 48 hodin po porodu.

Prvni hodiny
po porodu

Samovolné prisati miminka
Aby se kojeni pfirozené rozbéhlo, upira
se pozornost pfedevSim na prvni hodinu
po porodu. Jakmile miminko pfijde na
svét, lezi v idealnim pfipadé mamince
na bfisku — stale spojené s pupecnikem
a v tzv. skin to skin kontaktu (tedy na-
haté miminko na nahém téle maminky).
Prs se nevklada miminku pfimo do Ust,
ale necha se mu prostor, aby si naslo
samo prsni bradavku. Tu pozna doslo-
va Cichem: voni podobnég, jako vonéla
plodova voda v bfiSku. Navic ho vedou
silné instinkty. A ma-li na to ¢as a prostor,
vydava se diky nim pravé na svou prvni
kratkou, ale dulezitou cestu za bradav-

Kojeni buduje
silné pouto!

Kojeni je opravdu extrémné prospésné
pro navazovani vztahu mezi maminkou
a ditétem. Je to velmi intimni vazba,
ktera navic miminku pfinasi pocity klidu
a bezpedi, pomaha mu zklidnit se pfi
rozmrzelosti, usnout, i kdyz ho tfeba
boli prvni zoubky nebo je nemocné.
Kojeni je dar i vysada. Je dokonce tak
zasadni, Zze se dostalo do sbirky zakon(,
ve které se piSe: ,Dité ma pravo na
matefské mléko jako jedinou potravu
pIné odpovidajici jeho potfebam. Matka
a dité maji pak pravo na odpovidajici
péci pred i po porodu véetné podminek,
které usnadnuji kojeni.“ Pfesto rozhodné
plati: maminka, ktera své dité nekoji
(tfeba proto, Ze nemuze ze zavaznych
zdravotnich divodl apod.), neni horsi
mamou nez ta, ktera koji. Stejné jako
kojeni patfi k unikatnim vysadam, neni
totiz povinnosti.

kou. U té se také umi uplné instinktivné
poprvé prisat a napit mleziva.

Nejsnaze se takové prvni samovolné pfi-
sati déje u pfirozené probihajicich poroda
bez medikace. U nich totiz nejsilngji pl-
sobi hormony (napfiklad oxytocin, které-
mu se fika hormon lasky a zamilovanosti,
a prolaktin podporujici pravé kojeni). Ale
kojeni pfi bondingu, béhem kterého do-
tepava pupecnik a miminko s maminkou
se vzajemné poprvé seznamuji, funguje
i po jakékoliv medikaci nebo ,epiduralu®.
Také po cisafském fezu je kojeni mozné
a normalné funguje, jen ma v nékterych
DulezZité je nevzdavat se a snaZzit se o ko-
jeni co nejdfive to po cisafském fezu jde.

Zazracné materské
mléko

Za vsim stoji hormony

Produkce samotného matefského mléka

zacgina v okamziku, kdy po porodu kles-

ne hladina progesteronu a zaroven se do

prace pusti hormon prolaktin. Zhruba do

48 hodin od porodu. Na rozdil od Zlutavé-

ho mleziva je matefské mléko spiSe bilé,

vice prihledné a zase naprosto Uzasné

vyzivné. Obsahuje:

® snadno stravitelné bilkoviny (na-
pfiklad kasein pro dlouhodoby pocit
sytosti miminka),

® sacharidy, pfedevsim laktozu, ktera
ditéti dodava energii a podporuje
vyvoj zdravé stfevni mikroflory,

® tuky, jez znamenaji dal$i zdroj
energie, a protoze mezi né patfi také
esencialni mastné kyseliny, jsou da-
lezité pro vyvoj mozku i celé nervové
soustavy miminka

® vitaminy A, C, D, E a skupiny B
a také mineralni latky, jako je vapnik,
zelezo, zinek a dalSi

® laktobacily / probiotika pro osidleni
stfevni mikrofléry a pro imunitu mimin-
ka a také tzv. prebiotické oligosa-
charidy / prebiotika pro dalSi vyzivu
stfevnich bakterii

® nukleotidy jako zakladni stavebni
kamen vSech bunék v lidském téle

® protilatky na podporu imunity

® enzymy skvélé pro traveni

® hormony, ristovy (podporuje rust
miminka), hormony §titné zlazy,
nadledvin, pfistitnych télisek, ale také
pohlavni hormony
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MATERSTVI

Myty a fakta
o kojeni

Pfestoze osvéta kolem kojeni pokrocila
v poslednich letech neskute¢nym zpulso-
bem, jesté pofad o ném koluje spousta
mytd. Jakym z nich nevéfit a jaka jsou
fakta?

»Mate Spatna prsa, s timhle nic nena-
kojite!“ je jeden z nejbolestivéjSich mytu,
ktery nanestésti koluje stale i v prostiedi
porodnic. Na kojeni nemusi mit prsa kon-
krétni velikost ani tvar. Nejde pfi ném ani
o spravny tvar nebo velikost dvorcl ¢&i
bradavek. Kojit mohou i ty tolik propirané
vpacené bradavky. Staci si udélat prostor
na pfedporodni kurzy, kde je sou&asti vy-
uky i ukazka moznych poloh pfi kojeni Ci
nacvik idealniho pfisati miminka. Ale také
si mlzete koupit jesté pred porodem do
podprsenky tzv. formovace bradavek. Po
porodu uz si je pusinkou a sanim dotva-
ruje samo miminko. Dejte tomu jen Cas
a pfi nejistoté si feknéte o podporu své
porodni asistentky, duly nebo laktacni
poradkyné. Na tolik doporuéované klo-
boucky pak vibec nemusi dojit.

Jediné, co ma na kojeni vliv, je spravné
pfisati, spravna vzajemna poloha ma-
minky a miminka a hledani vaseho vlast-
niho rytmu kojeni.

»Budte si ho kazdé tfi hodiny, ma-
minko!“ fika druhy mytus. ,,Prso neni
dudlik, tak at’ si ho dlouhym kojenim
nerozmazlite!*“ pokracuje mytus cislo tfi.
Ale budte v klidu. Doporuéeni odborniku
i WHO (Svétové zdravotnické organiza-
ce) fika, ze je idealni kojit tehdy, kdyZ si
miminko fekne, a tak dlouho, jak potfebu-
je. Jde totiz o to, Ze kdyz mate spravnou
techniku a dité pije, jak ma, nepotfebuje
zUstavat u prsu hodiny.

Pro spravny start kojeni se jen v porod-
nici snazi, abyste méla béhem prvnich
24 hodin miminko u prsu alespori osm-
krat. Je to dllezité pro produkci hormont
i samotny start produkce mléka. Pak uz
je na miminku, jak ma velky hlad, koli-
krat se potfebuje pfisat. V kazdém pfi-
padé plati: nebudit prosim! Mate-li §tésti
na miminko s dobrym reZzimem spanku,
klidné toho vyuzijte pro vlastni odpocinek
a na kojeni jej nebudte.

»Mas slaby mliko!“ miUZeme uvést na
pravou miru jako mytus Ctvrty. Neexistu-
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Vite, ze...

... matefské mléko je natolik
vzacne, Ze jej maminky, které jej
maji nadbytek, mohou darovat

do tzv. banky matefského mléka?
Z nich si jej mohou odkupovat
dal8i maminky nebo si jej berou
porodnice pro pfed€asné narozena
miminka a jejich dokrmovani.

V soucasné dobé u nas funguji Gtyfi
banky matefského miéka: v Praze-
-Podoli, Hradci Kralové, Ceskych
Budéjovicich a Mosté.

je zadné slabé nebo silné mléko. Existuje
ale zakon ,poptavky a nabidky*“. Cim vice
mléka miminko vypije, tim vice jej pak
télo vyprodukuje. Matefské télo si tak
napfiklad v okamzicich tzv. spurtu, kdy
kojenci prochazeji extra rychlym vyvojem
a maji pofad hlad, pfirozené uvédomi,
Ze je potfeba produkci mléka zvednout.
A kdyZ naopak miminko — napf. béhem
nemoci — pije méng, tvofi se matefského
mléka mensi mnozstvi.

Strava pri kojeni je
alfa a omega

Miminko si zase vezme,
co potrebuje
Protoze skrze matefské mléko vyzivuji
své miminko, davaji si kojici maminky
vétSinou pozor na to, co konzumuji.
® Jednak proto, Ze si pravé uvédomuji,
ze tim, co jedi, se spousta latek skrze
kojeni pfenese pfimo do téla miminka.
® A soucasné proto, Ze je dllezité ak-
centovat stravu tak, aby byly dobfe vy-
Zivené ony samy.
UZ od okamZiku otéhotnéni si totiz mi-
minko z téla své mamy bere vSechno,
co potfebuje — aniz by ho zajimalo, jestli
si maminka vSechno potfebné doplriuje
spravnou stravou. Tenhle troSku ,bezo-
hledny* pfistup vymyslela pfiroda samo-
zfejmé ku prospéchu miminek.
Vyziva dulezita pro
samotnou maminku
UZ bé&hem téhotenstvi se tedy kvdli ne-
volnostem mnoho maminek muze po-
hybovat na hrané nutricni podvyZivy
(mohou jim chybét vitaminy, mineralni
latky i makroziviny, jako jsou bilkoviny).
Pak pfijde jeSté obrovsky energeticky

vydej béhem porodu a navazné kojeni,
pficemz na produkci mléka télo spotfebo-
vava také spoustu energie. Ta pak chy-
bi i v disledku zmény denniho rezimu,
ktery s novorozencem takika neexistuje,
pfidava se nedostatek spanku, a snadno
tak roste riziko unavy.

Z téchto vSech duvodl opravdu hodné
zalezi na tom, co maminky b&hem ce-
Iého raného matefstvi konzumuiji. Jestli
maji dostatek bilkovin (z kvalitniho masa,
ale tfeba i tofu, syr nebo tvaroh(), zdra-
vych tukd (hlavné z kvalitniho fepkového
oleje nebo ryb) a komplexnich sacharidd
(z celozrnnych produkt(). Potfeba je také
hlidat pitny rezim, do kterého se kromé
vody nebo nesycenych mineralnich vod
hodi ¢aje na podporu kojeni, a — hlavné
v prvnich tydnech — silné hovézi vyvary.

Zakazy jsou individualni

A jak je to s tim, co pfi kojeni jist nesmi-
te? Obvykle se mluvi o vyfazovani kofe-
ni, lusténin nebo omezovani éerstvé ze-
leniny, mléka... Ale pravdou je, Ze tohle
je individualni. Pokud sedi barvité chuté
v jidle vam, pokud vam je dobfe tfeba
z polévky z Cervené CoCky €i z kupy sa-
latu se zakysanou smetanou a miminko
pak po kojeni nevykazuje Zadnou nespo-
kojenost spojenou napfiklad s bolavym
bfiskem, je v pofadku jist opravdu co
nejpestfeji. Snad jen uplné jasné plati
zakaz alkoholu (a dalSich navykovych la-
tek) a kavu si davejte radéji bez kofeinu.
Pozor je urcité tfeba si davat i na vSech-
ny Iéky. O jejich uzivani a vhodnosti pfi
kojeni je dobré se poradit s Iékafem, pfi-
padné lékarnikem.

Trable s kojenim
se daji vyresit

Kdyz to nejde hladce...
Miminko se Spatné pfisava? Kojeni boli?
Mate ,rozkousané“ bradavky? Vyzadu-
je miminko prso podle vas pfili§ €asto,
a stejné vypada hladové? Nemuzete na-
jit vhodné polohy pro kojeni?

Je jedno, co vas trapi, vSechno, co se
kojeni tyka, ma své feSeni. A's vami ho
mohou hledat odbornice k tomu vySko-
lené. Jednak u nas funguje Laktacni
liga se soupisem kontaktd na laktacni
poradkyné napfi¢ celou republikou. Ale
podporou kojeni se zabyvaji také tzv.
duly. A pokud ,Skoleni z pfedporodnich



kurzt nepomaha a nestacila ani podpora
kojeni v ramci pobytu v porodnici, na od-
déleni Sestinedéli, mizete se obratit na
kohokoliv z nich.

Vyuzit k podpofe kojeni muzZete také
skute€nost, ze mate po porodu narok
na tfi navstévy porodni asistentky u vas
doma. Pokud se odehraji béhem 14 dni \ w
po porodu, hradi se z vefejného zdravot- >

niho pojisténi. Jedinou podminkou je mit 2 _

doporuceni od oSetfujiciho gynekologa : e

nebo z porodnice. A ;

Pozor, zanét! _ ) \

Jednou z nejbolestivéjSich komplikaci je / ,

tzv. zanét prsu. Odborné se mu fika mas- J -

titida a prsa jsou pfi ném bolavé citliva,
otekla, misty zarudla a velmi napnuta. v , . , ,
Zanét je bakterialni, provazi jej také vy- C k k )4 | h
soké horecky, které se doporucuje srazet e S e OJ e n I V C I S e C

pouze paracetamolem nebo studenymi
obklady. Dobfe funguji nékteré rady na-
Sich babicek, jako jsou obklady ze zel-
nych listd nebo tvarohu, které skvéle ab-
sorbuji horkost a pfinaseji rychlou ulevu.
Tu predstavuje i nadale kojeni nebo ale-
spon odstfikavani mléka, aby se uvolnilo
napéti v prsou. l
Pfedchazet zanétu pomaha hlavné od- \
pocinek (zanét si vybira hlavné maminky

s oslabenou imunitou a velkou Unavou)
a dodrzovani hygienickych doporuceni

kolem kojeni (omyvani prsou i bradavek, o o
pouzivani vhodnych krému nebo oleju
k zaceleni zranéni nebo prasklinek v kiizi 9 (o) 9 (o)

prsou apod.).

Podpora kojeni je na vzestupu nejen celosvétové, ale také u nas, v Ceské republice.
Nadacni fond 1000 dni do Zivota v roce 2020 proved! priizkum, ktery ukazal, ze
o prospésnosti kojeni bylo pfesvédéeno 98 % prvorodi¢ek. Stejné mnozstvi prvorodi¢ek
také planovalo kojit, 47 % z nich déle nez je doporu¢ovanych alespor prvnich Sest
meésicu zivota ditéte. A 43 % jiz zkuSenych matek uvedlo, Ze nakonec kojily déle nez rok.
Spole¢nost Aperio zase v dokumentu Prdvodce porodnicemi zaznamenava prabézny
vyvoj ¢eského porodnictvi celkové, véetné postojl ke kojeni. A také jejich zjisténi
z predchozich let jsou optimisticka:

Za zanét se Casto také mylné povazu- pripadi tzv. novorozencu bylo po

je stav, kdy mamince komplikuji Zzivot samovolného prisati propousténi z porodnice
tzv. ucpané milékovody. Ty se projevuji novorozence Vv ramci v roce 2021 ,plné“
vlastné velmi podobné. Mozna jen misto poporodniho bondingu kojeno, kojeno a zaroven
ucpani je méné zarudlé, nez byva misto zaznamenaly porodnice dokrmovano umélym mlékem
zanétu u mastitidy. O koneény verdikt si v roce 2021. Oproti bylo 19,7 % a pouze krmeno
proto radgji feknéte pravé laktadni po- 53,6 % vr. 2017 jde o umeélym mlékem bylo jen
radkyni nebo dule. skute€né znatelny narust. 5,7 % novorozenc(.

V OZP myslime i na maminky a jejich 6 8 8 / 6 O /
miminka. Téhotnym pfispivame , O O

3000 K& na produkty, sluzby a vySetreni
souvisejici s téhotenstvim. A kazdému novorozenych dokrmovanych zen, které ukoncily kojeni,
Cerstvému miminku pak dal$i 3000 K& déti dostavalo ve uvedlo podle statistik webu
na ockovani, pfistroje a pomucky pro sledovaném roce 2021 1000dni.cz jako divod
pédi, naklady spojené s porodem, nebo umélé materské mléko, nedostatek miéka
kurzy plavani a cviéeni do 15 mésicu. 18,9 % dostavalo mléko jiné a 28 % zase jako hlavni
Pripravené mame i unikatni pojisténi Zeny a glukézovy roztok pFic¢inu pojmenovalo
novorozenct do 1 roku zdarma. se pfipravoval pro 12,4 % neschopnost miminka se
dokrmovanych novorozencd. spravneé prisat.
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OCKOVAN:I

Sezona klistat je v plnem proudu a spolu s nimi je znovu na poradu dne
I vySSiriziko nakazy tzv. klistovou encefalitidou. Hliddate si ockovani?

Klistata zaCinaji byt aktivni uz od pocat-
ku jara, jakmile teplota stoupa nad 5 °C.
PIné aktivni jsou zhruba jiz 7 az 14 dni
po konci zimy a nej€inorodé&jsi od dubna
do fijna. Myslet na rizika spojena s jejich
vyskytem je tak nutné po vétSinu roku.
Zvlast proto, ze k pfenosu nemoci staci
jediné setkani s infikovanym parazitem!

Jak dochazi k nakaze?

Virus encefalitidy se nachazi ve slinach
klistéte a k prfenosu mulze dojit jiz brzy
po pfisati, vétSinou se udava interval
dvou hodin od pfisati do prenosu. Cim
dfive tedy klisté najdete, tim Iépe. In-
kubaéni doba onemocnéni se pohybuje
od 1 do 3 tydnu. | proto je obtizné pfijit
rovnou s diagnozou. Projevy encefalitidy
jsou zameénitelné s jinymi nemocemi (viz
dale). A €im pozdéji se projevi, tim méné
lidi napada praveé spojitost s klistétem.

Pfiznaky a prubéh
onemochnéni

Nemoc samotna probiha ve dvou fazich.
Mezi pfiznaky té prvni (trva zhruba 3 az
5 dni) patfi zvySena teplota ¢&i horecka,
bolesti svalll, unava, zvraceni a bolesti
bficha. Praveé tyto pfiznaky jsou podobné
jako u viréz nebo chfipkového onemoc-
néni, proto je lehce miiZzete podcenit. Ne-
mluvé o tom, Ze nemoc také velmi ¢asto
probiha zcela bezpfiznakové.

U vice nez tfetiny nakaZzenych v8ak pfe-
ho stadia, kdy je jiz ohrozeny i centralni
nervovy systém. V této fazi onemocnéni
(trva 2 az 3 tydny) patfi mezi symptomy
vysoké horecky, zvraceni, svétlopla-
chost, dezorientace, spavost nebo poru-
chy spanku, tfes a ztuhlost Sije. A bohu-
Zel muze zanechat na nemocném trvalé
nasledky. Pacienti se pak potykaji napfi-
klad s poruchami soustfedéni, potizemi
s rovnovahou, obrnou kondetin a svall
obli¢eje &i chronickymi bolestmi hlavy.
Jak uz jsme zminili, tato faze nepostihne
kazdého. Na ¢em to zavisi? Kromé jiné-
ho na sile imunity. A celkovy priibéh one-
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mocnéni i na véku. U déti a mladistvych
se kliStova encefalitida Casto projevuje
jako onemocnéni postihujici mozkové

pfiznaky také s postiZzenim mozku.

Vite, ze...
... po pfekonani onemocnéni se u ¢loveka
vytvori imunita, ktera pfetrvava desitky let?

Lécbha

Léky neexistuji. Lékafi obvykle pfi pode-
zfeni na onemocnéni odebiraji pacien-
tovi krev, nékdy se provadi tzv. lumbalni
punkce s odbérem mozkomisniho moku,
aby se diagndza potvrdila, a zahajuji tzv.
symptomatickou 1é€bu. Zaméfuji se tedy
na zmirnéni pfiznakd pomoci lékl proti
bolesti, teploté &i zvraceni. Dulezity je
dostatek tekutin, klid a vitaminy. V zavaz-
nych pfipadech je nezbytna hospitaliza-
ce na infek&nim oddéleni.

Prevence a ockovani

Klistova encefalitida muze postihnout
vSechny vékové kategorie a nejucinngj-
8i prevence je vzdy ocCkovani, zejména

v oblastech se zvySenym vyskytem infi-
kovanych klistat. Vakcina se aplikuje ve
tfech davkach, je vysoce ucinna a vhod-
nd jiz od 1 roku. U déti a dospélych se lisi
koncentraci ucinné latky.

Prvni davka se dfive davala v zimég, ale
uz se podava kdykoliv b&éhem roku. Dru-
ha davka se planuje 1 az 3 mésice po
prvni, tfeti 9 az 12 mésicl po druhé dav-
ce. Existuje také zkracena forma ocko-
vani, kdy se druha davka podava jiz po
dvou tydnech. Kompletni ockovani vas
chrani minimalné tfi roky, poté se dopo-
ruCuje tzv. pfeoCkovani jednou davkou.
Toto oCkovani chrani pouze proti klistové
encefalitidé, a ne proti jinym onemocné-
nim pfenasenym klistaty, napf. lymské
borelioze.

DilezZitou prevenci je pouzivani repelen-
tl pfi pobytu v pfirodé a dikladna kont-
rola celého téla po navratu domu a také
vC€asné a spravné odstranéni klistéte.

Jak dobie vyndat klisté?
Odstrante jej co nejdfive specialni pinze-
tou, klestickami ¢&i kartou. V nouzi staci
normalni pinzeta. Pak se snazte uchopit
klisté co nejblize kizi, nemackat zadecek
a rovnou jej vytahnéte, pfipadné mirné
viklavymi pohyby vyndejte. Nikdy na ngj
nesahejte rukou, nemackejte ho, neka-
pejte na ngj olej. Také rada ,vytocit” klis-
té proti sméru hodinovych rucicek je zby-
te€na. Klistéti je to jedno, kterym smérem
se toCi, problematické by bylo mackani
klistéte, protoze se tim usnadni pfenos
infekce na ¢lovéka nebo se muze klisté
pretrhnout a ¢ast zlstat v kazi. V tako-
vém pripadé se nesnazte dostat kusadla
ven za kazdou cenu. Je zde veétsi riziko
zaneseni dalSi infekce do rany. Lépe je
ranu vydezinfikovat stejné jako v pfipa-
dé&, Ze odstranite klisté celé. O zbytky se
vaSe télo postara jako o cizi téleso, a po-
kud zopakujete potirani dezinfekci, pre-
nos infekce jiz nehrozi. Mirné zarudnuti
a bolestivost nékolik dni v misté pfisati
klistéte je i po odstranéni bézné, rana se
chova jako jakékoliv jiné poranéni.

TEXT: Lenka Knapkova
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nemocem patfi
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znazornéna
ockovani.

Tuberkuléza
Ockovani proti
tuberkuldze se
provadi pouze

Schéma ockovaciho kalendare

OoZ

Onemocnéni

lidskym

zdravotni
pojistovna

papilomavirem

(HPV)

Dvé davky po

6 mésicich, pro Meningokokové

u rizikové ) :
skupiny déti, Hexavakcina chlapce i pro ndkazy
tyto déti odesila Proti zaskrtu, divky. Od Meningokok B
na ockovani tetanu, ¢ernému 1. ledna 2024 (dvé davky), A,
pediatr na kasli, détské je toto ockovani C, W, Y — jedna
zakladé obrnég, virové hrazené davka.
vyhodnoceni hepatitidé B z vefejného Od ledna
individualniho  a onemocnénim L. zdravotniho pristiho
rizika, a to vyvolanym N Zaskrt, . pojisténi pro roku bude
probéhne Haemophilus Spalnicky, tetanus, Meningokok B, ) vékovou rozsitena
zpravidla jiz influenzae zardénky, cerny pneumokokové Meningokok A,  kategorii od Uhrada do
v porodnici. typu B pfiusnice kasel ndkazy C,W,Y 11 do 15 let. 16 let.
1.davka
1. davka
2.davka
2.davka
3.davka
Fe-
ockovani
Nepovinna Nepovinnd o¢kovani
ockovani nehrazend OZP nabizi klientim prispévek na ockovani az 1000 K¢. Je mozné

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

Sem patfi ockovani proti
rotavirovym nakazam,

od 6 tydnd, proti planym
nestovicim, Zloutence typu

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

vyuzit jej na ockovani nehrazené z verejného zdravotniho pojisténi,
napriklad proti klisStové encefalitidé, a to v€etné aplikace ockovaci
latky. Prispévek je mozné vyuzit jednorazové bez ohledu na vysi
Uctenky nebo Ize v ramci jedné Zadosti vyuzit vice Uctenek. Od
ledna 2022 maji narok na uhradu ockovani proti tomuto onemocnéni
z prostfedkl verejného zdravotniho pojisténi lidé ve véku nad 50 let.
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PSYCHICKE ZDRAVI

je zdsadni pro kazdého z nds

G
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Citit se v zivote dobre je zaklad. A vyhledat
pomoc terapeuta uz davno neniostuda. Jak to
na terapii probihd? Nejen o tom jsme si povidal
s psychoterapeutkou Dominikou Cechovou:

TEXT: Andrea Brozova (rozhovor), Jana Potuznikova

OZP letos pro své klienty zavedia
prispévek na psychoterapii. Jaké
vidite jako psychoterapeutka
nejcastéjsi obtize, se kterymi se
na vas klienti obraceji?

Klienti, ktefi Cerpaji sluzby na pojistovnu,
Casto pfichazeji s néjakymi somatickymi
obtizemi. To znamena, Ze tfeba Spatné
spi nebo maji poruchy traveni ¢i jinou
télesnou nepohodu, kterou se nedafri
vyresit standardni somatickou medicinou.
A pfemysleji, zda by tyto télesné potize
mohly souviset s jejich naro€nou Zivotni
situaci. VyuZiji tedy asto pfispévek od
pojistovny na to, aby si o svych tématech
s nékym pohovoili.

Pak pfichazeji take lidé, ktefi se tfeba jen
chtéji poradit ohledné néjaké tizivé situace
doma. At uz to jsou neshody v partner-
skych vztazich, hrozici rozvod nebo maji
tfeba problémy se svymi détmi, zvlast
kdyz se déti sebeposkozuji nebo trpi
depresemi.

Ja se pak snazim pochopit SirSi souvis-
losti jejich problém0. Ptam se na rodinné
pozadi, détstvi, blizké vztahy i na kliCové
zivotni udalosti, které klienta v jeho dosa-
vadnim Zzivoté ovlivnily. Hledame vzorce
chovani, které se utvarely v détstvi a v do-
spélosti mohou byt kontraproduktivni a je
potfeba je pozménit.

Jak to bude vypadat, kdyz vam
zavolam s tim, Zze nemizu spat

a nechci uz brat prasky na spani?
Domluvime se na prvnim setkani, které

u mé dostanete zhruba v horizontu dvou
az tfi tydnd. Na ném vam vysvétlim, jak
pracuiji, z jakych terapeutickych smeért
vychazim, jak cely terapeuticky proces
funguje a co od néj mlzete ocekavat.
Budeme se bavit o tom, co se déje ve
vasem Zivoté. Zda mate problémy v praci,
nebo jste zazil/a néjakou ztratu. Budeme
se snazit propojit symptomy, tedy problé-
my se spankem, se situacemi ve vaSem
Zivoté a hledat moznosti, jak si v Zivoté
Iépe poradit.

Budeme tedy hledat pri¢inu?
Ano, pfesné tak. Budeme se snazit
porozumét symptomu v kontextu vaseho
Zivota a pak zaméfime pozornost na to,
jak by se ta situace mohla zménit, pokud
je to mozné, anebo jak se na ni mizete
adaptovat, kdyZ zména mozna neni.

Po prvnim setkani klientim vzdy kladu

Velka cast lidi prichdzi
v okamziku, kdy
hledaji smysl toho, co
ve svem zivote delaji.

na srdce, at’ se svobodné rozhodnou,
jestli v nasi spolupraci chté&ji pokracovat.
Maji nékolik dni na rozmyslenou, nez se
objednaji na dalsi sezeni.

A pokud se na spolupraci domluvime,
bude ze za¢atku dobré, kdyz se budeme
vidat zhruba s tydenni frekvenci.

Jak dlouho k vam klienti vétsSinou
chodi?

To je hodné rGizné. Nékterym klientim jde
primarné o vyfeSeni jednoho ohrani¢ené-
ho problému a potkame se tfeba jen na
3-5 sezenich. Problém se nékam posune
a uz nemusime pokrac¢ovat dal. A pak jsou
klienti, ktefi chtgji spolupracovat dlouho-
dobé, i nékolik let.

Slouzi psychoterapie pouze

k fe$eni psychickych problému,
nebo ma i jina vyuziti?
Psychoterapeuticky rozhovor ma mnoho
vyuziti. Velka ¢ast lidi pfichazi s problémy,
které bych obecné nazvala jako ztrata
smyslu. Hledaji smysl v tom, co délaji.
Treba studuji néjakou Skolu, nebo jsou

zameéstnani, ale vlastné védi, ze je to
nebavi. Potom spole¢né hledame moz-
nosti, jak smér jejich Zivota zménit, aby jim
smysl daval.

A jak spravného psychoterapeuta
poznam? Co by pro mé osobné
meél spliovat?

S vhodnym psychoterapeutem nebo
psychoterapeutkou se citite dobfe. Mate
pocit, ze vam skute¢né nasloucha, ze jej /
ji zajimate. Nemate obavu se svéfit i s ni-
tern&jSimi pocity — i kdyz to samoziejmé
vyZaduje néjaky ¢as a odvahu. Odbor-
nik s vami mluvi s respektem, klidem

a nesnazi se vam vnucovat konkrétni
postupy, nazory ¢i pravdy.

Formalné je potfeba se divat pfedevSim
na kvalifikaci. Hlavnim kritériem je vyso-
koskolské vzdélani a pétilety komplexni
psychoterapeuticky vycvik. Psychotera-
peut by mél také podstupovat celozivotni
vzdélavani a pravidelnou supervizi, to
znamena, ze by mél o své praci mluvit

s jinym kolegou. Je dobré si ovéfit, jestli je
¢lenem nékteré odborné spolecnosti, coz
ho zavazuje dodrzovat eticky kodex. Tohle
vS§echno by mél mit dobry psychoterapeut
uvedeno na svych webovych strankach.

Kde takového kvalifikovaného
odbornika najdu?

V Cesku jsou zdroje relativng omezené,
protoZze nemame centralni registr psycho-
logl ani psychoterapeutd. Doporucuji se
divat na stranky odbornych spolec¢nosti,
jako jsou tfeba stranky Ceské asociace
pro psychoterapii www.czap.cz/adresar
nebo pfimo na stranky vasi zdravotni
pojistovny.

Dominika Cechovd

Je
psychoterapeutkou
a Clenkou vedeni
Ceské asociace
pro psychoterapii,
kde se vénuje

datovym analyzam,

spolupraci se

zdravotnimi

pojistovnami

a osveéteé ohledné psychoterapie jako
nezavislé profese. Pravidelné publikuje
v Gasopisu Psychologie Dnes a na webu
Psychologie.cz.
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A co kdyz nejsou moje potize
jesté tak vazné, abych
potiebovala psychoterapeuta?
Muzu si néjak pomoci sama?
MUzZete zacit sebepécdi a vyuzit rizné
online zdroje a rozcestniky, jako je tfeba
Opatruj.se, kde najdete spoustu testu, kte-
ré mohou pomoci s hodnocenim, jak jsou
vase potize zavazné. Najdete tam i zdroje
pro samostudium.

Jestlize potize neustupuiji, je dobré absol-
vovat alespor jedno sezeni a o zavaznosti
obtizi se poradit napfiklad pravé s psy-
choterapeutem. Pokud bude vase situace
klinicky zavazna, mize vam doporucit
dalsi péci v ramci zdravotnictvi.

Kdybyste méla zminit tii véci, na
které by se ¢lovék mél zamérit,
aby mu bylo lépe?

Je potfeba o sebe peCovat, najit si ¢as na
odpocinek, koni€ky, i kdyz by to byla tfeba
jen pékna knizka nebo kratka prochazka.
A dulezité je vSimat si, co se déje kolem
nas a v nas. Mizeme k tomu vyuzit tfeba
néjakeé techniky, jako je mindfulness, a vé-
novat pozornost svym pocitdm. Na konci
dne je dobré se zamyslet nad tim, jak
jsme jej stravili, jestli nejsou néjaké véci,
které potfebujeme jesté dotahnout, nebo
naopak véci, které je potfeba opustit nebo
od nich odstoupit a nevénovat jim tolik
energie. Obecné také plati, Ze jsme vzta-
hovi tvorové — péstovat dobré a naplfiujici
vztahy je pro nas proto pfinosné. Nicméné
kazdému se to dafi s jinymi uspéchy.

| v této oblasti je psychoterapie U¢innym
nastrojem zmény.

A co miizeme jako rodi¢e udélat,
abychom predesli dusevnim
problémum svych déti?

Predevsim byste méli peCovat o sebe,

0 svou psychiku a o své dospélé vztahy.
Rodi¢e Casto pfivadéji dité do terapie

s tim, Ze ,ma problém, vyieste to*. Vé&tsi-
nou je ale problém hlavné na strané rodi-
¢0 a ve vztazich v rodiné ¢i Sirsi komunité,
nikoli Cisté na strané ditéte.

Dalezité je s détmi mluvit o tom, co
zazivaji, a mit o né zajem. A kdyz uz
né&jaky problém skute¢né nastane,
vyhledat odbornika, coz tedy v Cesku
ted neni vlibec lehké a péce je Spatné
dostupna. Kromé psychoterapeutt

se ale mUzete poradit i s rodinnym
poradcem nebo s odborniky

v pedagogicko-psychologické poradné.
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PROFESIONALNI POMOC
podle typu potizi

Koug, psycholog, klinicky psycholog,
psychoterapeut, psychiatr. Pomaha-
jici profese jsou tu pro chvile, kdy
v Zivoté ztracite stabilitu, motivaci,
ale také feSite traumata nebo zdra-
votni obtiZze propisujici se az do psy-
chického zdravi. Pocit, Ze jsme — jak
zjednoduSené fikavame — ,zrali na
psychiatra“, pfitom zazije v rGzné in-
tenzité alespon jednou za Zivot kaz-
dy z nas. O to dllezitéjsi je, Ze ony
pomahajici profese a jejich odbornici
existuji. A Ze v zavislosti na typu ob-
tizi i jejich intenzité muze byt pomoc
na dosah vzdy. Kdo, kdy a jak vam
tedy mGze pomoct k Zivotni rovnova-
ze a dobrému pocitu?

Zakladni zivotni
wellbeing

Stejné jako u fyzického zdravi a péce
o télo plati, Ze nejdlleZitéjsi je preven-
ce, plati to i u zdravi duSevniho a tzv.
dobrého Zivotniho pocitu, wellbeingu.
A tady se otevira pole pUsobnosti pro
vas samotné. Nepostradatelnou sou-
¢asti wellbeingu je kvalitné poskladany
jidelniCek (viz str. 84), pohyb (inspira-
ci najdete tfeba na str. 76), dostatek
spanku (doporucuje se alespon sedm
hodin denné) a prostor pro véci, které
mate radi. Nékdo tomu fika konicky,
zaliby, jiny prosté volny ¢as. Naplnit jej
setkavanim s prateli, vylety je na jedné
strané skvélé. Na druhé kazdy z nas
potfebuje také samotu, idealni pro roz-
jimani, zklidnéni a ujasnéni si i toho, co
a proC v zivoté chceme dal.

Co mam délat, kouéi?
Pokud tapete pravé v otazkach ,co
chci v zZivoté dal“, mGze vas posunout
setkani s kouc¢em. Jeho ukolem je po-
moct vam nastavit si zivotni cile, pod-
pofit vas v hledani cest, které k nim
povedou. Rozlousknout s nim mazete
zménu pracovniho mista, projit talen-
tovymi testy a potvrdit si nebo objevit
své silné stranky. At uz pro profesni
zivot nebo pro ten soukromy, je totiz
velmi dllezité umét pravé siliné stranky
vytézit a na slabych pracovat.

Psychologa, prosim

A dostavame se k t€ém nejdulezitéjSim
pomahajicim profesim, ve kterych se
Casto ztracime a tapeme, kdo nam
mUZe pomoct, jak a s ¢im:

Jsou tu psychologové a klinicti psycho-
logové... Jak se li§i? ,ZjednoduSené
feCeno, na zacatku, po studiu, je kazdy
jen psychologem. Pokud absolvoval
statnice v klinické psychologii, dal se
vzdélava a doplni si postgradualni stu-
dium, pfida atestaci, nékolik let trvajici
praxi ve zdravotnictvi a slozi adekvatni
zkousky, stava se psycholog klinickym
psychologem. Ten €asto funguje tfeba
v ramci zdravotnich zafizeni, pomaha
diagnostikovat napfiklad neurodege-
nerativni poruchy, deprese, byva sou-
Casti vysetieni, kdyz se u starSich lidi
vyskytne podezieni na vznik stafecké
demence, pomaha rozliSovat poruchy
osobnosti a mnoho dal§iho,“ vysvét-
luje Bara Riedl Cernikova, psycholoz-
ka a zaroven bodypsychoterapeutka
v jednom.

Psychoterapie:

k povidani i reSeni
traumatu

Jak vidite, psycholog se muze stat psy-
choterapeutem. A také klinicky psycho-
log mlze byt zaroven psychoterapeu-
tem. A pravé v okamziku, kdy klinicky
psycholog je také psychoterapeutem,
muzete se k nému dostat i tzv. na po-
jistovnu, tedy zdarma. ,Sem se dosta-
obtizi, lidé, pro které je komplikované
zapadnout do spolec¢nosti, s porucha-
mi osobnosti nebo lidé s jiz stanovenou
psychiatrickou diagnézou, k niz dany
psychiatr doporuci podstupovat také
terapii. Mohou to tedy byt napfiklad
i pfipady poruchy pfijmu potravy, se-
beposkozovani a podobné,“ popisuje
odbornice.

Psychoterapii mize provozovat také
psycholog bez doplnéného postgra-
dualniho vzdélani — nicméné tehdy
jde o soukromou praxi. ,Tim se psy-
choterapie stava dostupnou bohu-
Zel jen pro klientelu, ktera si ji muze



"

dovolit. Protoze setkavat se pravidelnég,
napfiklad jednou za tyden, a za hodi-
nové sezeni zaplatit tfeba i 1500 K¢,
skute¢né neni pro kazdého,“ dopliuje
Bara Riedl Cernikova. A v kazdém pfi-
padé doporucuje vybirat si jen terapeuty
spadajici do profesni organizace, jako
je Ceska asociace pro psychoterapii.
Nebo si alesponi ovéfit vzdélani daného
terapeuta. Rikat si tak dnes miiZze kaz-
dy. Toto zatim neni pravné nebo statem
uplné striktné regulované.

Moment(, v nichz se lidé rozhodnou pod-
stoupit psychoterapii, je mnoho: ,V fadé
pripadl pfichazeji ti, ktefi si potfebuiji
pfedevsim popovidat. V dobé, kdy nava-
zat kvalitni vztahy, mit nékoho skute¢né
blizkého a divéryhodného, je stale t&ZSi,
supluje psychoterapie pravé tyto chybéjici
blizké vztahy. A je v pofadku ji tak vyuzit.
Muze vas totiz kromé jiného naudit, jak ta-
kové vztahy budovat, co do nich pfinaset
nebo naopak co do nich nepatfi,“ vysvét-
luje odbornice.

NN

Terapie je na misté pfi pocitech pfepra-
covani, vyhoreni, dlouhodobého stresu.
Kdyz se vam dlouhodobé zda, ze se vam
nedafi, nefunguji pravé vztahy (vCetné
partnerskych, protoze pak tu mame tzv.
parovou nebo rodinnou psychoterapii).
A obvykle se stava, Ze v pribéhu psycho-
terapie, na kterou pfijdete s jednim téma-
tem, rozbalite nakonec svych témat vice.
Protoze mnoho potizi spolu souvisi.

Kdy je to na psychiatra?

Psychiatr je 1ékar, ktery si coby svou spe-
cializaci vybral duSevni zdravi. Jako jedi-
ny z vySe uvedenych profesi smi pfedepi-
sovat léky. Nasmeérovat vas k nému muize
psychoterapeut, pokud vidi, Ze jste v tako-
vém vycCerpani, Ze nejste schopni fungo-
vat v bézném Zzivoté ani v terapii. ,Pokud
bych to méla pfipodobnit, pak psychotera-
pie je jako hnojivo a voda... ale u extrém-
né vycerpanych lidi, lidi s hlubokymi nebo
Cerstvymi traumaty, je medikace a péce
psychiatra jako zemina. Tedy zaklad,

v poc¢atku mnohem dulezit&jSi nez povi-
dani s terapeutem. Jakmile medikace za-
bere, je mozné oboje kombinovat. Rada
psychiatrd, jak uz jsme fekli, také terapii
doporucuje pro dopInéni. A neni vyjimkou,
Ze psychiatr a terapeut spolupracuiji,” po-
pisuje Bara Riedl Cernikova.

K psychiatrovi je vhodné zajit tedy v pfi-
padé velkého, silného traumatu. V pfi-
padé opravdu silnych, bézné fungovani
znemoznujicich panickych atak a uzkosti,
pfipadné depresi. ,Dokonce mulze do-
jit k psychiatrické hospitalizaci proti vli
pacienta. To tehdy, kdy nékdo rozpozna
ohrozZeni na zdravi ¢i na zivoté u samot-
ného pacienta nebo si uvédomi riziko
ohroZeni pacientem pro jeho okoli a nelze
tuto hrozbu odvratit jinak. Nedobrovolna
hospitalizace je velky zasah do prav &lo-
véka, takze se s ni musi zachazet velice
opatrné, v souladu se zakonem. K takové
hospitalizaci mGze dojit napfiklad v oka-
mzicich spojenych s vyhrdzkami sebe-
vrazdou,” doplfiuje jeSté odbornice.
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DETI

Od pocatku roku 2024 nabizi OZP také
prispévek na prezenéni psychoterapii. Najdete
ho ve VITAKARTE (Bonusy > Katalog benefit(i)
a mUze dosahnout az 10 000 Ké&. Vyuzit jej

Ize na prezenéni / osobni sezeni u odbornika,
ktery je ¢lenem Asociace klinickych psychologu
nebo Ceské asociace pro psychoterapii.

- T

Jak pomoci

détem, které se

neciti dobre?

V lonskem Narodnim monitoringu
dusSevniho zdravipopsalo 30 %
zaku devatych trid priznaky
Uzkosti a Ctyri z deseti deti
oriznaky deprese. Co mizeme
delat, aby vsem detem bylo lepe?

O zhor8ujicim se psychickém
zdravi naSich déti se mluvi
uz od covidu. Tehdy, zaviené
doma, bez socialniho kontak-
tu, pohybu, pfirozeného uce-
ni se, dostaly zabrat. V izo-
lacich se zily rodinné krize,
nebylo, s kym o tom mluvit.
Uceni se ze dne na den pre-
sunulo do nezndmého online
prostfedi, a obdobi nejpfis-
néjSich opatfeni a vSudypfi-
tomnych statistik o umrtich
a narUstajicich poctech ne-
mocnych vytvofily takika az
vale¢nou atmosféru.

Sotva se pak déti vratily do
Skoly, znasobil se tlak na to
vSechno dohnat. No, a pak
Ukrajina a skute¢na valka.
K tomu dlouhodobé problémy
souvisejici s tzv. enviromen-
talnim zalem, ktery s sebou
nese depresivni pocity spo-
jené s obavami o budoucnost
planety... Velkym a stresu-
jicim tématem se staly také
pfijimaci zkousky. A k tomu
pak uz jen takové ,malickos-
ti“, jako nekonecny tlak na
socialnich sitich, touha v zi-

TEXT: Jana Potuznikova

voté néco dokazat, hadky
s kamarady, snaha nékam
zapadnout, prvni lasky, rodi-
Covské ambice nebo rozpad
rodiny, ktera by déti méla kot-
vit a drzet v bezpe¢i, kdyz to
potfebuiji.

Nejsou to zadné
vioc€ky...

V souctu nemuselo v uplynu-
lych letech kazdé z Ceskych
déti zazit uaplné vSechno
z vySe uvedeného. Ale to nic
neméni na faktu, Ze i peda-
gogové popisuji, Ze soucasna
generace déti je jina, zaziva
naprosto odliSné a naro¢né
problémy. A Celi pfitom navic
jeSté zjednoduSujicim a do
urcité miry hanlivym tvrzenim
o tom, Ze je kfehka a plna tzv.
snowflakes (déti, které ,nic
nevydrzi“ a taji jako ty povest-
né snéhové vlocky, sotva na-
razi na problém).

Vyskyt uzkosti mezi détmi ale
roste prokazatelné, dale sili
fenomén  sebeposkozovani
a podle webu sebevrazdy.cz
je ve véku 15-24 let sebe-



¢inou umrti po dopravnich ne-
hodach. Pficemz napfiklad uz
v pfedcovidovém roce 2018
byla pfi¢inou celkem 27 %
umrti v této vékové skupiné.

Motivace k prevenci
Jsou to data s nadechem bez-
moci. Ale vice nez cokoliv ji-
ného mohou byt motivaci pro
to zacit vénovat cilenou po-
zornost tzv. wellbeingu déti —
jejich dobrému zivotnimu po-
citu, spokojenosti, radosti...
Nikdo tu nemluvi o rozmazlo-
vani nebo o tom, Zze bychom
méli déti chranit pfed vSim
zlym. Ale wellbeing, dobry po-
cit ze Zivota, z toho, kdo jsem,

Détem chybl
spokojenost jako

hnaci zivotni motor,

A ukdazat jim, jak
avcemii h!edat,
nenfrozqubvdm’.

kde jsem a co pravé ve svém
zivoté délam a zZe to dava
smysl, je zakladnim hnacim
motorem a pfedpokladem
spokojenosti (o které, co si
budeme povidat, sni i lecktery
dospély). Ale vice uz v roz-
hovoru, ve kterém Mgr. Ma-
gdalena Lukasova, vedouci
Pracovni skupiny pro vyzkum
dudevniho zdravi déti a ado-
lescentd z Narodniho Ustavu
duSevniho zdravi, odkryva
nejen podrobnosti ze zmirio-
vaného Narodniho monito-
ringu duSevniho zdravi déti,
ktery probéhl za spoluprace
s Ceskou $kolni inspekci, ale
také ukazuje, co mdzeme pro
wellbeing déti udélat i my, je-
jich rodice:

Mgr. Magdalena Lukasova

Co vedlo Narodni ustav
dusevniho zdravi (NUDZ) k tomu,
ze se spojil s Ceskou skolni
inspekci a k pravidelnému
monitorovani zaka patych

a devatych trid pripojil své
dotazniky?

UpIné jednoduse fakt, Ze tu pravé

podobna data nebyla. Vidéli jsme, Ze na-

rlsta pocet déti navstévujicich odborni-

ky klinické praxe — tim myslim psychiatry

nebo klinické psychology. Bylo to vidét
na statistikach pojistoven a vykazanych
ukon(, ale také napfiklad na vysledcich
Linky bezpeci. Ale Ze bychom se ptali
samotnych déti, jak se maji, to tu do
loriského roku nikdo neudélal. A to byl
vlastné nas primarni zamér: zavést do
Ceské republiky pravidelny monitoring
déti i po této strance.

Kolika déti jste se nakonec
zeptali, jak se citi?
Vice nez Sest tisic po celé republice...

Data, ktera z toho vysla, nejsou
dobra: 50 % déti zminovalo
depresivni nalady, 30 % projevilo
znaky stredné tézkeé az tézke
uzkosti. Vas kolega Matéj
Kuéera v jednom z rozhovoru
konstatoval, ze témér kazdému
tiretimu devat’akovi by prospélo
vyhledani odborné pomoci

nebo ze 4 z 10 oslovenych zaku
vykazuji znamky stredné tézkeé
az tézkeé deprese. Na prikladu
uvadél, ze pokud bychom tato
data prevedli na tfidu o dvaceti
détech, pak jich v priméru Sest
vykazuje priznaky uzkosti, osm
priznaky stredné tézkeé az tézke
deprese a dalSich pét priznaky
deprese mirné...

Ano. To, co vyslo, je alarmujici. Na dru-
hou stranu si musime uvédomit, Ze nam
nevyslo, Ze polovina déti devatych tfid
ma deprese, ale miva depresivni pocity.
Zamérovali jsme se na jejich subjektivni
vnimani. Ani tak to neni dobra zprava.

Wﬁzf Lo s

Nicméné chci uvést na pravou miru
informace, které v nékterych médiich
rovnou fikaly, Ze polovina déti u nas ma
depresi. Mame tu polovinu déti, které
popisuji, Ze se opakované neciti dobfe...

Povedou vysledky monitoringu
napriklad k tomu, ze vzniknou
preventivni programy pro
uzkostné déti, jejich rodice,
ucitele...?

Rozbéhl se projekt SUPREME-MH, v je-
hoz ramci vznikl pilotni program VSech
pét pohromadg, uréeny pro zaky ve véku
11 az 13 let. Aten je cely zaméfeny na
zvySovani duSevni gramotnosti déti.
Vyvijel se opravdu dlouho, uz pfed moni-
toringem, a zatim jsme ho vyzkouseli na
Sedesati Skolach plzenského a karlo-
varského kraje. S opravdu hezkymi
vysledky.

Co mize détem takovy program
prinést?

Je rozdéleny do 18 lekci, které se vénuji
duSevnimu zdravi, emoc&ni gramotnosti,
vztah(m, komunikaci a prvni pomoci

v oblasti duSevniho zdravi. Stfidanim
rlznych aktivit, vykladovych a zazitko-
vych, se déti dozvi, co to vlastné dusevni
zdravi je, jak funguje mozek, hormony,

i to, Ze to spolu vSechno hodné souvisi.
Mluvi se o propojeni s fyzickym zdravim,
déti se uci pracovat se stresem, povidaji
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si 0 vztazich i o tom, jak je zlepSovat,
protozZe prece: kdyZ mame Spatné vzta-
hy, necitime se dobfe. Hodné se zamé-
fujeme i na komunikaci, tfeba jak dobfe
feSit konflikty nebo si poradit ve chvili,
kdy nékdo z blizkych potfebuje pomoc.

Chystate néco takového i pro
rodice? Protoze myslim, ze
mnoho z nas vnima, ze dité
potrebuje pomoct, ale nevime jak
na to.

Kdyz si nevite rady viibec, musite navsti-
vit odbornika. Ale je-li rodi¢ kompetentni,
prabézné se zajima, doporuéuji v tako-
vé chvili vést tzv. podplrny rozhovor.

Jak pfesné vypada, zjistite snadno na
internetu. Komplexni program k tomu
pfipravila napfiklad iniciativa Nevypust
dusi. Podivat se muzete také na web
Dus$evni zdravi déti a adolescentd (dzda.
cz), kde najdete spoustu materialti od
nas, Narodniho ustavu dusevniho zdravi.
A zakladem je samoziejmé komunikace.

Proc¢ se déti viastné citi tak zle?
Ucitelé, s nimiz jsem posledni
meésice mluvila o wellbeingu
déti i tom ucitelském, opakovali,
ze dnesni déti jsou ,jiné.

Miuvi se dokonce o kirehkosti

a snowflakes - snéhovych
vlockach, které roztaji pfi
kazdém problému...

Osobné nemam tohle Skatulkovani rada.
Pracuiji i ve své soukromé terapeutické
praxi pravé s dospivajicimi a urCité si
nemyslim, Ze vSechny déti jsou kiehké.
Také oznaceni snowflakes je zavadé§jici.
AZ hanlivé. Proto bych byla opatrna.
Ano, narlst uzkosti tu je. Ale myslim si,
Ze je to hodné dané covidem. Tehdy tu
byla néjaka skupina déti, kterym bylo
deset jedenact a které pravé v tom véku
potfebovaly vyrazit do svéta, odpoutavat
se od rodi¢l. Ale svét, ktery mély objevo-
vat, se jim najednou zaviel. Dnes je jim
patnact, Sestnact... a jsou v tom svété
trochu ztracené, protoze nemohly vyvojo-
vé udélat ten krok, ktery potfebovaly.
Ale zaroven si nemyslim, Ze jinakost je
v kfehkosti. Je spi$ v né&jakém posunu
celkového smysleni a nahledu na svét.
Za posledni desetileti se uplné rozpadly
tradi¢ni hodnoty, tradi¢ni rodiny. A déti
jako by se nemély &im ukotvit. Navic jsou
to generace, které plné vyrostly na inter-
netu, socialnich sitich... Nemluvé o tom,
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Ze je navic vychovavaji mnohdy velmi
uzkostni rodice.

Kazdy jako rodi¢ mame o své
dité strach!

Ano, strach mame. Méli ho i nasi rodice.
A presto jsme $li sami na hfisté v Sesti
letech nebo jsme v deseti jeli sami au-
tobusem. Ale mné se dnes dostavaji do
ordinace déti, které v Zivoté nejely samy
autobusem, a to je jim Sestnact. Kdyz
pak opravdu musi, jsou z toho vykoleje-
né!

Jak je to mozné?

RodiCe za né opravdu hodné véci fesi,
nikam je nepusti, protoZe svét je pfece
nebezpecny. Ale neni vic, nez byl dfive.

Jak si ale vysvétlujete
i narustajici mnozstvi pfipadi
sebeposkozovani, nebo

Dusevni zdravi déti
a adolescentl (dzda.cz)

Tento web spada do aktivit Narodniho
ustavu dusevniho zdravi a mimo jiné
upozornuje na to, proc je potfeba
psychickou nepohodu u déti fesit dfiv,
nez se z ni stane béhem dospivani
anebo i pozdéji duSevni onemocnéni.
AZ 50 % duSevnich onemocnéni

zacina totiz dokonce uz pred 14. rokem
véku. Az 75 % duSevnich onemocnéni
propukne pfed 25. narozeninami.
Sebevrazda je druhou nejCastéjsi
pric¢inou umrti pro vékovou skupinu
15-19 let. To v8echno je duvod, pro¢
nebrat na lehkou vahu momenty, kdy
dité popisuje, ze se neciti dobfe, nebo
kdyz kdokoliv z jeho okoli zaregistruje,
Ze se néco dégje.

Na dzda.cz najdete skvélou grafiku,
Uzasné zpracované materialy, jez détem
pomohou pochopit, co je to duSevni
zdravi, jak je tfeba se o néj starat, co do
péce o dusevni zdravi spada a podobné.
Materialy pro pochopeni i snazsi
komunikaci jsou pfipravené také pro
rodiCe a pedagogy, jsou tu navody, jak
pracovat se stresem, stejné jako data

z vyzkum, které se zabyvaiji dusevnim
zdravim déti. Precist si mizete

také blog s informacemi o tom, co se ve
vyzkumu déje dal. Nebo tipy na to, jaké
workshopy si objednat do Skol nebo na
které zajit jako rodic.

dokonce mnozici se zpravy

o sebevrazdach déti?!

Sebevrazdy jsou druhou nejCastéjsi
pfic¢inou umrti u adolescentu dlouhodobé,
ale bavime se o jednotkach ¢&i desitkach
pfipadu a kfivka je viceméné porad
stejna. Co se tyCe sebeposkozovani,
tam je narGst jednoznacny, je to néco,
co tu nebylo, a najednou je. Ale neni to
diagndza, je to symptom néceho jiného,
jiného uzkostného Ci stresového proziva-
ni. Sebeposkozovanim déti vlastné fesi
néjakou tenzi, pfetlak v sob&. A neumi to
Iépe. Pak je to samoziejmé na odborni-
ka.

Zmuzou preventivné néco
rodice? Staci pro psychickou
pohodu déti dodrzovat obecna
doporuceni, jako hlidat, aby mély
pohyb, socialni kontakty, spravné
slozené jidlo (protoze cukrem
nakrmené dité bude vzdycky
uzkostnéjsi)? Pak tu mame urcité
spankovy rezim a vztahy ve
smyslu komunikace v rodiné...
Chybi jeSté néco?

U dospivajicich bych znovu pfipomnéla
to, Ze je spravné je v tomto véku uz tolik
nekontrolovat a poustét je naopak do
svéta. Samoziejmé nemuzete po letech
opec€ovavani najednou ve dvanacti fict,
Ze si maji délat vSechno samy. Ale do té
doby mate dost ¢asu na to jit k samostat-
nosti postupné.

Je to opravdu velmi dllezité. Vést je k sa-
mostatnosti jde ruku v ruce s psychickou
odolnosti nebo moznosti zazit, ze se
nam prosté nékdy néco nepovede, a Zze

i to je v pofadku. Takze mozna vystoupim
autobusem poprvé na jiné zastavce, ale
pristé budu prece chytiejsi. Moznost
délat tyto chyby, ziskavat zkuSenosti, to
je néco, co détem dneska opravdu chybi.

Mozna to nakonec chybi

i rodiéiim, ne? Davat veskery
c¢as a energii na to, co potrebuji
déti, znamena ¢asto to, Zze rodice
nemaji ¢as na své véci, jsou
sami uzkostlivéjsi, a uzkosti pak
ovliviuji zpatky zase déti.

Pfesné tak. Samostatnost déti je dllezita
i pro samotné rodi¢e a mize vyrazné

k lep§imu ovlivnit atmosféru v rodiné,
psychickou pohodu, a détem pfinést tu
chybéjici kotvu, o niz jsme se zminovali
na zacatku...



POSLOUCHEJI\/IE

DETI, KDYZ !

Mit s nimi dobré vztahy,
byt spolehlivym bodem,

o ktery se mohou opfit
vSude tam, kde jim nestaci

vlastni zkusenosti, podpora

jejich pratel... A védét,

¢im a jak déti ziji. To jsou
zakladni predpoklady pro
to, aby rodi¢e mohli byt
témi, k nimz se déti véas
obrati s prosbou o radu
nebo pomoc tam, kde si
nebudou védét rady, nebo
kde se setkaji s néé¢im, co
jim ublizuje. Protoze: kazdé
dité se nékdy dostane do
situace, kdy neni v pohodé.
My dospéli jsme ti, kdo mu
jsou nejbliz a mizeme mu
pomoci.

Vyse uvedené motto

patfi k novému programu
Poslouchejme déti, ktery
v dubnu spustila iniciativa
Nevypust’ dusi. Zabyva se
psychickym zdravim déti
a dospivajicich. Program
predstavuje fantasticky
uceleny navod na to,

jak s détmi hovorit a jak
jednat, kdyz se dostanou
do uzkych, véetné opravdu
kritickych situaci.

Rodice i dalSi pecujici
osoby v ném najdou tfi
sekce:

VAROVNE
SIGNALY

Prvnim momentem, ve kterém
si muzete vS§imnout, Ze se

s ditétem néco déje, mize byt
jeden nebo vice z deviti tzv.
varovnych signall. K tém patfi
nasledujici zmény v chovani:
® Dité ztraci radost z koni¢kud
a prestava iniciovat jakékoliv
aktivity

® ZhorSuje se mu $kolni
prospéch, soustfedéni

® \/yrazné proménuje svUj
vzhled

® Nosi poznamky a pfibyvaji
kazenska opatfeni

® Méni spankové Ci stravovaci
navyky

® Velice intenzivné proziva
emoce

® Je Castéji nemocné a stézuje
si na bolesti

® \/ytvari si nové ritudly, na
kterych Ipi

® \/yhyba se socialnimu
kontaktu

Pokud si nékterého nebo
nékterych varovnych signald
vSimnete, je naCase vést

s ditétem jiz vySe zminény
podptrny rozhovor.

S NAMI MVI » 7,

PODPURNY
ROZHOVOR

...pfedstavuje na webu
nevypustdusi.cz, v sekci
programu Poslouchejme déti,
druhou sekci. Najdete zde

k nému PDF navod, ale také
dal$i podpurné materialy,

které vam pomohou rozhovor
vést a détem se v ném otevrit

a pojmenovat, co se s nimi déje.
Vedle varovnych signald nicméné
mUzete zaregistrovat tfi tzv.
zavazné signaly ve zménach
chovani:

® Dité opakuje, Ze je vSem na
obtiz, Ze nikoho nezajima...

® Opakované a zamérné

si ublizuje, jevi znamky
sebeposkozovani...

® Miuvi o tom, Ze na svété
nechce byt, piSe nebo mluvi

o smrti, vyhledava obrazky
smrti...

V téchto pfipadech je na misté
jediné: vyhledat odbornou
pomoc! NejrychlejSim FfeSenim
byvaiji krizové linky, kde jako
prvni informaci pfedate prave tu,
Ze dité jevi néktery ze zavaznych
signall. Ale podporu najdete

i na mistech doporucenych

v zavislosti na konkrétnim kraji,
ve tfeti sekci programu:

MISTA POMOCI -
v v o p
SIRSI PODPURNA
SIT

Tady najdete kontakty na
vS§echnu potfebnou pomoc. Na
Skolni poradenska pracoviste,
Skolska poradenska zafizeni,
krizové linky, krizova centra,
nizkoprahova zafizeni, rodinné
poradny, psychologické sluzby,
psychiatrickou pomoc a mnohé
dalsi.

Na webu najdete také letaky
shrnujici, kam se mohou déti
obratit o pomoc samy bez
zakonnych zastupcu, i kdyz
jim jeSté nebylo osmnact.
ProtoZe to byva pro déti nékdy
jednoduééi A nékdy botheI
napfiklad o vyhrocene potize

v nefunkénich rodinach. Uz jen
to, Ze takovy letak ditéti v krizi
predate, mGze udélat mnoho.
Vice na nevypustdusi.cz.
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ZAKLADATELE OZP:

Moderni stravovani
v Ceske sporitelne

MWW e

Klasickd jidelna prosla v Ceské spofitelné
zasadni proménou. Zmeénil se nejen
provozovatel, ale i koncepce stravovani
Ci design kantyn. Podivali jsme si o tom

s Jitkou Maldtovou, vedouci oddéleni
Facility Management & Services, a Petrem
Kopacem, Sefem spolecnosti Respoint.

Nedavno jste dostali za svou
kantynu ocenéni. O co Slo?

Jitka Malatova: My jsme z toho byli na
obou stranach hodné prekvapeni. Jedna
se 0 ocenéni ,Kantyna roku“ udélované
pod zastitou spolecnosti Sodexo a Klubu
zaméstnavatell diky hodnoceni experta
v gastronomii a spokojenosti samotnych
zaméstnancu. Ziskali jsme ho v kategorii
provozoven nad 1000 jidel za kvalitu,
servis a design.

Kdy to vSechno zacalo?

Jitka Malatova: V letech 2018 a 2019
jsme se rozhodli pro uplnou zménu kon-
ceptu. Od zac¢atku jsme chtéli zasadni
zmeénu nejen po strance nabidky jidel,
ale i z hlediska spoluprace s novym
partnerem. Velmi si vazim toho, ze jsme
se k té velké zméné odhodlali, udélali

si hluboky prazkum trhu a tro$ku jsme

i zariskovali, protoZe jsme si nebyli jisti,
jak zaméstnanci zménu pfijmou.

Co bylo tim hlavnim impulzem,
ktery to vSechno odstartoval?
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Jitka Malatova: Kazda jidelna se vam
preji. A my jsme citili, Ze zménu po le-
tech potfebujeme. Cely projekt koordino-
valo naSe HR oddéleni, ale podilel se na
ném Uzasny tym slozeny ze zaméstnan-
cu, véetné odbor(, zastupcu vSech utva-
rd, s nimiz jsme se bavili o tom, co je ve
stravovani trapi, co by si pfedstavovali.
Zvazovali jsme, jestli chceme mit vlastni
stravovani, jestli se to vyplati. A reakce
byla jednoznaéna — ano, chceme firemni
stravovani, protoze je rychlé, kvalitni

a budeme ho mit pod kontrolou i z hle-
diska vyvazenosti. A v tom nas podpofilo
i vedeni. Byla to skvéla spoluprace.

V ¢em je vas koncept jedinecny?
Petr Kopac: Vnimame zajisténi firem-
niho stravovani jako celek. Tedy nejen
nabidku jidel, ale i design prostiedi,
pouZité technologie a podobné. Vyuzi-
vame vyrobky z vlastni pekarny, sami

si vyrabime téstoviny, kupujeme na né

v Italii originalni mouku. Provozujeme
pfimo v kantyné hydroponickou péstirnu
salatd, pfipravujeme domaci limonadu

a fresh napoje ze sezénniho ovoce...
A Ze jsme se tim trefili zaméstnancim
Spofitelny do noty, se ukazalo hned
béhem 14 dnd po otevreni.

Prizpisobila se nabidka jidel

i specifikiim prace v bance,
ktera je hodné sedava a zaroven
psychicky naro¢na?

Jitka Malatova: To feSime pribézné na
zakladé pfipominek zaméstnancu a ve
spolupraci s interni manazerkou zdravi,
protoZze chceme, aby nasi zaméstnanci
byli zdravi, spokojeni a vitalni. A s tim
samoziejmeé vyvazena strava souvisi.
Pdvodni jidelna méla v nabidce tradi¢ni
jidla a obvykle jedno vegetarianské.
Dnes je v zakladni nabidce také jedno
vegetaridnské jidlo a vedle toho tfi nebo
Ctyfi dalSi hlavni jidla. K tomu mame
obrovsky teply bufet, ktery je v podstaté
cely vegetariansky, a kde si muze kazdy
poskladat dalSich Ctyfi pét jidel. Vedle je
salatovy bar a zmifiovana hydroponicka
sténa s Cerstvymi salaty. Pavodné tvofila
az 99 procent nabidky klasicka masova

TEXT: FrantiSek Tlapak



HAPOIE
A DEZERTY

jidla, ¢eska kuchyné, dnes je to zhruba
50 na 50 v poméru s jidly s vétSim podi-
lem zeleniny &i bezmasymi.

Petr Kopaé: Nam na spolupraci

s Ceskou spotitelnou vyhovuje, Ze déla
pravidelny prizkum mezi zaméstnanci.
To ndm dava zpétnou vazbu. | pribézné
jsme stale ve spojeni, komunikujeme,
takze jsme na nové pozadavky schopni
reagovat operativné.

Jak vypada takovy moderni
jidelnicek?

Petr Kopag¢: Zacinali jsme s osmity-
dennim cyklem jidelnich listk(, které se
po dvou mésicich otacely. Kostru osmi
tydnl drzime stale, ale kazdy tyden ji
doplfiiujeme a obmériujeme o novinky.
Reagujeme tim i na poptavku stravnikd.
Kdyz se u nékterého z jidel ukaze, ze je
po ném poptavka minimalni, nahradime
ho. Pracujeme navic s tematicky zamé-
fenou kuchyni na tydenni bazi.

Musime také reagovat na rostouci pocet
lidi, ktefi trpi néjakou intoleranci nebo
alergii, at’ uz maji bezlepkovou dietu,
problémy s laktézou, s nékterymi suro-
vinami... Proto jsou obvykle zhruba dvé
tfetiny nasi nabidky bezlepkova jidla.
Dulezita je také dobra informovanost
navstévnikd kantyny, ktera nam pomaha
zachovat plynulost obsluhy. V expono-
vaném ¢ase obédl nam totiz zhruba
béhem hodiny a pul projde obéma
kantynami okolo tisicovky lidi.

bez kterych by to neslo?

Jitka Malatova: K tomu je potreba
Gvodem Fict, ze zaméstnanci Ceské
spofitelny jsou v naprosté vétsing Cesi,
jsou typickymi zastupci ¢eské populace

i v otézce stravovani.

Petr Kopac: Je to prfesné tak. Na Spicce
jsou stale zastupci klasické Ceské
kuchyné, t&Z8i a smazena jidla. Abso-
lutné na vrcholu je smazeny syr, to plati
napfi¢ celou republikou. Hned v zavésu

Délame domaci
limonady nebo
pecivo, vyrabime
testoviny a mame
| hydroponickou
péestirnu saldatu...

jsou fizky, smazeny kvétak, svickova,
gulase. A duvod je pochopitelny. Kdyz si
lidé budou chtit tato jidla udélat doma,
bude to pracné, zdlouhavé a pomérné
drahé, takze si je radi daji jinde, s plnym
servisem.

Priblizite nam vic ten zminovany
hydroponicky systém?

Petr Kopag: Vlastni produkce nam
pokryje az 50 procent potfeby kantyny,
bé&hem léta to bude o néco méné. Diky

partnerovi, ktery to s nami stavél a vy-
vijel, mGzeme vyuzivat i jeho hydropo-
nické skleniky. Takze to, co nestihneme
vypéstovat sami, Ize odebirat pfimo od
nich. Je to v podstaté stejny salat, jen
vyrostl v jiném skleniku.

Je to specialni odriida vyslechténa pra-
vé k tomuto ucelu. Jeho velkou vyhodou
je i skuteCnost, ze z kazdé rostliny spo-
tfebujeme prakticky 99 procent, je témér
bez odpadu. Zlstane jen tenky kofinek.
V nabidce mame i dva plnohodnotné
salaty z této suroviny. Kucharka je na
misté namicha z ingredienci, které host
chce. A ma to obrovsky Uspéch.

Jaké mate se stravovanim dalsi
plany?

Jitka Malatova: Ted chceme v obou
nasich budovach vyzkou$et co nejvi-
ce typu stravovani. Sledujeme servis,
ESG (zodpovédny a udrzitelny pfistup
k podnikani, pozn. aut.), bezplastovost,
uvazujeme o samoobsluznych poklad-
nach, zautomatizovani zpétné vazby.
Diskutujeme, jestli ptjdeme vic do
zdraveéjSi stravy, jak zajistit lepSi synergii
s nasimi kavarnami George a koncep-
tem ,zdravych lednic”...

Je toho hodné, na ¢em muzeme pra-
covat. A az dokon¢&ime stavbu nového
sidla, do kterého bychom se méli vSichni
prestéhovat v roce 2028, chtéli by-
chom mit uz jasné a ve vSech detailech
pojmenovaneé, co je firemni stravovani
v Ceské spofitelné, tak, abychom si

to mohli pfenést s sebou i na novou
adresu.
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rodlny | v preventivni peci o sve
zdravi? Mame pro vas rady a tipy do vsech moznych situacitl -

TEXT: Lenka Knapkova




Dokonalé

TéSite se na dovolenou a vidite
se jako ta Stastna rodina na plazi
z katalogu cestovni kancelare?
PFitom je bohuzel mozné, Ze to
tak vabec nedopadne. Alespon ne
bez pfipravy. Dulezité je uz to, aby
probéhl v klidu samotny odjezd.
Ale tomu pfedchazi vétSinou
zbésilé tempo v praci, hektické
baleni na posledni chvili a spory
o to, kdo kam dal pasy. V kontras-
tu s pohadkovymi o¢ekavanimi je
uz tohle néc€im, co vam klidnou
dovolenou prosté nedovoli naplno
prozit. Lezite pak pod slunecniky,
unaveni ze stresu poslednich
tydna i z cesty samotné, a ani
nemate radost, ze jste tam, kde
jste. S partnerem se Castéji nez
doma hadate o malickosti, u déti
mate pocit, ze zlobi vic nez jindy
a misto zprav s Gzasnymi fotkami
navic po vecerech rozesilate
pracovni e-maily.

Znate to? Kdo z nas ne. Pfesto
existuje cesta, jak si zaslouZenou
dovolenou vychutnat v klidu.

Dalsi tipy:

® Uzivejte si bez vycitek, doprejte
si vychlazeny koktejl i kalorickou
zmrzlinu, Zivot je o rovnovaze

® Utracejte rozumné, na dovolené
mame vétsSinou tendence vice
rozhazovat, ale berte ohled na
slozenky po navratu

razdniny:

ne o fe.

Tipy, jak si uzit dovolenou

volno

° dopredu
Nenechavejte dovolenou
na posledni chvili a méjte ji
naplanovanou dostate¢né
dopfedu, abyste na
svou nepfitomnost mohli
pfipravit $éfa, ale i kolegy,
spolupracovniky ¢i obchodni
partnery. Tak budou mit
vSichni dostatek ¢asu se
podle toho zafidit. Zasadni
problémy a ukoly vyfeste
jesté pred odjezdem, jediné
tak nebudete mit v hlavé
katastrofické scénare, co
se mlze stat za malér.
Samoziejmosti je také
nastaveni automatické
e-mailové odpovedi
s pfesmérovanim na
zastupujiciho kolegu.

'| Planujte si

Rozdélte
2 si féroveé

» Ukoly
Jedete ve dvou, jenom
s partnerem? Berete své
rodice, pratele? Je jedno,
kolik vas pojede. Rozdélte si
ale mezi sebou povinnosti,
aby jeden nefesil uplné
vSechno.

V rodiné

3 uzaviete
+ dohody

Zkuste sami sebe nesalit
domnénkami, ze vam se
to letos uz vazné nestane.
Hadky jsou na dovolené
bézné. Ale muzete s tim
pocitat a rozhodnout se uz
pred cestou, Ze nez feknete

néco, co by vas mohlo
pozdéji mrzet, parkrat se

v klidu nadechnete a az
potom odpovite. Ve vychové
déti budte na dovolené
jednotni a domluvte se
dopfedu, jaka budou
pravidla. Pokud mate jiz
vétsi déti, naslouchejte

i jejich pranim, ptejte se, co
by chtély na dovolené délat,
a pfizpusobte jim program.
Vyhnout se Spatné naladé
teenagera je rozhodné plus!

Vypnéte
upozornéni
° azvuk

Mobily nas udrzuji pofad
online a hrozi, Ze jednou
nohou budeme kvdli tomu
porad i v praci. Proto
alespon pres den schovejte
mobily, vypnéte oznameni
a pokud muzete, klidné

se odpojte i z hotelové
Wi-Fi. Vypravét prateliim

o své dovolené nemusite
pribézné po telefonu, staci
po navratu. A riskovat, ze
si automaticky rozbalite

i pracovni postu, je
zbyte¢né. Dulezité je

si opravdu odpocinout,
hledat zdroje dobré nalady,
poznavat néco nového

a doplnit energii. Bez toho
stejné nemuzete byt ve své
praci dobfi.

Tip:

Ano, jste duleziti, ale
svét se v praci bez vas
nezbofi. Takze — radéji se
vénujte koupani v mofi

a premysleni nad tim,
které pamatky musite
jesté navstivit!

Myslete na
5 dostatek
« aktivit

Lezet jen tak na plazi je
super. Ale nicnedélani
zvySuje pravdépodobnost
konfliktll z nudy i riziko, Ze
nakonec pfece jen oteviete
tu firemni poStu. Naplanujte
si vylety, prochazky na
zajimava mista, restaurace,
jez touzite navstivit, nebo
sportovni aktivity, které
chcete zkusit. Sledujte

i mistni upoutavky na razné
akce. Zkuste promyslet
varianty do kazdého pocasi.
Také u mofe muze préet.
Pozor ale dejte i na pfilis
prehlceny program, ideaini
je jedna vétsi akce denné.
Presné itinerafe a program
naplanovany na minuty
predstavuji zatéz podobnou
plnému diafi a obvykle
stejné nefunguji. | kdyz

vas mlze uspokojovat,
kolik toho stihate, neni to
tak. Zvlasté s détmi dny
organizujte jen ramcové.

Krot'te

6.2
« ocekavani

Dovolena bude pfedevsim
takova, jakou si ji udélate.
Berte proto véci tak, jak
jsou. Neni ubytovani podle
vasich predstav? Vyhnéte
se vzajemnému obvinovani
a zkuste vyménit pokoj ¢i se
spojte s delegatem. Prsi?
To se stava. Ztracet naladu
ale nema smysl. Vyrazte
do muzea v blizkém mésté
nebo si zahrajte deskovku
na pokoji.
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/vladnete | tropicke pocasi...

Léto je pro mnoho z nas nejlepsi &ast roku. Ale teploty v Cesku v poslednich letech
dosahuji velmi vysokych hodnot, a vytrvalé horko neni po nékolika dnech pak uz pfijemné
nikomu. Problematické to mize byt zejména pro seniory, t€éhotné nebo déti:

gﬂmw%/

Pro v8echny ve vy$Sim véku
jednoznacné plati: myslete

v tropickych dnech na pitny
rezim, lahev s vodou méjte

u sebe neustale. Vyhybejte se
pfimému sluneénimu zareni,
zejména pres poledne, kdy

je slunce nejsilngjsi. A pokud
potfebujete néco vyfidit,
vychazejte brzy rano nebo
vecer. Chrarite se pokryvkou
hlavy a noste lehké a prodysné
obleéeni. Zijete-li sami, snazte se
byt v kontaktu s pfibuznymi nebo
prateli, a kdykoliv se necitite
dobfe, pozadejte o pomoc. Méjte
u sebe nabity telefon a obalku

s kontakty (rodina, Iékaf,
sanitka), seznam uzivanych lékd
a kartiCku zdravotni pojistovny.

Tip pro seniory:
Jste-li klientem OZP, mlzete
prostfednictvim VITAKARTY
vyuzit Asistenéni sluzby OZP,
poradit se s Iékafi, nebo si
nechat pomoct ve chvilich,
kdy se potfebujete dopravit ke
specialistim.
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Byt té€hotna v Iét€ ma své vyhody
i nevyhody. Pfisun Cerstvého
sladkého ovoce i vitaminy nabité
zeleniny je vétsi nez jindy béhem
roku, nepotfebujete tolik Fesit
Satnik a zmrzlinu si mizete
doprat v ramci ochlazeni kazdy
den. Na druhou stranu, ¢im
vysSi stupen téhotenstvi, tim
narocnéjsi léto muze byt. Trapit
vas mlze poceni, nadmérné
zadrzovani vody a otoky. Noham
ulevite, kdyz je date do zvySené
polohy nebo osprchujete
studenou vodou od kotnikl
vzhUru. Vyhybat byste se méla
nadmérné fyzické aktivité a také
pfehnanému opalovani, pokozka
je totiz citlivéjsi a mGze vas
prekvapit alergie na slunicko.

Tip pro téhotné:

Kupte si volng&jsi kvalitni
zavinovaci Saty ze Inu, ktery
odvadi teplo, dobfe absorbuje
vlhkost a ochladi vas.

Ptz

DalSi skupinou, kterou horké

pocasi ohrozuje, jsou ti nejmensi.

K prehrati détského organismu
staédi totiz velmi malo. Cim je
dité mensi, tim hire si udrzuje
pfirozenou teplotu. Miminka

do 1 roku by se neméla viibec
vystavovat pfimému slunci,
zejména v rizikovém ¢ase mezi
11. a 15. hodinou. Starsi déti

by mély mit na slunci vzdy
pokryvku hlavy, u vody idealné
UV obleceni a samoziejmosti je
pravidelna aplikace ochranného
pfipravku s SPF 50. Alfou

a omegou je pitny rezim,

v tropickych dnech by mélo dité
vypit 0 néco vice nez normainé.

Tip pro déti:
Ochranny opalovaci krém
aplikujte 20-30 minut pred

pobytem na slunci, aby efektivné &

fungoval. A natér béhem dne
nékolikrat zopakujte. Poceni,
koupani, prevlékani... To vSe
krém z pokozky stira a ani UV
filtry nepUsobi vééné. Také rty
chrante balzamem s UV filtry.

Co vam pomuze
prezit horké

dny, kdyz nejste
na dovolené?

® Rano zacerstva vyvétrejte
cely byt, poté okna zavrete
a nepoustéjte do bytu horky
vzduch.

® Poridte si vétrak.

® Zvazte instalaci venkovni
zaluzie, okenice, markyzy
nebo slunolamt, zkratka
¢ehokoliv, co snizi teplotu
uvnitf vaseho bytu. Na
balkoné je vhodné péstovat
popinavé rostliny.

® Kdykoliv potfebuijete,
dejte si vlaznou sprchu,
ktera z vas smyje pot

a osveézi télo i mysl.

® Konzumuijte co nejvic
potravin s obsahem vody,

zejména melouny, okurky,
salaty, rajéata nebo jahody.



Jedni jsou ze slunce nadSeni a okamzité
chytaji cenny vitamin D, druzi ze strachu
z poskozeni kuze radéji dovolenou travi
pod slune¢nikem. Pravda je, Ze opalova-
ni ma své vyhody i rizika. Jak si ho uzit
bezpeéné?

Zeptali jsme se predni Ceské kozni Iékar-
ky MUDr. Moniky Arenbergerové, Ph.D.,
ktera pracuje jako specialistka v oblasti
prevence a lé€by koznich nadord, nemo-
ci vlast a vlasové pokozky v Dermato-
venerologickeé klinice 3. LF UK a Fakultni
nemocnice Kralovské Vinohrady.

Existuje vlastné pojem zdravé
opalovani?

Nehovofila bych o zdravém opalovani,
ale o bezpe€ném pobytu na slunci.

K jeho zakladnim pravidlim patfi byt
mezi 11. a 15. hodinou, kdy je slunce
nejsilngjsi, ve stinu. Na slunci se chran-
te vhodnym oble¢enim (Eepice, tricko)
a noste slune¢ni bryle s UV filtrem. Mis-
ta na kizi, ktera nejsou kryta, chrarite
opalovacim krémem s opravdu vysokym
SPF faktorem.

Presto potiebujeme vitamin D,
ktery télo dokaze produkovat
jenom diky slune¢nimu zareni.
Co s tim? Jak si tedy mame
opalovani nastavit?

V dnesdni dobé se radikalné zménil po-
hled na vliv slune¢niho zafeni na nas or-
ganismus. Nabadame spiSe k opatrnosti
a apelujeme zejména na maminky, aby
déti chranily pfed pfehnanym slunénim.
Détska klze je totiz vnimavéjsi a cit-
livéjSi na UV zafeni, snadno se spali.
Faktory, jako je pigmentace, imunitni
systém kuze a kvalitni dozravani koz-
nich bunék v rohové vrstvé, se vyvijeji
béhem nékolika prvnich let Zivota. Pro
dostatek vitaminu D, ktery vznika v kdzi
pusobenim UV zafeni, je potfeba jen na

10 minut denné vystavit obli¢ej a ruce
na slunicko.

Jaka opatreni je potieba
dodrzovat u miminek?

Kdze novorozencl a kojencu je velmi
nachylna na poskozeni v dusledku
slunec¢niho zafeni. Do jednoho roku by
se déti nemély vystavovat slunci vibec.
Pro déti do 3 let je vhodné pouzivat
opalovaci pfipravky bez chemickych UV
filtrG, obsahujici fyzikalni mikropigmenty.
Tyto jemné Castecky se nevstfebavaji do
kGze, zastavaji na jejim povrchu, a tak
odrazeji UVA a UVB paprsky.

1 kdyz dodrzujeme pravidla,
nékdy se prece jen spalime. Co
pak s tim?

V akutnim stadiu, kdy je pokozka Cerve-
n4, bolestiva na dotek, doporucuji pouzit
chladiva télova mléka s vitaminem C, E
nebo s aloe vera. Dobrym pomocnikem
je panthenol, idealné ve formé pény, sprej
s kyselinou hyaluronovou anebo termal-
ni voda ve spreji. Pokud se objevi také
puchyfe, nestrhavejte je ani nepropichuijte.
Navstivte Iékare, ktery predepiSe lokalni
antiseptika, aby se do ran nezanesla
infekce, a mozna doporudi hojivé krémy i
masti pro zmirnéni zanétu.

Rika se, ze lidska klze si
pamatuje...

Ano, nasledky pfehnaného slunéni se
mohou projevit az za desitky let. Ze sta-
tistik vime, Ze jedno spaleni do puchyri
u déti zvySuje pravdépodobnost kozni
rakoviny v dospélosti dvakrat.

ey D

Co vam pomuze se
chranit pri delSim
pobytu na slunci:

® Pouzivejte kvalitni opalovaci krémy

s vysokym UV faktorem nejen u more,
ale také v domacim prostredi.

® Silu ochranného UV faktoru volte

s ohledem na intenzitu slunce, celkovou
délku pobytu na slunci a svého fototypu.
® |nvestujte do kvalitnich sluneénich
bryli s certifikovanym UV filtrem.

® Pouzivejte pokryvky hlavy, UV
oble€eni a vyhledavejte slunecniky.

® Zjistéte si, jaké podminky v dané zemi
panuji: napriklad v Arabskych Emiratech
je UV zareni o 50 % intenzivné;jSi nez

v oblibeném Chorvatsku. V horach je UV
index 0 10-12 % vyssi. Opalovaci krémy
proto pfibalte i pfi svych cestach do hor,
a to od jarnich mésicu, kdy jiz slunce
pomalu za¢ina nabirat na sile.

+ Nezapomeinte 1x rocné

u specialisty absolvovat
vysSetieni znamének. OZP vam
na to v ramci programu STOP
rakoviné kuze pFispéje 800 Ké.

Umite pripravit pokozku
na letni sezénu?

® Pfimérené opalovani od jara je prevenci
pfed spaleninami v |ét&, zvykejte pokozku na
slunce postupné.

® Zaradte do jidelni¢ku doplriky s beta
karotenem a jezte potraviny bohaté na
karotenoidy (jsou to napf. mrkev, meruriky,
rajCata, jefabiny, rakytnik, kopfivy nebo
medvédi Cesnek).

® Po pobytu na slunci pokozku pravidelné
hydratujte a oSetfujte pfipravky po opalovani.
® Dbejte i na hydrataci zevnitf, dalezity

je nejen pitny rezim, ale také konzumace
potravin bohatych na vodu, jako je okurka
nebo meloun.
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PREVENCE

PRVNi POMOC / [vi-:

Urazy na kole ¢i kole¢kovych bruslich

Upal,
nebo Uzeh?

Slunic¢ko a prazdniny k sobé patfi. Ale
pozor na rizika se sluncem spojena!l
Zvlasté u déti. Poznate uzeh od upalu?

Upal vznika jako nasledek pfilis dlouho
trvajiciho horka, kdy télo nezvladne
odvadét nadbytecné teplo a organismus
se tim padem prehfeje. USkodit vam
navic mize také nedostate¢ny pitny
rezim. A jak se Upal projevuje? Mezi
nejtypictéjsi priznaky patfi malatnost,
nevolnost ¢i zvraceni, dychaci potize,
teplota a bolesti hlavy. Chcete-li se
upalu vyhnout, drzte se co nejvice

ve stinu a pfijimejte vyssi objemy
tekutin, nez jste zvykli. A zvlasté u déti
a seniorl dbejte na to, aby méli stale po
ruce vodu nebo neslazené mineralky.

Uzeh s sebou prinasi podrazdéni
mozkovych blan a je zpGsobeny
primym slune¢nim zafenim. Chcete-li
mu zabranit, staci si jen vzit pokryvku
hlavy. Mezi hlavni pfiznaky uzehu patfi
zavraté, bolest hlavy, zarudnuti pokozky,
ztuhnuti Sije, ale i zrychleni srde¢ni
¢innosti. Kromé prehrati organismu
zpUsobuije jesté navic nepfijemnou
vyrazku od slunce. Zradné je, zZe se
hlavni pfiznaky mohou projevit az

s nékolikahodinovym zpozdénim.
Jakmile se nékteré z nich zaregistrujete,
snazte se dotyéného ochladit, podavat
mu studené tekutiny. A pokud se potize
stupnuji, okamzité vyhledejte Iékare.

PRVNi POMOC:

Jak u Upalu, tak u Gzehu je nutné
premistit postizeného na chladnégjsi
misto, aby se snizila télesna teplota.
Idealni feSeni je vysvléknout ho,
podlozit mu nohy a pfikladat chladivé
obklady na €elo. Vhodna je i vlazna
sprcha (vsedé, aby neupadl, a od
nohou smérem vzhUru). Zaroven

je potfeba hydratace — postupnym
pfijmem tekutin po menSich davkach.
Skvély je v takovou chvili rehydrataéni
roztok, ktery doplni t€lu mineraini latky
a glukozu. Méjte po ruce 1€k na bolest
hlavy a také chladivy gel. Pomuze téz
odpocinek, pfipadné spanek.
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Odrena kolena nebo lokty jsou béznou
zalezitosti, zejména v horkém pocasi pfi
sportovani neprecefiujte své sily.

PRVNi POMOC:

Odfené, poranéné misto umyjte pod tekouci
vodou, ktera z rany vyplachne nedistoty.
Studena voda navic zmirni bolest. Vhodné
je dale pouzit dezinfekci (pro déti méjte

po ruce tu, ktera nestipe). Mensi odérky je
mozné ponechat nezakryté, na rozsahlejsi
je dobré pouzit naplast a gel na vihké

hojeni.
/i
/

ho-

Pichnuti vosy nebo vcely je velmi ¢asto bolestivy

eprijemny zazitek.

PR& POMOC:

PREVENCE:

Déti i dospéli by meéli nosit ochrannou pfilbu

a na koleckové brusle i chranice. Bez nich
muiZze po padu na tvrdé povrchy dojit k fatalnim
nasledkdm.

Tip:

Nemeél-li zranény chranice ¢i helmu a zda
se, ze nereaguje, jak by mél, je lepSi
kontaktovat 1ékafe i zachrannou sluzbu
(pfi podezfeni na zranéni hlavy, dechovych
obtizich nebo velkych otevienych ranach).

£

Tip:

Pokud dojde k bodnuti do
krku ¢i do jazyka, pfipadné
je-li bodnuti mnohocetné,

Pokud je v rané zihadlo, vytahnéte jej, napf.
pinzetou, a misto vydezinfikujte. Nasledné chladte
misto vpichu obkladem s octovym roztokem,
platkem cibule nebo ledem. Poté muZzete aplikovat
antialergicky gel.

PREVENCE:

P¥i stolovani venku vzdy zkontrolujte napoje, které
se chystate pit. Snadno se v nich muze ocitnout
véela nebo vosa. Stejné tak si hlidejte napfiklad

a objevi-li se dechove
potize, velky otok (pfipadné
otok celého téla), vyrazka

a svedeni, je nutné
kontaktovat Iékafe nebo

i zachrannou sluzbu. Pokud
ma postizeny zjiSténou
alergii, mél by mit u sebe

zmrzliny.

specialni adrenalinové pero.

Pozor na pobyt u vody

NejCastéjSimi Urazy u vody jsou pfipady tonuti
déti, proto pfi pobytu u more, rybnika nebo
bazénu méjte vzdy prehled o tom, kde se
pohybuiji.

ZAKLADNI PRAVIDLA POBYTU U VODY:
@ Déti u vody stéle sledujte a také je vybavte
dobfe padnoucimi rukavky, nafukovacimi pasy
® Neprecenujte sily ostatnich ani své

® S vétsSimi détmi nastavte pravidla chovani:
zakladem je drzet se v pfiméfené vzdalenosti
od bfehu a vyhybat se skakani do neznamé
vody — kde neni vidét dno, kde to nezname

PRVNIi POMOC:
Zapomerite na to, Ze vas na problémy ve
vodé upozorni kiik nebo divoké Splouchani.

Neupozorni. Tonuti je velmi €asto tiché, zvlast
na rusnych plazich snadno pfehlédnutelné.
Ajde o vtefiny!

Pokud vidite tonouciho, zkuste se mu

dostat co nejblize pomoci lodky, surfu nebo
klidné lehatka — zkratka ¢ehokoliv, co plave

a pomUze vam dostat se k topicimu se.
Pomoci mize i zachranny kruh, pfipadné
klacek, kterého se muze tonouci chytnout

a diky tomu ho z vody vytahnete. Jakmile
dostanete doty¢ného na breh, je dobré fidit se
pokyny operatora zachranné sluzby, pfipadné
zacit podavat prvni pomoc, pokud postizeny
nereaguje a nedycha. Kazdopadné je ale
vzdy dobré volat zachrannou sluzbu. V Cesku
vytocte linku 155, na Cisle 112 se dovolate na
tisnovou linku kdekoliv v ramci Evropské unie!



Cestujeme s de

Vydat se po Evropé nebo na druhy konec
svéta i s témi nejmensimi dnes neni nic
vyjime€ného. Jaké zasady je ovSem po-
tfeba dodrzovat?

Ve spolupréaci s epidemiologem doc.
MUDr. Rastislavem Madarem, Ph.D.,
MBA, FRCPS, jsme pro vas pfipravili
nékolik tipd, jak s détmi cestovat bez-
pecné:

Vyrazejte opatrné od pul
roku véeku

S ditétem star$im pUl roku mizete ces-
tovat do blizSich zemi s vyspélou zdra-
votni péci, idealné tfeba nékam po Ev-
ropé. Myslete na to, aby mélo alespon
jednu davku ockovani proti spalni¢kam,
zardénkam a pfiusnicim. Také termore-
gulace déti do 2 let je jeSté nedokonala,
takze velké zmény vihkosti, teplot a dlou-
hé prelety jim nedélaji dobre.

Vybirejte vhodnou dopravu
Pro déti je nejrizikovéjsi cesta prostred-
kem hromadné dopravy, kde hrozi pre-
devsim respiraéni infekce. Cim déle ces-
ta trva a €im vic osob je ve spolecném
prostoru, tim je pravdépodobnost nakazy
vétsi. Zvlasté pokud cestujete mezina-
rodnimi lety, kde se na palubé sejde raz-
né mnozstvi narodnosti. Nékdy je dokon-
ce samotna cesta rizikovéjSi nez pobyt
v cilové destinaci.

1"‘-..____

Tip: Co by vam
nemélo chybét

v kufru?

® v subtropech a tropech by

mélo byt dité chranéno pred
sluncem funkénim UV oblecenim
a v prabéhu dne je vzdy nutna
pokryvka hlavy

® ochranny krém s vysokym SPF
faktorem

® kvalitni repelent s ovéfenou
ucinnou latkou, vhodné je také mit
repelent do zasuvky na pokoj

AUTO

V mladSim véku je auto pro dité nejvhod-
néjSim cestovnim prostfedkem, ale uz od
miminka by nicméné mélo byt zvyklé na
autosedacku. A vy pamatujte na pravidel-
né prestavky: pro pfebalovani a kojeni
pro nejmensi, a u vétsich, aby se mohly
protahnout, probéhnout a obcerstvit.

LETADLO

Déti mlze trapit zména tlaku v kabiné pfi
startu a pfistani a také nizsi teplota, ktera
se uvnitf drzi kvuli vysoké letové hladiné.
Promyslete tedy vhodné obleceni, at se
vy i dité vyhnete nachlazeni. Deka od le-
tusky ¢asto opravdu nestaci.

tmi—4

2 2

2 7)
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/
/

Specialni ockovani

Pokud volite exotické destinace, je nej-
lepSi se objednat na konzultaci u odbor-
nikd na cestovni medicinu v ockovacim
centru. Nejde jen o vakcinaci, Iékafi po-
soudi konkrétni individualni rizika a do-
poruci, jak se chranit. Také vas mohou
vybavit radami, které vam umozni vy-
hnout se zdravotnim problémdm a zvlad-
nout je bez hospitalizace.

Meéjte cestovni lékarnicku
Détsky organismus je citlivy na teplotni
extrémy, pfimé slunce Ci dehydrataci.
Pokud se problémy feSi vcas, vétSina
se da zvladnout svépomoci. Déletrvajici
hore€ka a hrozici vaznéjsi dehydratace,
napf. pfi opakovaném prajmu, vyzaduji
konzultaci s Iékafem. Vzdy proto zjistéte,
kde bude nejblizsi zdravotnické zafizeni.
A uzavrete cestovni pojisténi!

OZP nabizi svym nejmensim klientdm
specialni pfispévek na ockovani ve
vySi az 1000 K¢, je mozné ho vyuzit

na ockovani nehrazené z vefejného
zdravotniho pojisténi, a to véetné
aplikace ockovaci latky. Mozna se
to vam i détem bude hodit praveé pfi
cestovani do vzdalenych destinaci.
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FENOMEN

Je to vlastné tak trochu vSechno v jed-
nom. Jste stale venku, ale zaroven
s sebou mate porfad své malé ,doma“.
V obklopeni pfirodou, kousek od vody
nebo tfeba v horach, mlzete kdykoliv
vyrazit vstfic dobrodruzstvi po Cechach,
ale také objevovat neznamé kraje po
celé Evropé. V klidu, ve vlastnim tempu
a s jistotou, ze svou stfechu nad hlavou
i vS8echno ostatni potfebné pro celou do-
volenou mate porad po ruce.

Dny nabité dobrodruzstvim.
Anebo prosté: relax!

Karavaning pfitom neni zadnou novinkou.
V posledni dobé ale ziskava vic a vic na
oblibé. Zamifit za nim mizZete samoziejmé
do kempt (dokonce téch specializovanych
jenom na karavany a obytné vozy), ale mu-
zete se vSem a vSemu také UpIné vyhnout,
stahnout si vhodnou aplikaci (viz tipy) a na-
planovat si trasu podle svého. Pravé proto
se z cestovani karavanem stava specificky
zivotni styl téch, ktefi si potfebuji vycistit
hlavu, opustit ruch kancelafi a mést a vy-
dat se bez terminud a schiizek na cesty ve
svém tempu.
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Na kazdém kroku voni nezavislost. Kdyz
se vam nékde zalibi, zdstanete tam déle.
MuUzete vyjet a rovnou védét, kam mifite,
nebo to pojmout jako skvélou pfilezitost
k tomu, uzivat si tzv. slow life. Rodi¢e
s détmi uvitaji, Ze je mdzou ,jen“ nechat
béhat po louce, na ¢erstvém vzduchu —
a kdyz zaCne prset, v teple a suchu sma-
Zit palacinky s vyhledem na horizont...

Jak to funguje

a kam se vypravit?

Karavan ¢&i obytné auto dokonce nepo-
trebujete ani vlastni. Existuje spousta
moznosti, kde si jej pronajmout. K Fizeni
obytiiaku do 3,5 tuny vam stadi fidi¢sky
prikaz skupiny B (pokud mate auto a ka-
ravan, tak jejich celkova hmotnost nesmi
pfesahnout stejnych 3,5 tuny — na coko-
liv vétSiho pak potfebujete rozSifené fi-
di¢ské opravnéni B96).

A u jednotlivych spolecnosti, které auta
pronajimaji, pak najdete také dalSi
podminky, jako Ze Fidi¢ musi dosahnout
alespon 21 let véku. Kazda spole¢nost
specifikuje, jestli s sebou muzete mit
mazlicky (vétSinou ano!), stanovuje

vySi kauce, kterou slozite pfed zapujc-
kou, i pravidla, jak a kdy vam karavan
nebo obytny vlz pfistavi a v jakém sta-
Vu jej musite vratit.

A naklady na pronajem? Ty se liSi dle
velikosti karavanu, sezony i délky za-
sezonu pohybuji okolo 2000 K¢ za den,
obvyklej8i cena bude okolo 3000 K&.
Pocitat musite i s Castkami za pfipadné
pronajmy pozemku k parkovani.

Pak uz je to na vas. MUzete objevit mista,
ktera by vam pfi klasické dovolené nej-
spi$ unikla. Mista napul ukrytd, méné tu-
risticka. Kvetouci letni louky, romantické
lomy s mozZnosti koupani, horska upati.
A az se vam omrzi Cechy — karavanem
se da procestovat Svycarsko, Dansko,
Norsko, Rumunsko, Svédsko &i Finsko.
Oblibené jsou také Holandsko, Madar-
sko, ltalie, Spanélsko, Chorvatsko...

Pravidla chovani v destinaci

Dovolena s karavanem ma ovSem sva
pravidla, vétSinou (s vyjimkami typu zmi-
néného Norska) nejde vSude parkovat
uplné ,na divoko“. Chcete-li stravit dovo-

Fejsi

TEXT: Anna Ho



Dovolend v karavanu nebo obytnem voze pfinasi mnohem
vic volnosti nez pobyt v hotelu a neskonale vétsi pohodlinez
treba stanovani. Navic ma az navykove kouzlo. Zkusili jste?
Nebo mdte teprve chut neco takoveho zazit?

lenou v klidu v pfirodé, ovéfte si, komu
misto, kde chcete zakotvit, patfi, a jestli
s vasim pobytem nema problém. To vam
dost usnadni planovani cesty s vyuzitim
aplikaci, které nabizeji pfehled o stano-
vistich, kde Ize legalné parkovat a vyuzit
rznou miru servisu a zazemi daného
mista.

Pfi cestovani s vasim zmensenym ,by-
teCkem® je totiz potfeba také planovat
zasoby nebo védét, kam s odpadem.
Nékde je dovolené doplnit vodu z mist-
niho zdroje &i vyuzivat budku na kraji
pronajatého pozemku. Zazemi poskytu-
ji také tzv. stellplatzy (napf. v Némecku
a Rakousku velmi rozéifené, v Cechach
pribyvaji), stanovi§té pro kratkodobé
stani obytnych pfivést, kde Ize vypustit
pouzitou vodu z myti i wc nadrz, dobit si
baterky a podobné.

Nejen v lété!

| kdyZz se hlavni sezéna tyka letnich
prazdnin, vyletovaci kapacita se muze
diky obytnému vozu ¢&i pfivésu prodlou-
zit. Vzdy je samozfejmé nutné planovat
si cesty adekvatné situaci (vyrazit na na-

Vybér uzite¢nych
odkaztl a aplikaci:
www.bezkempu.cz
www.stellplatz.cz
www.dokempu.cz

aplikace Park4Night

aplikace Motorhome Parkings
aplikace Camping Info

ledi ¢i zapadnout na nedostupné lokaci
snéhem neni nic pfijemného, zimni kara-
vaning ma i sva technicka specifika). Ale
aprilové destiky anebo podzimni ochla-
zeni nejsou prekazkou: teplo ,domova*“ si
prece vozite s sebou. MUzZete si tak krasy
prirody vychutnavat prakticky v kterékoli
rocni dobé.

Co zabalit?

Kromé klasického vybaveni na dovole-
nou nezapomerite doklady véetné po-
tvrzeni o zapujCeni karavanu (mate-li jej
pronajaty). Hlavnim objemem bude voda
(dobré je také pfibalit rezervni hadici pro
doplnéni vody) a zasoby jidla. Droge-

rii (na myti nadobi apod.) berte idealné
ekologickou, chemické WC ma samo-
ziejmé své pripravky. Dale minimainé
jednu plynovou lahev na vafeni (pozor
na typ pfipojeni, abyste v pfipadé potie-
by v zahranic¢i sehnali stejny typ nahradni
plynové lahve) a hodi se i zakladni nara-
di. A vzdycky je dobré zjistit si konkrétni
tipy, v zavislosti na tom, do jaké destina-
ce nakonec mifite. Samozfejmosti je pak
uz jen dobfe vybavena lékarnicka a dalSi
zdravotni potfeby. No a sjednejte si také
cestovni pojisténi!

A pojisténi mate?

Nez si karavan nebo obytny viz
pronajmete, ovérte si, Zze se na néj
vztahuje aktualni havarijni pojisténi
platné idealné po celé EU. A zjistéte, jak

vysoka spoluucast by se pfipadné tykala
vas jako najemce. A samoziejmé nikam
nejezdéte bez cestovniho pojisténi.
Klientdm OZP doporucujeme cestovni
pojisténi u pojistovny VITALITAS!
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Pokud jeste hleddte destinaci na letni
dovolenou, zkuste Maltu. Toto souostrovi ve

- Stredozemnim mofi nabizi az 300 slunecnych dni
v roce, pruzracne more, bohatou historii, skvéle
Jidlo, pohostinnost i sportovni vyziti.

TEXT: Lenka Knapkova

Diky strategické poloze mezi
Evropou a Afrikou poutala Malta
od nepaméti pozornost vSech,
ktefi touzili objevovat Stfredomofi.
Tento nejmensi Clensky stat
Evropské unie nabizi na rozloze
mensi, nez je Praha, neskute¢né
mnozstvi zazitku.

Co védét pred =5
odjezdem:

~ @ Na Malté se jezdi vlevo a tamni
provoz vyzaduje velkou davku
trpélivosti.

@ Pribalte si adaptér do zasuvek, e
na Malté se pouZivaji ,britské*, -~ ————
se tfemi obdélnikovymi otvory. = e

® \/oda tekouci z vodovodl je :
odsolena morska voda a ma
zvlastni pachut, na piti tedy
kupujte radéji balenou vodu. Na
pfirodni zdroje sladké vody na
Malté nespoléhejte.

® Bez problému se zde domluvite
anglicky a mistni umi i obstojné
italsky.

® Nejlepsi ¢as pro navstévu je
jaro a podzim s pfijemnymi
teplotami a minimem srazek.

©® Maltané jsou vyborni kuchafi!
Dejte si pizzu z chlebového
tésta, syry nebo tradiéniho

kralika.



CESTOVANI

Sledujte pocasi a meéjte kvalitni
vybaveni, dostate&nou zasobu - -
- vody a obcerstveni, nebo si
délejte zastavky, na kterych
dokoupite vSe potfebné. Nocovat
mUzZete-i ve _stanij_, ale pouze na
vyznacenych-mistech.--

Diky pfiznivému klimatu je Malta rajem
pro aktivni sportovce a nabizi nespocet
outdoorovych aktivit, které si mizete uzit
po cely rok. At uz je to nékolikadenni
vySlap, lezeni po horach, Snorchlovani
v kfistalové cistém mofi, vodni sporty
nebo venkovni j6ga na jedné z mnoha
nadhernych plazi.

Pro turisty i horolezce

Prozkoumejte ostrov Gozo, druhy nej-
vétsi ostrov Malty, na ktery se dostanete
z pfistavu Cirkewwa trajektem (zpatec-
ni jizdenka vyjde na necelych 5 EUR).
Ostrov pohodiné obejdete i za dva dny,
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cely usek méfi 55 kilometr(i, primérné
se ale doporucuje ujit 10-15 km za den
v zavislosti na vasi kondici. Trasa nabizi
nespocet moznosti pro pési, horolezce,
milovniky historie nebo cyklisty. Nema
striktné dané useky, ale mizete ji absol-
vovat tfeba takto:

Prvni Cast vede =z pfistavu Mgarr do
meéstecka Xlendi a nabidne vyhledy na
utesy, vcetné Sanap Cliffs. Jste-li horo-
lezci, pfijdete si na své. Zastavte se také
u legendarnich Dream Walls. A v Xlendi
se mUzete osvézit v zatoce s prazracnou
vodou a pozvolnym vstupem do more
vhodnym i pro déti.

Druha cast pokraCuje z vesnice Xlen-
di do San Lawrenz a je povazovana za
stfedné narocnou.

Dorazite po ni az do Dwerja Bay, kde
se nachazelo dnes jiz zficené Azurové
okno.

Treti etapa ze San Lawrenz do Mars Al-
fornu je nejiednodussi. Zadné velké pre-
vySeni. Hodi se proto i pro rodiny s men-

Simi détmi. Projdéte si klidné severni
pobrezi, pokochejte se zatokou Wied
II-Ghasri a v zavéru zamifte k solnym
panvim, z nichZ nékteré jsou staré i vice
nez 300 let. Mofska voda se v nich po-
stupné odparovala, az se na dné usadila
sul, ktera se pak uskladfiovala v mistnich
jeskynich.

Posledni a zaroven nejnarocnéjSi usek
vede z Marsalfornu zpét do Mgarru. Mé&fi
16 km a po cesté narazite hned na néko-
lik stoupajicich pasazi. Trasa vas zave-
de na nadherné a nepfili§ znamé plaze,
a kdyz budete mit $tésti, vychutnate si je-
jich nadheru pravdépodobné upiné sami.

Pro cyklisty

Horskym kolem m0zZete, az na vyjimky,
kopirovat celou trasu. Cesty podél pobre-
Zi byvaji z rovného zvétralého piskovce,
tedy idedlni pro kolo. Ve vnitrozemi ve-
dou po malych asfaltovych silnicich nebo
prasnych polnich cestach. Frekventova-
nym tahim se radéji vyhnéte.




Pokud vas zajima vic historie nez uje-
té kilometry na kole, potom i vas Malta
nadchne. MUze se totiz pochlubit boha-
tou historii sahajici az do doby kamenné.

Megaliticky chram
Mnajdra

Mnajdra je jednou z nejzajimavéjSich
a vizualné nejuchvatnéjSich staveb na
jihozapadnim pobrezi ostrova Malta.
Tento neoliticky chramovy komplex, da-
tovany mezi 3600 a 2500 pf. n. I., spada
do Svétového dédictvi UNESCO a skla-
da se ze tfi chramu z vapencovych blokl
(pficemz kazdy ma svuj jedineCny pU-
dorys). V konkrétni dny v roce dochazi
v jiznim chramu k osvétleni specifickych
Casti slune¢nimi paprsky, coz doklada
uchvatné spojeni mezi architekturou
a astronomii v neolitu.

Tiché mésto

Mdina je starobylé mésto s historii sa-
hajici 4000 let do minulosti. Je uzavie-
no pro auta, proto si uchovava pavodni
raz a prezdivku ,tiché“. Vyrazi vam dech
baroknimi stavbami, kfivolakymi uli¢ka-
mi, impozantnimi katedralami a dalSimi
fotogenickymi kouty. Vydejte se tfeba do
Katedraly svatého Pavla. Stoji na misté,
kde se udajné svaty Pavel po ztroskotani
na Malté setkal s mistnim guvernérem.
A chcete-li atmosféru nasat opravdu na
maximum, vyckejte na zapad slunce.
Nejkrasnéjsi je z hradeb!

Tip:

Mdina lezi v centralni ¢asti ostrova

u mésta Ir-Rabat. Zaparkujete bez
problému na pfijezdovych trasach
nebo v okoli mésta na bezplatnych
parkovistich. Do mésta se dostanete
24 hodin a vstup je zdarma. Plati

se pouze za vstupy do katedraly Ci
muzea.

Maltézsti rytiri

Symbol osmihrotého maltézského kfize
najdete na Malté snad vSude, je to pozl-
statek pusobeni Maltézskych rytifa, ktefi
sem pFisli v roce 1530. Rad mél velky vliv
na kulturni a nabozensky rozvoj ostro-
va, podilel se na stavbé& mnoha katedral
a kapli a jako své poslani vnimal pre-
dev8im povinnost poskytovat Iékafskou
pomoc chudym a nemocnym. Zaroven
chranil ostrov pfed invazemi.

Ceska stopa
ve Valletté

Vzpominka na ¢eského prezidenta
na vas ¢eka ve Valletté. V parku
Hastings Gardens byl 4. listopadu

2013 odhalen pomnik s podpisem
Vaclava Havla s nezaménitelnym
srdcem. Hranol ze svétiého maltského
mramoru ma charakterizovat Havlovu
skromnou povahu i velkou lidskou
hloubku a silu.

Pepkova vesnice

Ani s détmi se na Malté nebudete
nudit. AZ si zatouzite odpocinout od
plaze a Snorchlovani, vyrazte pro-
zkoumat vesnic¢ku Pepka namornika
Popeye Village, ktera byla puvodné
postavena jako kulisa k nataceni
filmu o slavném milovniku Spena-
tu. V dokonale fotogenické kulise
strmych Utest a blankytné modré-
ho mofte letoviska Mellieha mlzete
zhlédnout nejen pfedstaveni, ale
také se projit pohadkovym méstec-
kem a vylet zakonCit ve stylovém
vodnim parku.

Zabavni parky

Pokud se chcete zchladit a déti una-
vit, navstivte Splash and Fun Water
Park, ktery je jednim z nejoblibenéj-
Sich aquaparkdl na ostrové. Nabizi
Sirokou Skalu atrakci, vCetné vzru-
Sujicich skluzavek jako Kamikaze
a Freefall, relaxaci poskytne Lazy Ri-
ver a pro menS§i déti nabizi specialni
détskou zénu.

Zabavu slibuje i Mediterraneo Marine
Park, kde uvidite spoustu Uzasnych
zvifat (i vystoupeni cviéenych delfind
¢i lachtan(). Déti nad 8 let si mohou
také s delfiny zaplavat. Park vas ne-
jenom pobavi, ale také se zaméfuje
na vzdélavani o Stfedozemnim mofi
a vyznamu ochrany mofského pro-
stfedi.
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ZAVOLANTEM

KDYZ SE NA PRAZDNINY
VYDATE AUTEM...

Autosedacka je zaklad
Autosedacky zajistuji maximalni moznou
ochranu ditéte v prabéhu jizdy ve vozidle
a jsou pro déti povinné az do chvile, kdy
dosahnou vahy 36 kg nebo vysky 150 cm.
Jsou uzpusobeny pro danou hmotnost

a vysku ditéte tak, aby mu pfinasely
pohodli, a zaroven splfiovaly pfisna
bezpecnostni kritéria pfi jizdé autem.

® Nejmensi déti do 1 roku by mély mit tzv.
vaji¢ko. Tato autosedacka se da pouzit jak
na predni, tak i zadni sedadlo proti sméru
jizdy. Pokud je umisténa na sedadle
vpfedu (coz je vyhodné pro kontakt ditéte
s matkou sedici za volantem), musi byt
na sedadle spolujezdce deaktivovany
airbag. Dité je poutano tfibodovymi,
vyskové nastavitelnymi, polstrovanymi
pasy s centralnim utahovanim. Pro
novorozence je vhodné pouzit tzv.
novorozeneckou viozku. Sedacku mizete
doplnit také tzv.
isofix systémem,
ktery pfipevni vajicko
k sedadlu auta

(resp. konstrukci za
sedadlem) a neni

uz nutné ho poutat
pasem.

® Od 1 roku do

4 let by mélo mit dité
vétsi autosedacku
po sméru jizdy,

ktera je vybavena
pétibodovym pasem
pro vétsi bezpecnost.
® Stejné tak i déti ve véku 4—7 let
potrebuji autosedacku, ktera se zajistuje
bezpecnostnim pasem ve voze. VySkove
nastavitelné opérky chrani hlavu a je
potfeba je jednou za Cas kontrolovat

a upravit podle rastu ditéte.

® Pro vetsi déti od 7 do 12 let je uren
tzv. podsedak; ten zveda dité tak, aby
meélo bezpecnostni pas spravné umistény
pres stfed hrudnik a boky, nikoli pres

krk nebo bficho. Pouziva se, dokud dité
neni dostate¢né vysoké, aby se poutalo
pasem pfi sezeni na samotném sedadle
vozidla.

Tip:

Nikdy, ani na velmi
kratké vzdalenosti,
nenechavejte

nepfipoutané.
Takovy napad mlze
mit opravdu osudné

i Zivoté.
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déti sedét mimo
autosedacku nebo

nasledky na zdravi

Teplota a ventilace

PFi cestovani autem je vhodné nastavit

teplotu na 20 az 22 stuprid. Praveé takova je

pro lidské télo nejpfijemnéjsi. Ve vedrech
to nepfehanéijte s klimatizaci, i v tropickém
pocasi se doporucuje mit ve voze teplotu
maximalné o $est stupnil nizsi, nez je
aktualné venku. Pozor! Nenechavejte nikdy
své déti v zaparkovaném auté bez dozoru,
zvlasté ne v horkych dnech. Teplota uvnitf
muze rychle vzrlst a zpGsobit Upal nebo

jiné zdravotni problémy.

Tip:

Pravidelné nechte kontrolovat a distit
klimatizaci vaseho vozu, diky tomu bude
efektivné fungovat a poskytne vam na
cestach spravny komfort.

Predpisy a pojisténi

Pfed kazdou cestou do zahranici se
seznamte s pfesnymi pravidly a lokalnimi
predpisy, které se mohou lisit od téch
Ceskych. Napfiklad se to muze tykat
povinného vybaveni auta, rychlostnich
limitd ve mésté ¢i na dalnici nebo dalni¢nich
znamek €i placeni myta. Také nezapomernite
na kvalitni pojisténi, které vam poijisti nejen
zdravi, ale také zavazadla nebo storno
zajezdu, napriklad pfi nahlém onemocnéni
déti. Stejné tak si mizete pfiplatit i pojisténi
osobni odpovédnosti za zplisobené Skody
v pribéhu dovolené.

TEXT: Lenka Knapkova



Mifite po vlastni ose do Itdlie nebo
Chorvatska? Dlouhé trasy mohou byt
vyzvou hlavné pro rodiny s détmi. Co vam
pomuze zvladdnout cestu hladce a privezt si
z ni same skvélé zazitky?

Obcerstveni a zastavky Zabava

Nejen pro fidi€e, ale i pro posadku je V zavislosti na véku déti pfibalte knizky, OZP nabizi cestovni pojisténi
ddlezité naplanovat pravidelné zastavky cestovni hry, tablet s oblibenymi filmy nebo u partnerské pojistovny Vitalitas,
pro odpocinek, pouziti toalety, ob&erstveni hudbu, aby se nudily méné a cesta byla pro ktera vam pfipravi pojisténi

a protazeni. Idealni je najit odpocivadlo vSechny pfFijemnéjsi. pfesné na miru vasi dovolené.

zhruba kazdé 2-3 hodiny. Zejména déti www.vitalitas.cz
nevydrzi tak dlouho sedét a potfebuji
CastéjSi a delSi pauzy. Zkuste naplanovat
zastavky na vétSich odpocivadlech tfeba
s détskym hristém nebo u zajimavych
pamatek Ci v blizkosti pfirody.
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REPORTAZ

OZP podporuje charitativni
behani pro Svetlusku

LetoSni serial nocnich
behd pro Svetlusku,
nadacni projekt na
pomoc nevidomym,
podporila i OZP. Stali

jsme se partnery
a zucastnili se viech
sedmibéhdu.

Svétluska je projekt Nadacniho fondu
Ceského rozhlasu. Leto$ni 13. roénik
no¢nich béhl navstivil postupné od
bfezna do kvétna Ostravu, Plzen, Brno,
Olomouc, Prahu, Ceské Budé&jovice
a Jihlavu. Motto této kampané ,A jak to
vidi$ ty?“ upozorfiovalo na problematiku
zrakového postizeni. Startovné bylo ve
v8ech pFipadech 500 korun. Ug&astnici za
né dostali sportovni vak v kombinaci bud
s Celenkou, nebo s ¢elovkou, a polovina
ze startovného putovala pfimo na pomoc
téZce zrakové postizenym.

.Letodni roénik se opravdu vydafil. Na-
priklad jen v Praze pfiSlo navzdory dost
chladnému pocasi skoro 4500 ucastni-
ka,” pochvaluje si zajem hlavni organiza-
tor ucasti OZP, Tomas Drahota. ,Krasné
je, ze na No¢nim béhu pro Svétlusku
se setkavaji bézci vSech vykonnostnich
kategorii. Nikomu vSak nejde o Cas, ale
o podporu zrakové postizenych lidi. Trat
je pfimérené dlouhd, Ize bézet napriklad
jen jeden okruh (méfi pfiblizné 2,5 km).
Nejvétsi obdiv si jisté zaslouzi zrakové
handicapovani bézci, ktefi se na start
zavodu postavi s vodi€i, a spole¢né tak
dokazuji, Ze bézet mlze opravdu kazdy,"
dodava Tomas Drahota.

OZP zajistila na kazdou zastavku Noc-
niho béhu pro Svétlusku OKO BUS, ve
kterém si mohli navstévnici nechat ovéfit
zrakové funkce pod dohledem specialis-
td. DalSi aktivita pod zaStitou zdravotni
pojistovny OZP byla masaz od zrakové
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handicapovanych masér(. Pojisténci
OZP potom mohli v prezentaénim stanu
vyuzit sluzeb ,mobilniho informacéniho
centra“ nebo se zastavit pro vytisk firem-
niho ¢asopisu BONUS.

.Béh, stejné jako chuizi, vnimame coby
jednu z nejefektivnéjSich forem pohybu.
Na rozdil od mnoha jinych sport vyza-

Pri zavodech pro
Svetlusku nikomu
nejde o Cas, ale

O podporu zrakove
postizenych lid.
A letosnirocnik

se opravdu vydaril.

duje jen minimalni investice do vybaveni,
muZzete ho provozovat témér vSude a je
tak dostupny prakticky kazdému. Proto
jsme se rozhodli v ramci podpory preven-
ce Nocni béhy pro Svétlusku, stejné jako
serial béhd RunTour, podpofit — a stali se
jejich partnerem,” vysvétluje obchodni
feditel OZP Miroslav Chlumsky.

TEXT: FrantiSek Tlapak



WWW.0ZP.CZ CIDOOE;_

Tuto akci
pro vas

pripravila

RunTour

OZP podporuje i serial bézeckych zavodu RunTour.
Také ty maji letos uz 13. pokraCovani a navstivi v prud-
béhu celého roku osm €eskych a moravskych mést.

Serial RunTour je dlouhodobé jeden z nejoblibenéj-
$ich b&zeckych serialt v CR. Jednotlivé trasy jsou ur-
€eny pro rodiny s détmi, zaateCniky a hobby béZce
vSech vékovych kategorii a pohlavi. Vybéhnout miize
tedy kazdy, od déti az po veterany (trasy jednotlivych
béhd mohou byt dlouhé 500 m, 1000 m, 3 km, 5 km,
10 km a Stafety, vzdy podle moznosti v jednotlivych
méstech).

,Hlavnim cilem je zvednout Cesko z gaude a ukazat
vSem, ze béhani je hlavné o radosti! Proto mame
pro bézce pfipravena krasna, zajimava, mnohdy
i netradi¢ni mista v daném mésté,“ piSe se na webu
run-tour.cz. Také OZP vnima dlouhodobé dulezitost
pohybu, a proto se uc€astni RunTour jako ,Partner
prevence“. Béhem vybranych zavodl poskytuje
vSem zajemcum zdarma zdravotné-preventivni ak-
tivity.

Po Ceskych Budg&jovicich, Kopfivnici a Usti nad La-
bem pfijde na fadu 22. 6. Plzen, 20. 7. Olomouc,
14. 9. Brno, 5. 10. Praha a letoSni serial skonéi
19. 10. v Pardubicich.

Zajimavosti je, Ze pokud se nékdo nemuze osobné
zUcCastnit nékterého ze zavodd, muze si ho zabéh-
nout ,virtualné“ v okoli svého domova a od organiza-
tort dostane medaili po$tou az domu.

OZP se RunTour uc€astni uz potfeti. Na zavodech
v Plzni, Olomouci a Brné bude mit OZP opét svoje
informacni centrum a jako partner prevence nabidne
masaze, analyzu slozeni lidského téla a ovéfeni zra-
kovych funkci.
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V POHYBU

¢ Vv y 4 v ,
Cviceni, g
9 SE NENADRETE
Pripravte sve télo na plavkovou sezonu, bez zbytecne namanhy.

Mdame pro vas par cviky, ktere jsou jednoduche, ale myslina zpevneni

stredu tela a problematicke partie. Zkuste je
TEXT: Petra Lamschova, ODBORNA SPOLUPRACE: Petra Markova, FOTO: archiv CNC

Trénink:

Tuto sestavu si zopakujte kazdy den. Za¢néte lehkym

protazenim a zahratim svald (napfiklad zakladnimi
joégovymi cviky nebo vyuzijte kardio stroj). Poté
provedte jednotlivé cviky, dejte si dvé minuty pauzu
a zopakujte dalSi kolo. Zpoc¢atku tydne zacinejte

dvéma sériemi a postupné podle pocitu pridejte i treti.

Nezapomerite na konci cvi€eni na lehké protazeni
zatéZovanych svall.

Pozice mésice s pohybem
protilehlych koncetin

Srovnejte zada s podlozkou, kréni pater je

v prodlouzeni a hlava neni v zaklonu. Ramena

a lopatky drzte stazené smérem k hyzdim.
Vytahnéte kolena nad kycle (pokud citite pretizeni
v bedrech, kolena lehce pfitahnéte smérem

k sobé). Vzdalenost pat je menSi nez vzdalenost
kolen. S vydechem natahujte levou ruku a zaroven
pravou nohu, s nadechem se vratte do zakladni
pozice a stfidejte strany. Opakujte 14x.
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vnimejsvetelo.cz

Pz@/ Woore

Ruce

Tricepsovy klik s oporou o kolena

Od kolen az po temeno hlavy vytvorte pfimku, paze jsou natazené pod rameny.
Vyplnite prostor mezi lopatkami a stahnéte je smérem k hyzdim. Hrudni kost
vytahujte dopfedu a nahoru. S vydechem zacnéte krcit lokty podél t€la smérem
dozadu a nenechejte paze otevfit do strany. Télo snizujte jen tam, odkud se
budete schopni bez prohnuti v zadech, odchlipnuti pazi a pfiliSného napéti

a usili vratit zpét. S nadechem se vzepfrete vzhlru do vychozi pozice — celou
dobu vnimejte délku téla od kfize k zatylku a od stydké kosti smérem k bradé.
Zopakujte 8x.

p
Pozice mimina &

Srovnejte zada s podlozkou, kréni patef je v prodlouzeni, trapézy jsou
uvolnéné, ramena a lopatky stabilizované. Pfitahnéte kolena pfimo nad
ky€le. Vzdalenost pat je mensi nez vzdalenost kolen. Ruce jsou podél téla,
dlané vzhUru. S brani¢nim vydechem a se zapojenym panevnim dnem
pomalu zvedate hlavu a ramena z podlozky az po lopatky, dlanémi se snazite
dosahnout co nejdale. V této pozici se stale vytahujte od temene hlavy,
setrvejte asi 6 nadechu a vydecht a pak jesté 2x zopakuijte.



474
» Ze spravné pozice vypadu, kdy je
/" koleno nad kotnikem a zadni chodidlo
— nato€ené prsty dopfedu, pfeneste
vahu na pfedni nohu a udélejte
holubicku. V této pozici se vytahnéte
za temenem hlavy a za patou,
zpevnéte stfed téla. S nadechem
se vratte do vypadu. Provedte 10x
a pak vystridejte strany.

22
Vypad vzad Y

Zakrocte levou nohou dozadu, pfedni
koleno nepfesahuje pres Spicku chodidla
(idealné ho drzte nad kotnikem, pozor na
koleno vboc¢ené dovnitf). Prava ruka je
vpfedu a leva vzadu. Poté s vydechem
vyneste levou nohu pfed sebe a vystfidejte P
ruce. Vytahnéte se ze stojné nohy za I
temenem hlavy. A opét do vypadu. Pohyb

je plynuly. Opakujte 15x na kazdou

nohu.

Core

Udrzujte dlané pod rameny, vytahnéte se od
temene hlavy a za patami, ramena a lopatky
jsou stazené smérem k hyzdim. Neprohybejte
se v bedrech a spodni Zebra stahujte k pupku.
Dychejte brani¢né! S vydechem uvolnéte jedno
koleno smérem k zemi, s nadechem vratte zpét
a stfidejte kolena. Opakujte 14x.

Z pozice vzporu, kdy mate zpevnény stfed téla, se
vytahnéte za patami a temenem hlavy. S nadechem

se z dlani odtahnéte za sedacimi kostmi tak, abyste
vytvorili ze svého téla stfechu. Udrzujte ramena

i lopatky stazené smérem k hyzdim a zaroven oteviené
do Sifky. S vydechem se brzdivym pohybem vracejte do
pozice vzporu. Zopakujte 10x.
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KAZDY KROK POMAHA

Kolik

mame ujit?
/AOkladem prevence mnoha onemocneénije
pohyb. Funguje proti potizim s tlakem, krevnim

obehem, zazivanim, dychanim, nadvahou.
Pomahd posilovat imunitu, snizovat hladinu cukru

v krvi, podporuje mentalni svezest i zvysSuje kvalitu

spanku.. A staci pravidelna chize.

Chlize je zdrava a prospésna pro kazdé-
ho. Jde o zakladni, pfirozeny pohyb, ktery
je k nasemu télu velice Setrny. Mlzete se
dokonce docist, ze chlze je pro spalovani
télesného tuku efektivnéjSi nez béh nebo
jiné, mnohem intenzivné&jsi formy pohybu.
A protoze chlizi se mizeme vénovat kde-
koliv a kdykoliv, za¢it mGzeme tfeba hned.

Kolik krokii denné mame
nachodit?

Traduje se, Ze optimalni je 10 000 kroki
denné. Plvodné bylo tohle &islo jen mar-
ketingovym lakadlem jedné japonskeé firmy
uz zroku 1965, kdy zacala prodavat svij
novy krokomér. Protoze se z 10 000 kro-
ki denné stala za tu dobu témér legenda,
vznikla cela fada studii, které se snazi toto
doporuc&eni potvrdit, nebo vyvratit.
Potvrzuji napfiklad, Ze pravidelna chulze
uz v rozmezi cca 4500 az 7500 krokd den-
né vyznamneé snizuje riziko umrti v porov-
nani s neaktivnimi lidmi. A Casto narazite
na zavér, Zze minimalni pocet krokd pro
udrzeni télesné hmotnosti a zdravi je okolo
zminénych 7500 krokd denné.

Komu chuize nejvic
pomuze?

Pravidelna chize ma pozitivni vliv na na-
prostou vétsinu lidi. Nejvic to pocitite,
pokud mate hodné sedavé zaméstnani,
pracujete napfiklad z domova nebo mate
celkové malo pohybu. Sami budete pre-
kvapeni, jak moc vam pravidelné prochaz-
ky pomohou. Jak se budete citit pohybli-
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vé&jsi, pini fyzické i duSevni energie, kolika
kazdodennich bolesti se zbavite...

S jakou denni davkou zacit?
Kdyz zacinate, je pocCet krok, které denné
ujdete, vedlejSi. Podstatné je zacit a vy-
trvat. Nékdo na zacatku zvladne jenom
2000 krokl, jako pani Irena Kopfivova
(Ctéte rozhovor na strané 80). Denni ,pfi-
dél“ nachozenych kroku je nutné pfizplso-
bit aktualnimu zdravotnimu stavu a fyzické
kondici, bez pfepinani a trhani rekordu. Je
potfeba zadit, chodit pravidelné a vydrzet.
A postupné, se zlepSujici se fyzic¢kou, po-
malu pfidavat.

Velkou vyhodou chiize je také fakt, Ze ji do
kazdodenniho zivota zafadite velice snad-
no a prakticky v kazdém véku. Je vhodna
dokonce i pro lidi s velkou nadvahou, pro
které mohou byt jiné pohybové aktivity ne-
bezpecné.

Pro hubnuti jen chiize
nestaci

Ani pravidelna chlze ale nefunguje jako
zazracna pilulka, kterou spolkneme a diky
niz zhubneme. Bez Upravy jidelniCku
a stravovacich navyku to nepujde. Nejsou
nutné drastické diety. Opét staci postupné
vyfazovat zjidelnicku nejvétSi nepratele
nasSeho zdravi — bily cukr, nezdravé tuky,
pfeslazené napoje, alkohol, bilé pecivo...
Navodu, jak na to, je plny internet, v knihku-
pectvich a antikvariatech najdete mnozstvi
knih. Anebo se muZzete obratit na vyZivové-
ho poradce &i nutriéniho terapeuta.

TEXT: FrantiSek Tlapak
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KAZDY KROK POMAHA

80

Aplikace Kazdy krok pomaha (KKP) zve-
da lidi ze zidle. Doslova do pismene (viz
strana 80 — rozhovor s Irenou Kopfivo-
vou). Pomaha motivovat se ke kazdo-
dennimu nejpfirozenéjSimu pohybu, kte-
rym chize je. A vede i ke vzniku novych
pratelstvi.

Abychom vam jeji uzivani zpfijemnili a za-
traktivnili, vyhlaSujeme pribézné Fadu

OZP LETO 2024

Ukolt a akénich vyzev, které si nachaze-
ji stale vic zajemcll. Napfiklad: do chize
na Velikono¢ni pondéli se s nami zapoji-
lo 329 uzivatell; okysli¢it mozek bé&éhem
Svétového tydne mozku v bfeznu s nami
vyrazilo 562 uzivatell KKP.

Stahnout si aplikaci Kazdy krok pomaha
a zaregistrovat se do ni mohou samozfej-
me i klienti jinych zdravotnich pojistoven.

Y

emmn?

Aplikace Kazdy krok pomahad \/

sssssssas?

L}

Chodte, fot'te
a sbirejte kredity

S aplikaci Kazdy krok pomaha
muzete kazdy mésic ziskavat cenné
kredity do VITAKARTY. A kredity
pak mizete podle vlastniho uvazeni
smenit za finanéni pfispévky na
nékterych z vice nez 40 benefith.

Zapis kroku do aplikace
20 kreditd mési¢née
Vyhra ve fotosoutézi
100 kredittl tydné
Splnéni mimoradné vyzvy
50 kreditd mésicné

Zapis kroku

20 kreditt za aktivitu kazdy mésic,
bez ohledu na to, kolik krok(l denné
nachodite. Staéi ruéné, nebo

s pomoci automatické synchronizace
z mobilniho zafizeni zapsat do
aplikace Kazdy krok pomaha vase
kroky. Alespon jednou mésicné. | zde
tedy opravdu plati, ze ,kazdy krok*
pomaha.

Fotosoutéz

Pfi svych vyletech fotte, co vas
cestou zaujme. Fotografie nahrajte
na Nasténku v aplikaci Kazdy krok
pomaha, a pokud ziskate nejvic
hlast od ostatnich uzivatelt, mGzete
ziskat kazdy tyden 100 kreditu.

Mimoradné vyzvy

Nékteré z vyzev vyhlaSovanych

v aplikaci Kazdy krok pomaha

v serialu ,Vylety s tajenkou®

jsou mimoradné bonifikovany

pridélovanim 50 kreditti za

jejich splnéni. Vyzvy se snazime

rovnomerné vyhlasSovat po celé
CR. V leto$nim roce jsme
tak uz diky nim navstivili
Karlovy Vary, Plumlov, Okof,
Luhacovice...



oz zdravotni ozp.cz
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My vdm ji diky programim
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KLIENTI OZP

IRENA KOPRIVOVA (68):

Letos chci zvladnout Ctyri miliony kroku
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Cely zivot Ireny
Koprivove se skladal
z excelovych
tabulek, vypoctu

a Cisel. A tak neni
divu, ze v dichodu
doslova propadla
dalSimu pocditani,
pocitani krokd.

Dokud chodila do prace, travila dny hlav-
né v kancelafi. Sedavé zaméstnani, ne-
dostatek ¢asu a nezdrava strava se na
Irené Kopfivové po mnoha letech pode-
psaly vysokou nadvahou a mnoha zdra-
votnimi neduhy. Astma, alergie, obezita,
cukrovka, bolest kolenou, krevni tlak...
to byl jen zaCatek dlouhého seznamu.
,Bydlime v udoli a vyjit do kopce byl pro
mé témér nadlidsky vykon,“ Fika, kdyz se
ohlizi na zacatek svého ,nového* Zivota.

Chiuize? To bylo

to posledni!

Nikdy toho moc nenachodila. Tu a tam
né&jaky vylet do pfirody, ale cilené pocita-
ni kilometrd? To nikdy. ,Kdysi davno jsem
usla néjakych padesat kilometrl v ramci
turistického pochodu 166 000 stop kra-
jem Lucan(. A dopadlo to tehdy katastro-
falné. Sice jsem to s vypétim sil zvlad-
la, ale méla jsem nateklé nohy, ruce,
posledni kilometry jsem chtéla vzdat.
Ale jinak jsem nikdy moc nechodila. Jen
néjaké ty vylety, ale zZe bych pocitala ki-
lometry nebo zkoumala pocet krok(, to
ne,“ vzpomina Irena Kopfivova.

Psi partak

VSechno se to ovSem zménilo jejim od-
chodem do duchodu. ,Uvédomila jsem
si, ze mam velkou nadvahu a musim
néco délat. Ze musim zhubnout a za-
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Diky své vasni pro
chozeni nasla Irena
Kopfivova nové
pratele a objevila
fadu inspirativnich
a malebnych mist.

it chodit,” fika kategoricky. Protoze se
zna a vi, ze by se sama od sebe tézko
pfinutila, rozhodla se, ze si pofidi psa.
A to rovnou psa Chodského, ktery se ji
mél stat vérnym ,chodskym® partakem.
.Védéla jsem, Zze pes mé chodit donuti.
Stejné jsem po ném dlouha léta touzila,
ale manzel fikal, az budeme v ddchodu.
Jednou jsem takhle domu pfivezla §téné
a fekla: Hele, co mam,” sméje se aktivni
seniorka svému pocinu.

A nelituje. Uz za par mésicud shodila
prvni kila. Za¢inala ale pomalu. Zdra-
votni stav ji nedovolil ujit najednou vic
nez dva kilometry. Postupné vS8ak pro-
chazky prodluZovala, az se dostala na
doporucenych Sest kilometrd denné.
,Moje nadvaha byla dost vysoka. Ono
tahnout to s sebou v8echno do kopce
byl problém. Nemohla jsem to udy-
chat,” vzpomina na tézké zacatky.

S podporou aplikace

Prvni uspéchy Irenu Kopfivovou ale
navnadily a po roce chtéla vic. ,Hledala
jsem na internetu, jak shodit kila, a vy-
koukla na mé aplikace OZP Kazdy krok
pomaha. Tak jsem to rozklikla, zajasa-
la jsem a zacala chodit pofadné,” fika
s tim, jak je to jednoduché. Velmi rychle
ji strhla zdrava soutézivost.
,Registrovala jsem se v kvétnu 2023.
To znamena, ze lidé uz méli od zacdat-
ku roku spoustu kilometrd nachoze-
nych, a tak jsem se ocitla na samot-
ném chvostu pelotonu. Ale po Sestnacti
dnech jsem vidéla, ze se posouvam. To
mé zaujalo, a tim zacal muj blazinec,
kdy sleduju, jak se posouvam, kolik na-
chodim kilometr( a ujdu krokd. Dosla
jsem k tomu, Ze nestaci jenom ¢tyfikrat
tydné, ale musim jit kazdy den, abych
se posouvala vpred,“ usmiva se s tim,
Ze se pro ni chuze stala drogou, jakou-

si zdravou zavislosti. ,Kolikrat pfijdu
dom, podivam se do aplikace a zhro-
zim se: Jézi§, mné jesté chybi kroky.
Musim jit, musim ty kroky dat. Tak vez-
mu psa a mazu.”

Za dohledu lékaiu

Deset tisic krok( nakonec pani Kopfi-
vové nestacilo. Jenomze bolava kolena
ji vic nedovolila. Coz ji pfimélo poza-
dat ortopeda o kolagenové injekce.
Nemuze si je vynachvalit. ,Zabraly. Uz
zvladnu i osmnact, dvacet tisic krokl
na jeden zatah. Chodi se mi dobfre.
Sice to boli, ale mGzu jit. Takhle jsem
se rozchodila a citim se fit. Dalo mi to
hodné energie,” pochvaluje si.

Neni divu, vzdyt zhubla neuvéfitelnych
24 kilogramu. Ze 116 se dostala na plus
minus 92 kg. Arada by zhubla jesté vic,
ideélné na 85 kg. ,Nikdy jsem se vlast-
né nepfecpavala, ale jedla jsem dost
nezdravé. Ted jsem najela na zdravejsi
stravu, ale nic nehrotim,” fika.

Zdravotni benefity

pro celé télo

Chuze ji dava opravdu mnoho. Zlepsila se
ji cukrovka, snaze se ji dychda, nohy boli
méné, kopec zvladne bez problém( a jako
bonus ziskala i stejné smySlejici pratele.
Zacala organizovat vylety s partou chova-
telt chodskych psu. Dnes stale kouka do
mapy, hleda dalSi mista, kam by se mohla
vypravit, a lovi kroky, kde se da. Kdyz na-
hodou nezvladne na prochazce svuj limit,
chodi po byté.

LPrijdu domU a zjistim, Ze jsem nenachodi-
la svUj limit. Do haje, co ted? Pfece znovu
nevyrazim ven! Tak jsem zacala pochodo-
vat po byté a zjistila jsem, Ze to jde. Ten po-
tfebny pocet kroku jsem schopna nachodit
i pouze v byté,“ nabada Irena Kopfivova
ostatni, ktefi se vymlouvaji, Ze na chozeni

nemaji Cas. Tady doslova plati, ze kdyz se
chce, vSechno jde.

Kroki budou miliony!

Do chlize zblaznila i své pratele. Jedi-
ny, koho se ji nedafi pfimét, je manzel.
»Zatim chodi jen na prochazky se psem.
Sice kazdy den, ale jinak ne. Snazim se
ho vytahnout s sebou, ale nechce. On je
Ctenarsky typ, chodi, protoZze musi, bere
to jako nutnost, aby se hybal. Jinak po-
fad cte.”

Jaky ma Irena Kopfivova dalsi cil? ,Do
roka bych chtéla dat &tyfi miliony krokd.
Jsem zvédava, jestli se mi to podafi. Pu-
vodné jsem sice chtéla pét miliond, jenze
jsem zjistila, Ze by to bylo pfFili§ naro¢né.
A davat si nerealny cil by mé biCovalo.
Vysledkem by nebylo nadSeni, ale stres.
Misto toho si fikam, Ze co bude nad Ctyfi
miliony, to bude skvélé,” uzavird nadse-
na chodkyné.

KKP aneb

Kazdy krok pomdha
Pohyb je zakladnim projevem
zivota. A chuize je pro kazdého
¢loveka tim nejpfirozenégjSim
pohybem, ktery nas provazi uz od
détstvi. OZP podporuje vasi chut’
chodit a starat se tim o svij zdravy
zivotni styl prostfednictvim aplikace
Kazdy krok pomaha. PohodIné

si ji stahnete do svého mobilniho
telefonu a mizete se zapojit do
plnéni akénich vyzev, dosahovat
vlastnich i tymovych cill, soutézit
a ziskavat mimoradny pfipis kreditt
do své VITAKARTY.

Staci se prihlasit na adrese
ozp.cz/kkp a poctivé evidovat
nachozené kroky.
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Abyste byli v kondici vy,je |
tfeba dostat do formy nejprve
vas jidelnicek. Nemusite se
ale promemt ve vegana ani |
‘zapomenout na sladké ,,Jlst
‘zdraveje o net:emmem :

TEXT: Jana Potuzn%kova

f




Nepocitejte kalorie, ale
skladejte tzv. Denni talir
Kdyz si pfedstavime zdravé jidlo, ¢asto
mluvime o tom, kolik ma mit kalorii. Jen-
Ze zdraveé jist se dat i bez toho. Napfiklad
tak, Ze si osvojite tzv. pravidlo Denniho
talife. Co to znamena?

Denni talif = vS§echno, co béhem dne sni-
te. Polovinu z n&j by méla tvofit zelenina,
Ctvrtinu sacharidy (pfilohy) a o zbylou
Ctvrtinu se podéli bilkoviny a tuky.

Denni talif vam dovoluje uhlidat zdravé
stravovani nejen bez pocitani kalorii, ale
také bez vazeni. ,A skvélé je, ze vam
dava také volnost v tom, jak si konkrétni
jidlo poskladate. Mysli i na to, Ze nékdy,
tfeba na cestach, nesezenete Cerstvy sa-
lat, ale spokoji se s tim, Ze si pak date
vétsi porci zeleniny k vecefi. MlzZete si
s nim dovolit oblibené téstoviny k obédu,
dezert u babicky a k vecefi si pro vyvaze-
nost date jen rybu s kupou grilované ze-
leniny. ProtoZe vite, Ze sacharidd uz bylo
ve Spagetach nebo dezertu dost. Diky
Dennimu talifi snadno uhlidate, aby vase
télo dostavalo opravdu vSechny ziviny
kazdy den,“ doporucuje Monika DiviSo-
va, nutriéni terapeutka a koucka z tymu
odbornik(i Restartujem®.

Dejte vétsi prostor
rostlinné stravé

Nemusite byt vegetarian, a presto bude
dobré popfemysilet, jestli nekonzumujete
pFili§ mnoho masa a masnych produkta.
Ano, jsou to bilkoviny. A bilkoviny pod-
poruji tvorbu svali a produkci kolage-
nu, tedy zdravi kloubniho aparatu. Kdyz
mame svaly, snaze spalujeme a hubne-
me, lépe se pohybujeme...

Ale! Kazdy zdroj bilkovin do téla pfinasi
jiny typ aminokyselin. Pokud jite jen ku-
feci a vepfové maso, dostavate do téla
jen nékolik druh aminokyselin. Ale kdyz
vedle toho servirujete i hovézi, ryby, tva-
rohy, syry, lusténiny a produkty z nich
(napf. tofu), skladate kompletni spektrum
aminokyselin a davate télu, co potfebuje.
Uste se tedy bilkoviny kombinovat. Zi-
vocCisné i rostlinné. A protoze pramys-
lové zpracovana strava neni nic moc,
opoustéjte pomalu i uzeniny. Je jedno,
jak jsou kvalitni. Pofad v nich kromé
masa budou konzervanty, dusitany,
sul... Ajak se doctete dale, tomu je I1épe
se vyhnout. (Nemluvé o tom, Ze rostlin-
né bilkoviny jsou levnéjsi, pro mnoho

Sledujte puvod potravin

a prednost davejte tém
lokalnim

Exotické ovoce z Ekvadoru, kofeni z In-
die, vyzralé argentinské hovézi a ryby
pfimo z Aljasky. | kdyz by takovy jidel-
nic¢ek dostal body za pestrost, prohrava
v otazkach lokalnosti. A pfitom prave ji-
delni¢ek poskladany hlavné z toho, co
roste, péstuje se nebo chova ve vasi
blizkosti, je zdravéjsi. Jak to?

CHUT JAKO ZE ZAHRADKY

Jakmile nakupujete od mistnich farmaru,
dostavate tu nejchutnéjsi zeleninu i ovo-
ce. Sklizi se totiz opravdu az ve chuvili,
kdy dozraje. V pIné chuti, v plné barvé.
Od jablek, pfes brambory, az po rajcata.
Zasilka banan( z Bolivie je oproti tomu
plna plodl nezralych, které se navic pred
cestou konzervuji a oSetfuji a do sladko-
sti to dotahnou az v regalech prodejen.

ZARUCENA CERSTVOST

Co vam nabidne farmar par kilometrt za
méstem, bylo jesté pfed chvili v zemi,
na stromé, kefi anebo na pastvé. A co
je Cerstvé, je také doslova nabité vitami-
ny nebo mineralnimi latkami. U surovin
z dovozu ale o Cerstvosti nemlze byt
ani fe€. Snad mozna vyjma moiskych
ryb a plodu, které se Sokové mrazi hned
po vyloveni a jsou diky tomu schopné
i kK nam dorazit absolutné Cerstvé.

(TAKRKA) BEZ CHEMIE!

Nez se jakakoliv sklizen vyda na cestu,
musi se oSetfit pfed plisnémi i parazity,
pro dozravani, konzervaci. Pravé tfeba ty
banany... Cestuji v kontejnerech se spe-
cialné upravenym vzduchem doplnénym
o oxid dusiku a etylen. A pak vedle nich
postavte kosSik Cerstvé natrhanych jahod
ze samosbéru... Co se vam zda lakavej-
8i a zdravéjsi?

Navic, u lokalnich péstiteld a chovate-
10 snadno zjistite, jak se staraji o pudu,
krmiva, jestli akcentuji ekologické pfi-
pravky... A kdyz si navic budete vybirat
mistni bio farmare, pak (pravé diky niz-
Simu obsahu hnojiv a chemie) snizite
také riziko vyskytu potravinovych alergii
a intoleranci.

PUVODNi ODRUDY A PRIROZENA
SEZONNOST

Pokud jde o zemédélce, lokalni a bio pro-
ducenti €asto oZivuji pomalu zapominané

Co zdravé neni?
Podléhat stale novym
trendim!

Keto, paleo, raw, vegetarianské
pokrmy... Kazdou chvili pfileti néjaky
trend a vy jej bezhlavé zkouSite, protoze
se 0 ném pise, Ze bude zdravy? Nejprve
je nutné zase zjistit, jestli bude zdravy
pravé pro vas. V kontextu toho, jak
potfebujete, aby nasledné fungovalo
vase télo. Individualita, individualita

a zase ta individualita. Plus zdravy
selsky rozum. To je vlastné vSechno.

Co je to vibec
zdravé jidlo?

Jsou zdravé potraviny vyhradné

ty, které si sami vypéstujeme,

nebo koupime na farmarském trhu

s oznacenim bio? Nebo maji pravdu
makrobiotici? A co vegani, ktefi tvrdi,
jak se citi skvéle, kdyz nepoziou

nic z toho, co se jen otfelo o zvife?
Nebo maiji zdravéjsi stravu milovnici
raw, ktefi nejedi tepelné upravované
potraviny?

Vlastné je to uplné jinak. To, co je
zdravé, je jednak vétSinou upIné
obycejné. Je to néco, co byvalo
normalni, dokud nam vyrobci potravin
a doplrikl a vSeho mozného nezacali
zdravi a zdravé potraviny predkladat
jako néco mimoradného, za co je
potfeba pfiplacet.

A také plati, Ze to, co je zdravé pro
jednoho, nemusi prospivat zdravi toho
druhého. Tedy zdravi prospésné jsou
z&kladni potraviny pro kazdého jinak.
Clovék s alergii na kravské mléko
neoceni doporucované jogurty, stejné
jako vegetarian neptjde pro bilkoviny
do masny.

| kdyz kazdého k jeho volbé motivuje
néco jiného, zdravé jidlo je jednou
provzdy individualni zalezitost, ktera
se odviji od konkrétniho Clovéka,
jeho zplsobu Zivota, jeho psychiky

a dalSich véci. Posledni dobou se
divame jen na slozeni jidla, jenze
stejné dulezité je, v jaké spolecnosti
ho jite, v jakém Case, kolikrat do tydne,
co za praci délate, jak moc se hybete
a hlavné, jaké reakce ocekavate od
svého téla po snédeni urcitého jidla.
Coz nas vede zpatky k tzv. intuitivnimu
stravovani.
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ZDRAVE JiDLO

puvodni odriidy. Navic vam kromé dru-
hové pestrosti nabidnou také tu sezénni.
Aiji oceni vaSe télo — zvyklé po staleti re-
agovat na zmény ro¢nich obdobi a s nimi
spojené sezonni suroviny.

Clean Eating:

Zacnéte jist cistée

Ke zdravi prospéSnym se urcité fadi kon-
cept Cistého stravovani (clean eating).
Tedy volba jidel, ktera se vyhnula pramy-
slovému zpracovani nebo jsou z Cistych,
nezpracovanych surovin. | kdyZ trendy
uz dlouho veli divat se na pGvod potravin
i jejich slozeni, pofad jeSté malo premys-
lime o tom, co vSechno pro télo zname-
na, kdyz konzumujeme procesovaneé,
pramyslové vyrabéné jidlo. Protoze toho
dnes jime extrémni mnozstvi. A spolu
s nim i spoustu cukru, soli, konzervantd,
emulgatord, stabilizatord a jinych che-
mickych aditiv. Zapomenout nesmime
ani na uméla barviva, sladidla a dochu-
covadla, ktera v malém mnozstvi mozna
neskodi, ale pokud je jite nékolikrat den-
né, davate télu misto prospésného jidla
plného Zivin neprospésSnou chemii. Proto
se typicky jidelnicek zapadniho svéta
plny rafinovanych obilovin, sladkych na-
poju a procesovaného jidla povazuje za
pfi¢inu vzniku srdec¢nich onemocnéni,
cukrovky, obezity a nékterych druht ra-
koviny. Primyslové zpracovavané jidlo je
zkréatka z hlediska vyzivy znaéné neefek-
tivni. ZplGsobuje pouze narlst vahy a za-
roven pokles nasi energie.

Naproti tomu ¢isté potraviny maji fadu
benefitl. Kdyz zacnete jist Cisté, muzete
Cekat ubytek kilogramu (pfestoZze bude-
te pravdépodobné jist vic nez predtim),
hezé&i plet a lepsi kvalitu vlas(. Budete
se citit siln&j8i, mit vic energie a lépe
spat. V posledni dobé se tento zplsob
stravovani spojuje také se zlepSenim tra-
veni, snizenim krevniho tlaku a hladiny
cholesterolu v krvi, i s lepSi psychickou
kondici. ProtoZe Cisté potraviny obsahuji
vice Zivin, jejich zpracovani v téle probi-
ha déle, coz znamena, Ze se budete ci-
tit déle syti. A dokazou zmirnit také vasi
alergii nebo pfrecitlivélost.

Ponechte si sladkeé,

ale krot'te krevni cukr

Jestli mivame s nécim problém, tak
s momentem, kdy se musime vzdat slad-
kého. Naucili jsme se totiz, ze sladké =
Spatné. Ale neni to nutné pravda. Pokud
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nam ma byt dobfe, sladkou chut asi ne-
vymazeme. Jsme na ni zvykli uz od na-
rozeni, diky nasladlé chuti matefského
mléka v nas automaticky vyvolava urcity
pocit bezpeci. Je to také nejvic ukotvena
chut, protoZe je tou uplné prvni, se kte-
rou se setkame. Potiz je pak ale hlavné
v tom, v jaké formé si sladkost do Zivota
pfivadime.

Volime totiZz vétSinou rychlé cukry z pru-
myslové zpracovanych potravin, které
obsahuji jen prazdné kalorie (a k tomu
zaplavu aditiv a konzervantl), a navic
prudce mavaji hladinou krevniho cukru.
Uz vime, Ze prdmyslové zpracované jid-
lo neni k nicemu dobré. Ale primyslové
zpracované, a k tomu plné rychlych cuk-
rd, je jeSt€ mnohem horsi. Jakmile sni-
te obycCejnou, levnou susSenku, slinivka
musi vyloucit velké mnozstvi hormonu
inzulinu, aby odstranila cukry z krve. Pro-
tozZe jejich hladina v této formé doslova
vystieli do vesmiru. A pokud je takovych
cukrd ve stravé hodné, nedokaze je or-
ganismus pfeménit v energii, ale uklada
je do tukovych zasob — ve formé podkoz-
niho i visceralniho tuku, ktery obaluje or-
gany v oblasti bficha a je z dlouhodobého
hlediska velmi rizikovy pro vase zdravi.
Nebezpecim je také tzv. inzulinova rezi-
stence. Protoze télo neustale vystavo-
vané velkému mnoZstvi rychlych cukr(
nakonec rezignuje, prestane reagovat na
stale vétsi poptavku po inzulinu... a pfi-
chazi rizika jako cukrovka, metabolicky
syndrom a podobné.

Jestli chcete

sladké, pak nutri¢ni
terapeutka a koucka
Monika Divisova
doporuduje:

® Chystejte si domaci dezerty:
klasickou mouku nahradte nejen
celozrnnou, ale také tfeba mandlovou
nebo z keSu ofiSkd. Dodaji méné
sacharidll a vice bilkovin. Dezerty
pak budou vyzivnéjSi a nerozhoupou
krevni cukr. Pfi zemi ho umi drzet
pravé dostatek bilkovin.

® Ze stejného duvodu do tésta misto
&asti mouky pfidavejte praskovy
protein. Uz existuji i specialni proteiny
na peceni, které navic zarucuji
nadychanost tésta.

® ,Obléknéte” sacharidy — kdyz tfeba
na navstévé dostanete kolac, feknéte
si k nému o par Izic bilého jogurtu.
Znovu tak pfijmete bilkoviny a udrzite
krevni cukr v klidu.

® Pfimichejte do tésta psyllium. To

je pro zménu vlaknina, ktera zpomali
nastup cukru do krve.

® Zahodte cukr, i ten titinovy,

a objevujte erythritol nebo stévii

a Cekankovy sirup. VSechno jsou to
sladidla takika bez kalorii, nemaji
vliv na krevni cukr, a pfesto chutnaji
sladce!

® Naucte se o sladkém premyslet
jako o pozitku, nikoliv jako o jidle.

A pfipominejte si, Ze pozitku staci
Clovéku mnohem méné nez jidla
samotného.

; _—d

* -
l;ur o yLC.
Pokud po sladkém sahate,
kdyz mate vi¢i hlad, méjte
u sebe porad ofisky (nikoliv
buraky!). A doma si radéji
nez pro tatranku dojdéte
do lednice pro kousek syru.

Pro cokoliv, co ma bliz
k bilkovinam.



Vnimejte sve télo a jezte intuitivne

Znate tzv. intuitivni stravovani? Vede vas
k tomu, abyste jedli, co je pro vas nejlepsi.
Ale pozor! To neznamena, ze si intuitiv-
né date svickovou, kdyZ na ni mate chut.
Jde o to, znat skutecné potreby svého téla
a umét jim vyhovét spravné zvolenym jid-
lem. Jak se néco takového muzete naucit?

Ve spojeni s télem i emocemi. Abyste
s intuitivnim stravovanim mohli zacit, po-
trebujete byt doslova ve spojeni se svymi
emocemi a umét slySet svoje télo. A pod-
le ngj se fidit. ,Jenze k tomu nejsme ve-
deni. Nevnimame svou intuici, nevéfime
na Sesty smysl nebo na to, Ze chuti na
konkrétni jidlo nam télo vysila signal
k tomu, Ze ho potfebuje,” popisuje nutri¢-
ni terapeutka a koucka Monika DiviSova.
Ucte se tedy vnimat své télo. Zastavujte
se béhem dne, vSimejte si, jak se citi, co
ho kde boli, v jakych mistech je napéti,
co jej pomaha uvolnit. A pomalu svou po-
zornost sméfujte i k tomu, jak se citite po
jidle, pfed nim, b&éhem né§;...

Psychicky vs. fyzicky hlad. Ucte se
rozliSovat psychicky a fyzicky hlad. Ten
psychicky vas nuti jist pod vlivem emoci,
zajidat smutek, neuspéch... S potfebami
téla nesouvisi. Abyste je naplnili, musite
umét vnimat hlad fyzicky. A to se da na-
ucit. Staci se pred kazdym nutkanim jist
zastavit a ptat se sam/sama sebe, pro¢
zase stojite pred lednici. Mate hlad? Jste
nervozni? Odkladate praci a jidlo by po-
slouzilo jako prostfedek prokrastinace?
Nebo padate Unavou a misto spanku
chcete sahnout po jidle coby energii?
Najist se pak dava smysl jen u fyzicke-
ho hladu. S nervozitou se jdéte projit
a s Unavou zamifte do postele.

Uz mam dost! Diky peclivéjSimu vnima-
ni-potieb svého téla budete brzy umét
také vcas fict ,dost, uz vic nechci‘. To-
hle skvéle umi déti. Pokazdé, kdyz nas
rozzlobi, ze nedoji dvé lzice polévky,
vlastné jen fikaji STOP, protoZe maji pIné
bFisko. Staci se jimi inspirovat.

Na stolovani zalezi. Jde i o to, JAK jite.
Jestli uzobavate u linky z hrnce a vni-
mate u toho serial v televizi, nebo jestli
si nazdobite talif, ktery pak v klidu snite
u stolu s témi, které milujete... To prvni je

odbyvani se, to druhé védomé stravova-
ni. A plati, Ze i kdybyste u té televize jedli
vynikajici zeleninovy salat, nepozornost
pfi jeho konzumaci srazi jeho zdravy po-
tencial.

Konec ,,Spatného“ a ,,dobrého*. jidla
,V neposledni fadé je dllezité pochopit,
ze jidlo neni Spatné a dobré. Intuitivni
stravovani neni postaveno na zakazech,
ale na snaze o harmonii. A na respektu
k vlastnimu télu,“ vysvétluje Monika Di-
viSova. Praveé tim, Ze télo nepfejite, ani
nenechate hladovét, Ze mu pfi nervozité
.nezacpete pusu® sladkym, ale nejprve
se zklidnite a az potom se rozhodnete,
jestli mate opravdu hlad... Tim davate
najevo spoustu sebeucty. A pfinesete
si do Zivota i hodné& uvolnéni. ProtozZze
se obejdete bez zakazu, tedy bez diet.
,Cim vic je v jidle toho, co musim nebo
nesmim, tim méné& se nam do toho
spravného chce. Neni potfeba si néco
zakazovat, ale vnimat, jak je vasemu
télu. Pali vas po sladkych koblihach
zaha? Pak pfece neni duvod po nich
sahnout i podruhé, ale najit si cestu ke
sladkému jinde a jinak,” doporucuje Mo-
nika DiviSova. (TIPY na to, jak uzdravit
i misani, najdete na pfedchozi strané.)
A kdyz se prestanete jidlem stresovat

Porad fikame, Ze se to naucite. Ale JAK!?
Vlastné je to snadné. Potfebujete prestat
ignorovat tfeba kru€eni bficha, kdyz mate
hlad. Dlouho ignorovany hlad ma pak

i jiné, vyrazné;jSi projevy. Mize se vam
motat, nebo vas bolet hlava. Muzete mit

az pocit na zvraceni, citit se podrazdéni,
zpomaleni, rozt€kani. Mize vam byt zima!
Sledujte to, klidné si zapisujte, co a kdy

v souvislosti s jidlem citite, a u¢te se na tom.

A mimochodem, ¢im vic nezdravych véci
jite, tim je vétSi pravdépodobnost, Ze jite na
zakladé psychického hladu, nikoliv fyzického.
ProtoZe télo nema duvod fikat si o néco, co
mu Skodi.

a dokola fesit diety, znamena to nizsi
hladinu stresovych hormonl, jako jsou
kortizol a adrenalin, coz vede k lepSimu
paleni tukll. TakzZe sice bez diet, ale i tak
mate s intuitivnim stravovanim vétsi
Sanci hubnout!

Zpomaleni. No a pokud mate vnimat
sami sebe, musite si na to nejdfiv udélat
¢as. Intuitivni stravovani také znamena,
ze zpomalite. Udélate si ¢as na poma-
ly obéd i objevovani toho, kdy uz mate
opravdu dost. Bez hitani a spéchu nara-
zite na tyto hranice uz s mnohem men-
Sim mnozZstvim jidla. ProtoZe nebudete
List o¢ima“, ale opravdu jen do chvile,
kdy potrva hlad.
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RECEPTY

I é& 5WZ/’
Kdy jindy si uzit sklizen z lesai ze zahradky, nez prave
O prazdninach? Staci vybehnout ven, natrhat a rovnou

neco upect nebo uvarit. My jsme pro vas tentokrat pripravili

& T . ovocne varianty zdravych dobrot.
' “ TEXT: Petra Lamschova, Foto; archiv CNC

- v

R~ «
Tip: i T .

Ostruziny muzete ' '
nahradit malinami} ™

jahodami  ==1 4«
nebo rybizem. = -] ’
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Dodrzujete pravidla zdravého Zivotniho stylu, mozna se
dokonce snazite zhubnout a myslite si, Ze dobrotam se
musite v 1été upIné vyhnout? Omyl! Jen je tfeba vybirat

Které letni ovoce
je nejdietnéjsi?

s rozmyslem. Naprosto idealnim letnim mlsanim je ovoce. 100 g kcal
A pfestoze ani my vam nedoporu¢ime konzumovat broskve 41
vSechny druhy na kila, je pfece jen pofad lepsi dopfat si citrony 23
sladké letni dobroty ze zahradky nez z chladicich boxu
tolik lakajicich cukraren. Chceme vam ukazat, e zdravé XEET il
dobroty si miZete vyrobit sami doma. A dokaZzeme vam to hrusky 51
na tfech moucnicich, které voni létem, lehkosti a hodi se jahody 36
diky vhodnym ingrediencim i do zdravého Zivotniho stylu. meruriky 43
ProtoZe ten je pfedevsim o vyvazZenosti... Proto pak ani .

Y. v . , , maliny 30
sebelepsi kola¢ nekonzumujte ve velkém, ale po malych )
porcich. Uzavfete sami se sebou dohodu, Ze sladké neni rybiz 56
jidlo, pouze mala radost ke kavé. A kdyz uz si k ni budete tfeSné 54
néco péct, muzZete rovnou promyslet tésto piné bilkovin. vi§né 59

Z tvarohu, kefiru? A pak si i k dezertu dejte par Izicek
bilého jogurtu. Udrzite tak klidnou hladinu glukézy v krvi.

Ofisinove
r'nuff:/?yw

INGREDIENCE NA 15 KS:

® 1,5 hrnku Spaldové mouky
® 4 banany

® 0,5 hrnku javorového sirupu
® 0,5 hrnku mandlového mléka
® 1/3 hrnku fepkového oleje
® 1 |ziCka prasku do peciva

® Spetka soli

® ostruziny podle libosti

® jogurt na ozdobu

©® mandlové platky na ozdobu

V misce rozmackame banany
(pokud nechcete mit velké kusy,
muUZzete je nastrouhat na hrubém
struhadle). Pfidame mouku, javorovy
sirup, prasek do peciva, Spetku

soli a promichame. Vlijeme olej,
promichame a vmichame mléko.
Pak do tésta pfidame €ast ostruzin

a mandlovych platka. Téstem plnime
kosicky nebo formy na muffiny tak,
aby byly naplnéné ze %. PeCeme
20-25 minut ve stfedné vyhraté
troubé, idealné na 180 stupnl. Poté
ozdobime bilym jogurtem, Eerstvymi
ostruZinami a mandlovymi platky.

N/
k:f M/

INGREDIENCE:

® 2 kelimky pInotuéného bilého
jogurtu

® 1,5 kelimku polohrubé Spaldoveé
mouky

® 1 kelimek tftinového cukru

® 1 vejce

® 200 g malin nebo €erveného rybizu

® 1 prasek do peciva

Jogurt smichame s cukrem, moukou,
praskem do peciva a poté pfidame
vajicko. Umichame lehké, hladké
tésto, které nalijeme do vymazané

a vysypané kolacové formy. (Mizeme
pouzit také plech — kola¢ bude

o néco tenci, ale presto chutny.)
Poklademe umytym a okapanym
ovocem a peceme ve stfedné vyhraté
troubé asi 25 minut.

chleblcek

INGREDIENCE:

® 300 g kokosové mouky

® 100 g titinového cukru

® 50 g rozemletych mandli
® 200 ml fepkového oleje

® 1 prasek do peciva

® 250 ml kokosového mléka
® 3 vejce

® 2 |Zice ovesnych vlogek

® 2 |Zice strouhaného kokosu
® 1 vanilkovy cukr

® 200 g merunék

Cukr smichame se Zloutky a olejem
a vymichame do hladké hmoty.
Pfiddme mouku smichanou

s kypficim praSkem a mleté mandle
a promichame. Pak pfilijeme mléko
a snih, ktery jsme uslehali z bilku.
Nakonec do tésta pfidame na kousky
nakrajené a vypeckované meruriky.
Promichame a vlijeme do vymazané
a kokosovou moukou vysypané
formy na chlebic¢ek. (Bud do jedné
velké, nebo do dvou menSich.) Na
zaveér poklademe pllkami ¢i mésicky
merunék a posypeme kokosem

a ovesnymi vlockami. Dame péct pfi
180 stupnich asi na 25-30 minut.
(Cim vétsi a hlub&i forma, tim delsi
doba peceni.)

LETO 2024 OZP 89



REGEPTY

90 OZP LET
L d

b

-

Tip: Tésto
muzete posypat
olatky mandli
a trebailehce
ovesnymi vliockami
nepo strouhanym
kokosem.



Tip: Tento
chlebicek &
muzete
udelat take
s broskvemi

nebo rybizem.
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PRO VOLNY CAS

s taborniky ve stanu.
Ale kudy se k nim
dostanou?

I ! I:! (I
—— Fh I I - .. .
1 17 - Uf a Nuf chtéji pfespat

Spocitej zvifatka
a vysledky zapis
do tabulky!

—
s n—ér

Najdi 10 rozdild!

\‘l‘ 4
oy |
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Na obrazku se schovava 10 tabornikd. Najdes je?

Déti na tabore ulovily ryby,
ale racek jim je krade

z kbeliku. Kolik ryb détem
zUstane?

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

' 39» 39 35 S3e e | SRS
1 390 330 39» 33 Sie : :
- 10-5:7:
r PSP IPe |
' 3933 Pe ;
_________________ Doplf nazvy obrazku
1 )%):‘Dmm)"&: gl swvgr v
RE 5SS ] b MY v anglictine.
‘ g | QEREXS Pokud néktery
: 9 —_ 4 : neznas, obrat
L LLEE R R ¢asopis vzhuru
................. nohama!

P3P 3PS '

>3 39 > YWY

Ny 2l

7,

JeH g JUBL L BJIUA"9 B|II9A’S
Noedyoeg  uiajue ¢ ayig 'z bLyseld |
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PRO VOLNY CAS

Karel Capek: SUDOKU

,Predstavte sito ticho, ..” e
ehkeé

POMUCKA: | VEDLEJS
f ’ ; PLANETA | PROTH- .
ADA, BOLID, | PRACOVNI 1.0iL . PEVNY DISK - . | NEUMELE
HD, ICE, AL | POMER | MPZIRSKA | rpjenky [ OPUSTEN ANGL. ZKR. ggﬂgﬁfw SMYSLYY | sesTavIT
KIN, POA ZKR.
LESTIDLO CITOSLOVCE
NABOTY SKOKU
HOVOROVE
) cITo-
VELKA SLOVCE
RANA CHNAPNUTI
EXPRES.
VESNICE
, DRUH
MALA PAPOUSKA
PERINA DO
KOCARKU TLAK KRVE
ZKR.
- NADOUVAT
URAD SE
PRACE -
KR VUNE
VINA
ZNACKA
SNIZENT DECILITRU
POCTU JEMNY
NADECH
LIPNICE
Z/\HQDEK BOTAN. o ,
hey STaNT stredn
SIUE
ZN. KANCEL. PSANY
POTREB ZAZNAM
ZN. MILI- SOSATY
SEKUNDY KABAT
SLOVKO CESTOWNI
VGEL POLITOVANI KANGELAR | SOLMIZACNI
PRODUKT NE TAK ZKR SLABIKA
NAHORE '
ZNACKA
o CENTILITRU
NARIKAT —
ZESILENY
ZAPOR
DETSKA
SVOBODNIK |_BASNICKA
ZKR. NEPODVO-
LUJICI SE
ZREDUKO- 2.0 | NASAVAT
VANE TAJENKY | DOPLIC
ZDE TELEVIZE
VEK SLANA ZR.
SLOVENSKY POTRAVA RIMSKYCH
ZVERE 6
ZTRATA POKUSENI
KovU
OKYSLI- OBYVATEL
CENIM DANSKA
LED
JASNY ANGLICKY
METEOR
KREMACE
VZEZRENI POVZDECH
MADRIDSKY
FOTBALOVY JINAM
KLUB NAREC.
. INACKA PC
SPOLECEN- MONITORU
STV
HMYZU NACO
7L0ST
oizi 08
JENSKE INICIALY
JMENO HERECKY
ISSOVE
CESKA
ZPEVACKA PLANETKA
ZESILENY NEBO
POPEVEK KNIZNE VLASTNIT
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Irské prislovi: ,Nevylevej

Spinavou vodu, dokud sis...”

POMUCKA: ) VNADNA PRAZSKA )
EA, KMENY | LEKPROTI [ CAST STAVEBN | RANN s
skonTro, | VAZAL | sioven. | RVME | ZENSKEHO OBNOVA | vLAHA | PATRICIIVE | CHYBOVAT
UAZ, YUKON TELA ZKR.
MINISTER. PRUNI
PRACE A HOUSLE
SOCIALNICH [CHUDOKREV]
VECI ZKR. NY CLOVEK
OBSAHUICH
ANANAS
1.DIL
TAJENKY
KULTURNI | PREDLOZKA CASTICE
Lo e
ZKR. -
NOUT KOLOS
, OTEC
CESKY ZASTAR.
XYROBCE OSOBN
KERAMIKY e,
o ZKRATKA
RIMSKYCH ZAHRANICNI KONTROLA [ con e
511 POCITACOVE POKLADNY
FIRMY
INICIALY
BAVICE
NOVOTNEHO HLODAVEC
AUTOBUS
INICIALY INAGKA
REZISERA KILOMETRU
LIPSKEHO
ZNACKA OZNACEN(
MOLYBDENU MOUKY
NARODNI Zd FCI VOtﬂI OZNACENT
DIVADLO 1¢t,
IR, pojistovna ANONYMA
CINSKY
JUPITERUV LITERARNI
MES(C SOUDCE
INICIALY éABAVN'i
INNOST
LITERATA ZATACKA oL —
VACLAVKA ZESILENY
ZAPOR
ZNACKA
RUSKEHO OBILNINA
AUTA
CISLOVKA OBYWATEL JEMNE
< i INDIE s | POTRANI
ARADOVA LNENE DANE
ZEN. ROD AMERICKA PLATNO
REKA
MINERALNI
zaTnuti | VoDA
ZuBU CAST
KOSTRY
) AUTOMOTO-
SPOJENI KLUB ZKR.
VLAKEN -
KROUCENIM LEK. POSUD.
KOMISE
) INIC. HERCE
NEBEZPEC- CUPAKA
NY OBILNI -
PLEVEL SUMERSKY
BUH VOD
UsTuP
PLATENE POSTAVA
OBYDL ZE SVEJKA

SUDOKU

lehke

stfedni
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-| Klientska aplikace
« VITAKARTA
VITAKARTA je nabita
funkcionalitami a s jeji pomoci si

s OZP vyfidite prakticky cokoli,
kdykoli a odkudkoli uz od 15 let
véku. Po pouhém vyfoceni uctenky
muzete Cerpat néktery z pfispévku.

2 Vice nez

. 40 benefitu

Benefitni programy jsou plné
pFispévka pro vechny vékové
skupiny. OZP vas tak podporuje

Vv prevenci zavaznych onemocnéni
a zdravém zivotnim stylu.

3 Asistenéni
« sluzba

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

s praktikem nebo ambulantnim
specialistou.

4 Odmeénovani

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

5 Online
« komunikace

S OZP mUzete komunikovat pohodiné

odkudkoli prostfednictvim VITAKARTY

a dalSich online kanall: e-mailu,
elektronické podatelny, socialnich
siti...

duvodu,

6 Kontrola vykazané
* péce

Prostfednictvim aplikace VITAKARTA
mate perfektni pfehled o zdravotni
péci vykadzané na vase rodné Cislo.
Muzete ji zkontrolovat, schvalit a my

vas za to odménime kredity.
7 Ovérovani lékovych
o interakci
Diky online funkcionalité ve
VITAKARTE si jako jedini mizete
kdykoli ovéfit mozné interakce vasich
1€k s jinymi 1éCivymi pfipravky,
potravinami a napoji.

8 Laboratorni

« vysledky v mobilu

Unikatni funkce, kterou jinde

nenajdete. Diky spolupraci OZP

s velkymi sitémi laboratofi mate ve

VITAKARTE nahled laboratornich

vySetfeni, mUzete je ukazat nebo

preposlat dalSimu lékafi.
Pobocky.

9. po celé CR

OZP je vam blizko ve vSech krajich
CR. Pokud vam nevyhovuije online
komunikace, mizete navstivit
kteroukoli z pobocek nebo expozitur.

-| O Vyhodné
« pojisSténi

Ve spolupraci s dcefinou spole¢nosti
OZP, pojistovnou Vitalitas, mohou
vSichni pojisténci Cerpat cestovni

a urazové pojisténi Vitalitas se
slevou, nebo Urazové pojisténi
novorozencu do jednoho roku
dokonce zdarma.

TEXT: FrantiSek Tlapak



zdravotni
pojistovna

OoZ

© zikladni osobni tidaje

Identifikacni osobni udaje
Jméno Pfijmeni

Cislo pojisténce
(rodné dislo)

Datum narozeni

Adresa trvalého pobytu

Ulice

Obec

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

Obec
Kategorie pojistéence (zakrtnéte)

OBZP

(samopldtce) osvVe

Zameéstnanec

Dosavadni zdravotni pojistovna (zaskrtnéte)

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

o Kontakty pro elektronickou komunikaci

E-mail

Diivod zmény zdravotni pojistovny (zaZkrtnéte)

doporuceni lékare

Prohlaseni

doporucéeni znamych / zaméstnavatele

Formular pro prihlaseni k OZP (207)

Prosime, prostudujte si informace na zadni strané,

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

Datum narozeni

Cislo popisné/orientaéni

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

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

Datum

Podpis



oz zdravotni FormulaF pro prihlaseni k OZP (207)

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

Vypini OZP

o Informace o zpracovani osobnich udaju

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

Ugelem zpracovéni osobnich idajii je provadéni veFejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona €. 48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim
pojisténi, v platném znéni, zakona ¢. 280/1992 Sb., o resortnich, oborovych, podnikovych a dal$ich zdravotnich pojistovnach, v platném
znéni, a zdkona 592/1992 Sb., o pojistném na vefejné zdravotni pojisténi, v platném znéni. Pravnim zakladem zpracovani je &lanek
6 odst. 1 pism. ¢) Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679, o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich
(daji aovolném pohybu téchto (daji a o zrudenismeérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich Gidaju), (dale jen ,nafizeni”), jedna
seozpracovani osobnich idaji, které je nezbytné prosplnéni pravni povinnosti, kterd se na OZP, jakoZto zdravotni pojistovnu, vztahuje.

Poskytnuti zakladnich osobnich (daji je zakonnym poZadavkem a pojiSténec je povinen za danym Gcelem osobni Gdaje poskytnout
(vopaéném pfipadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu tUgelu zpracovani). Poskytnuti idaji podle bodu €. 2. na predni strané
je dobrovalné a slouZi k zajisténi efektivni komunikace mezi Vami a OZP. OZP Vam také mize zasilat informace a novinky o své éinnosti
asluzbach zaméfenych na podporu Vaseho zdravi, OZP Vage osobni (idaje uchovava po dobu trvani pojistného vztahu a déle po dobu 10 let
od ukonéeni pojisténi, resp. od vyrovnani viech vzajemnych zavazki, a dale po dobu nezbytné nutnou pro téely evidence hrazenych
zdravotnich sluzeb.

V pfipadé, ze OZP poskytnete svij e-mail a ¢islo mobilniho telefonu, OZP Vam zdarma zfidi pfistup do zabezpeceného portalu VITAKARTA,
kde mate k dispozici dalkavy pfistup k VaSemu osobnimu G¢tu s Gdaji o sluzbach hrazenych z verejného zdravotniho pojisténi podle
§ 43 odst. 2 zkona &. 48/1997 Sb. Tento portél slouZi i jako komunikaéni kanal s OZP a miZete skrze n&j napfiklad &erpat benefity
poskytované ze strany OZP. Pfistupové idaje jsou do¢asné, aktivace pfistupu z Vasi strany je zcela dobrovelna. Souéasné s tim mizete tuto
sluZbu vyuZitipro osoby, jejichZ jste zékonnym zastupcem. Sluzby nadeho portalu VITAKARTA jsou zdarma.

Mate pravo poZadovat od OZP piistup k osobnim dajim a informace podle ¢lanku 15 nafizeni, pravo na opravu (doplnéni) osobnich adaji
podle &lanku 16 nafizeni nebo vymaz z divodd uvedenych v &lanku 17 nafizeni, popfipadé omezeni zpracovani podle élanku 18 nafizenl, mate
pravo vznést namitku proti zpracovani podle &lanku 21 nafizeni, jakoZ i pravo podat stiznost u dozorového orgéanu, kterym je Urad pro
ochranu osobnich Gdajti. Pokud je pravdépodobné, Ze uréity pfipad peru$enizabezpecéeni osobnich tdaji bude mit za nasledek vysoké riziko
pro pravaasvobody fyzickych osob, OZPVam oznamitoto poruseni bez zbyteéného odkladu.

OZP je opravnéna vyuZit Vase jméno, pfijmeni, adresu a elektronické kontaktni tidaje za tiéelem zasilani informaci a novinek o své &innosti
asluzbach zameéfenych na podporu Vaseho zdravi nazakladé opravnéného zajmu podle élanku 6 odst. 1 pism. f) nafizeni. Kdykoli mate pravo
vznést namitku proti tomuto vyuZiti Vasich osobnich tidajl, na jejimz zakladé OZP jiz nebude Vase osobni (idaje pro tento ti¢el zpracovavat.
Diivod zmé&ny zdravotni pojistovny OZP vyuZivéa k hodnoceni efektivnosti své propagaéni éinnosti a pfipadné nabidce svych akci na podporu
zdravi [ékafiim a zaméstnavatel(im. Stejné tak z diivodu opravnéného zajmu na ochranu Vasich osobnich tdajii proti zneuziti Vas OZP
pozada o provedeni monitorovaného verifikaéniho hovoru vyhradné za iéelem potvrzeniVaseho zajmu o zménu zdravotni pojistovny.

o Souhlas se zasilanim nabidek produkti a sluzeb partnert OZP na podporu Vaseho zdravi

V souladu s élankem 6 odst. 1. pism. a) nafizeni miiZete niZe udélit svobodny, kankrétni, informovany a jednoznaény souhlas se zpracovanim
svych osobnich daji v rozsahu jméno, pfijmeni, adresa a elektronické kontaktni idaje za (éelem zasilani nabidek produktd a sluzeb
smluvnich partnert OZP uvedenych na webovych strankach OZP www.ozp.cz. Nabidky se tykaji podpory Vaseho zdravi. Udéleni souhlasu je
dobrovolné a neméa Zadny vliv na vztah mezi Vami a OZP. Nad ramec prav uvedenych vySe mate pravo sviij souhlas kdykoli odvolat,
ato pisemné na adrese OZP: Roskotova 1225/1,140 00 Praha 4 nebo na adrese dpo@ozp.cz, a pravo na pfenositelnost osobnich tidaji podle
¢lanku 20 nafizeni.

Souhlasim

Dalsi informace o zpracovdni osobnich Gdajl jsou k dispozici na webovyeh strdnkdch OZP www.ozp.cz (v sekci Informace « Ochrana
osobnich Gdajt).
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B RO N Z U Vitalitas se slevou.



