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ditorial

Mili ¢tenafi a ¢tenarky,

v minulém ¢&isle naseho ¢asopisu MGj BONUS jsem psal, Ze se blizi Vanoce, pfestozZe teprve
koncily prazdniny. Ale ted uz mame svatky opravdu za dvefmi. Doufam jen, Ze nebudete patfit

mezi ty, pro které se navzdory kazdorocnimu pfedsevzeti odehraji ve spéchu
a stresu. A budu naopak rad, kdyz konec roku prozijete v klidu a ve zdravi a najdete
si €as na to byt se svymi nejblizSimi.
Chvili poté zacneme psat letopocet koncici pétkou. Co pfinese start do nového
- , roku? Jisté se budeme setkavat se spoustou negativnich progn6z o o¢ekdvaném
poklesu ekonomiky u nas i v Evropé&, o vyvoji cen energii, valce na Ukrajiné
a podobné. Ale mozna bychom si méli uvédomit, Ze ve stfedni Evropé Zijeme
v historicky nejlepSim obdobi. Proto by mély pfevliadat pozitivni nazory a zpravy.
Chapu, zZe to neni medialné tak zajimavé, ale my se o to budeme v OZP snazit.
Hned v lednu pfedstavime preventivni programy pro nase pojisténce na rok
2025. Ujistuji vas, ze stale budeme patfit mezi pojiStovny s nejSirsi a nejpestiejsi
' nabidkou benefitd, ze kterych si vybere opravdu kazdy.
Jen namatkou pfipominam, Ze dokonce jiz od zafi 2024 mohou pojisténci
OZP zdarma vyuzivat aplikaci SkinVision, ktera umoznuje detekovat pfiznaky
nejbéznéjsich typl rakoviny klze s citlivosti az 95 %. | nadale vam bude k dispozici
Asistencni sluzba, ktera zajistuje kazdy mésic stovkam nasich pojisténct nejenom
dostupnost zdravotnich sluzeb, ale také pfimé objednani na vysetfeni k Iékafi.
Pripravime modernéjsi podobu nasi VITAKARTY tak, aby plUsobila svézim
- a uzivatelsky pfijemné&jSim dojmem. Aktualné ji aktivné vyuziva jiz vice nez
‘ polovina nasich klient(l. Pokud jste se vy osobné do nasi klientské aplikace jesté

nezaregistrovali, viele vam to doporucuiji. V pfistim roce totiz do VITAKARTY pfidame
dalsi jedine¢né funkce, které u jinych zdravotnich pojistoven v zadném pfripadé
nenajdete. Jiz dnes muZete vyuzit napf. online konzultaci s Iékafem a nasledné sjednani navstévy,
automatickou kontrolu Iékovych interakci, pfistup k laboratornim vysledkim, pfehled o vykazanych
zdravotnich sluzbach, mozZnost spolurozhodovat o vysi odmény pro vaseho |ékaie apod.

V novém roce také pfivitame v nasSich fadach témér dva tisice novych pojisténcu, ktefi se k nam
rozhodli k 1. lednu pfijit z jinych zdravotnich pojisStoven. Jsem pfesvédcen, ze nejen oni, ale

i stavajici pojisténci budou spokojeni s rozsahem, dostupnosti a kvalitou sluzeb OZP.

Veéfim, Ze si v tomto vydani ¢asopisu Mdj BONUS najdete to své téma. Za sebe doporudu;ji
¢lanek na strané 36 o zvyhodnéné nabidce testu genetickych mutaci pro pojisténce OZP.

% Ing. Radovan Kouifil,
i e . Lo o e generalni feditel OZP
© Specialni tipy generdlniho reditele:

Kam vyrazit: - @”}”WM%" Tip:

Vyrazte kamkoli, netusené Blizi se zima, ¢as shonu Stahnéte si aplikaci Kazdy krok pomaha, s niz muzete plnit
krasy najdete po celé nasi ¢ aruzného vyfizovani. Doporuéuii i vyzvy, dostavat kredity za spInéni ukolli i za zapisovani
zemi. Myslete na to, ze i se na chvili zastavit, zpomalit i krokd a nasledné je vyuzit na preventivni programy.

pohyb je zakladem zdravého a udélat si chvilku pro sebe. V rozhovoru s nasi kolegyni Andreou, ktera ma tuto
Zivotniho stylu. i Treba u naseho dasopisu. i agendu na starosti, se na strané 76 dozvite vic.
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CO SE U NAS DEJE

NOVINKY V OZP

Aplikace SkinVision
zachranuje zivoty

Moznost pofidit si diky OZP aplikaci SkinVision

na kontrolu koznich znamének zdarma nebo

s vyraznou slevou vyuzilo za prvni dva mésice
1223 lidi a 862 z nich aplikaci ke kontrole utvart
na své pokozce skute¢né prakticky vyzkouselo.
Celkem tito pojisténci odeslali do systému ke
kontrole 5581 snimkd.

VétSina zaslanych snimku ziskala hodnoceni
,minimalni, nebo nulové riziko“. Nicméné

387 snimku bylo ohodnoceno jako vysoce
rizikovych, s doporu¢enim osobni navstévy
dermatologa.

,V deviti pfipadech pak Klini¢ti dermatologové
potvrdili rizikovy nalez z aplikace SkinVision.
Bezmala ¢tyfi stovky nasich pojisténca s odhalenou
rakovinou kiiZe nebo s vysoce rizikovym nalezem,
ktefi by mozna jinak ani k 1ékafi nesli, se tak

diky moznosti provést zakladni vySetfeni doma,
pomoci aplikace, dostanou do péce specialistu.
Av pfipadé potvrzené nemoci maji vyrazné vétsi
§anci na uzdraveni,“ vita u¢innost nové aplikace

i vedouci preventivnich programt OZP, Vénceslava
Slechtova.

b,
e

Jak ziskate
SkinVision zdarma?

Ve Vitashopu na vitashop.ozp.cz nebo
v aplikaci VITAKARTA si stahnéte
slevovy kéd na pofizeni aplikace

pouze za 30 EUR (sleva cca 40 %).
Po stazeni aplikace SkinVision do
telefonu zadejte pfi jeji aktivaci tento
kod a uhradte cenu za roéni plan
(30 EUR, podle aktualniho kurzu
cca 750 K&). Vzapéti pozadejte OZP
o proplaceni Uétenky z preventivniho
programu STOP rakoviné klze.

Stazeni, aktivace aplikace SkinVision

a odeslani zadosti o proplaceni
Uctenky online prostfednictvim
VITAKARTY zaberou 5-7 minut.
A pro klienty OZP je aplikace
k dispozici v ¢estiné.

00 0000000000000 0000000000000000000000000000000

Nové Iaboratgfe
ve VITAKARTE

Do klientské aplikace OZP VITAKARTA
mifi dal$i spolupracujici laboratore.

OZP podporuje darce

Pro darce krve, krevni plazmy, kostni dfené a organt jsme
upravili a zjednodusili postup zadosti o pfispévek pro darce ve
VITAKARTE. Podrobny navod najdete na strané 28.

Darce krve také
pribézné osobné r i —
ocefiujeme. Na- 1 e

pfiklad na setkani

v Mélniku v poloviné
fijna 2024 predaval
oceneéni i Feditel
pobocky OZP Praha,
Marcel Pus.

0000000000000 OCOCIOOTS

0000000000000 0 000

zprovoznovat pristup k vysledkim
vysSetfeni provedenych v laboratorich
DIAGNOSTIKA, Unilabs Diagnostics k.s.
(dfive AeskuLab)

a Oblastni nemocnice Mlada
Boleslav a.s.

Jako prvni umoznily nahlizeni
vysledkl provedenych

vysSetteni laboratore SYNLAB

a SPADIA, pozdéji se pfipojily
Prevedig, BILA a Labln.

00 000 0000000000000 00000OCGOCKOGIOIOINONINONININIGIDOS
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NOVINKY ZDRAVI

Deprese a uzkosti 'L'

trapi 700 tisic Cechu

DuSevni poruchy a nemoci

se tykaji stale vice lidi. Napriklad
s depresi Ci Uzkosti se leci temer
tri Ctvrté milionu Cechu. U deti
tyto probléemy ohrozuji az

13 % z nich!

Dus8evni poruchy ohroZuji kazdé osmé dité.
Polovina z nich se projevuje uz ve Skolnim
veku. ,ADHD, schizofrenie, poruchy autistic-
kého spektra, problémy s uréenim vlastniho
pohlavi, ale také deprese, ktera ma u déti

a mladistvych dvakrat ¢astéjSi vyskyt nez

u dospélych,” vyjmenovava nejcastéjsi
obtize MUDr. Ludmila PISkova.

Potize s nedostatkem kapacit a dlouhymi
Cekacimi dobami na vySetfeni by méla
vyresit reforma psychiatrické péce, ktera
ma rozpracované kroky ke zlepSeni do
roku 2030.

/

Kolik to stoji?

Celkové ro¢ni vydaje zdravotnich po-
jistoven v této oblasti pfesahuji osm
miliard korun. Ty v sobé zahrnuiji jak
péci, tak Iéky, jako jsou antidepresiva
nebo hypnotika. ,Nejvic prostfedku
se vydava na lécbu schizofrenie,
neurotickych a stresovych poruch.
Spotfeba lékul roste v priméru o 5 %
ro¢né, posledni dva roky dokonce
jesté rychleji,” komentuje vyvoj ex-
pertka Svazu zdravotnich pojistoven,
MUDr. PIskova.

Vite, ze chuze pomdahda s plodnosti?

O chuzi se fika, Ze je dllezitym faktorem
ve hie o zdravi a kondici. Ale védéli jste,
Ze ovliviuje i kvalitu spermii muzd nebo
pozitivné plsobi na svalstvo panevni
oblasti zen? Je to tak!

Pravé sviznou chizi — idealné v tem-

pu, kdy si zvladnete s nékym povidat,

ale zaroven se uz zadychavate tak, ze
byste si nemohli zpivat — skute¢né Iékafi
doporucuji také jako ,lék“ na podporu
plodnosti.

.Bylo dokazano, ze pfiméfena fyzicka ak-
tivita podporuje tvorbu testosteronu. A ¢im
vice testosteronu muz v téle ma, tim vice
spermii produkuje. Zaroven se zlepsuje
také jejich pohyblivost. Pravidelna svizna
chlze tedy mGze pomoci udrzet sper-
mie v kondici,” vysvétluje IVF specialista

MUDr. Martin Madérka, Ph.D., vedouci
Iékar z kliniky REPROMEDA.

U Zen je zase dobra zprava, Zze chlze
zlepSuje drzeni téla. ,Spatné drzeni téla
totiz muze napfiklad zpusobovat ¢&i pro-
hlubovat nespravnou polohu panve. Jeji
asymetrické postaveni pak maze nerov-
nomeérné zatézovat svaly dna panevniho,
jeho vazy, a také negativné ovliviiovat
prokrveni reprodukénich organd,” fika
MUDr. Martin Madérka. A pak: chize
pomaha posilovat zadové a bfisni svaly,
stejné jako svaly panevniho dna.
Nakonec redukuje i stres, jednu z nejza-
sadnéjSich pfekazek v otéhotnéni. Proto-
Ze pravé chlze pfinasi radost zasluhou
vyplavovani endorfin(, které prokazatelné
stres zmirfuji.

3 (zdraveé) knizni
tipy pro Jeziska

Juliet a Kelly Starrett:
Stvoreni k pohybu
Jsme stvoreni

k pohybu, ale celé

dny prosedime. Kvdli
praci, nékdy z lenosti...
Afikame, ze ,pohyb
boli“. Ve skute€nosti
télo boli hlavné

jeho nedostatek.

Tahle knizka vam
muze ukazat, jak télu vratit
pohyblivost, ubrat bolest

a kompenzovat prosezené
hodiny jednoduchymi cviky.

Tomas Sebek:
Objektivni nalez
Absolvoval zahrani¢ni
mise Lékari bez
hranic, zalozil

portal uLékare.cz,
aplikuje v mediciné
nejnoveéjsi technologie
a o budoucnosti P
zdravi toho vi jako
malokdo u nas. V této
knizce podnika Tomas

Sebek ale zdaleka nejtézsi
misi a vypravi, jak se z néj,
syna alkoholi¢ky a nasilnika,
stal ¢lovek, ktery bez nadsazky
meéni svét k lepSimu.

M. Tomit obek

Ufekt[unl

nalez
\

Moje neftédii mive

Alexandra Freyova:

Do pFirody Fyoes it
Pofad na telefonu? .

Nebo u Netflixu?
Nechte se vzit na cestu

odpojeni od technologii i
a spojte se znovu sami e is

e Tha
se iebou, splynvt.g . =
s pfirodou a zaZijte P !_

zklidnéni, které nam

vSem dnes tolik chybi. U knizky
je mimochodem i interaktivni
privodce a kreativni denik.
Tohle vas bude bavit!

ZIMA 2024 OZP 7



KALENDAR

ZM{} Va2 romne

1. 12.

Svétovy den AIDS

Tuto nevylécitelnou, smrtelnou chorobu si
pfipominame prvni prosincovy den. Symbolem
solidarity s nemocnymi AIDS a HIV pozitivnimi je
Cervena stuzka. Tento den slouzi nejen k osvété
o nemoci AIDS, ale i k povzbuzeni k boji proti viru
HIV, ktery ji zpusobuje. Na AIDS stale neexistuje

lék, proto nezapominejte na prevenci a chraiite se.

3. 12.

Mezindarodni den osob se
zdravotnim postizenim

Tento den se po celém svété konaji riizné akce
na podporu a pomoc zdravotné postizenym

lidem. Ma v prvni fadé slouzit k uvédoméni, ze
i postizeni lidé Ziji mezi nami a maji pravo na
plnohodnotny a spokojeny Zivot. A poukazuj
také na problémy, jako je diskriminace,
prehlizeni ¢i absence bezbariérovych mist,

se kterymi se lidé se zdravotnim handicapem
potykaji kazdy den.

]O ] Mezindrodni
den zobcovych fléten

Vite, Ze hra na zobcovou flétnu je
predevsim v détstvi skvély zplsob, jak
nejen rozvijet hudebni citéni, ale také
posilovat dychaci svaly? Déti, které se
vénuji hrani na tento hudebni nastroj,
mohou zlepsit své motorické schopnosti,
pamét a také podpofrit fantazii a kreativitu.
Pokud mate tedy moznost pfihlasit své
dité nebo vnouce do krouzku flétny,
nevahejte.

-

T—
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1. 12.

Svétovy den

deétstvi

Kdy jste se naposledy
vratili do détskych let?
PFipomerite si dobu

bezstarostnosti a radosti

a vratte se do onoho
Stastného obdobi.

® Prohlédnéte si fotky

z doby, kdy jste byli mali.

® Zahrajte si Clovéde,
nezlob se, ,zachod"

nebo zkuste zase skakat

gumu.

® Navstivte mista, ktera si

z détstvi pamatujete.
® Méli jste oblibenou
muziku? Pustte si ji

a zazpivejte si z plnych

plic.
® \/ypnéte mobil,

udélejte si den bez
chytrych technologif

a zavzpominejte,
jaké to bylo,
kdyz tohle bylo
normalni.

® Zkuste byt
spontanni
a jedte na vylet
bez planu.

2] ] Mezindrodni den objimani

Terapeutka Virginia Satir
kdysi uvedla, Ze denné
potfebujeme &tyfi obejmuti,
abychom prezili. Ale

pro udrZeni zdravého
psychického stavu je to
dokonce pocet 12! Uz jste
se dnes s nékym obejmuli?

Stédry den
Také jste se jako déti nemohli
dogkat Stédrého dne? Ackoliv je to
pro mnohé z nas ten nejhez¢i den
v roce, neméli bychom zapominat
na to, Ze Vanoce nejsou jen
¢asem dobrého jidla a darkq, ale
takeé setkavani se s rodinou, tradic
nebo stédrosti vuci potfebnym.
Darujte jakoukoliv ¢astku na
dobrou véc a udélejte hezké
svatky i ostatnim.

4.1,

Svétovy den
Braillova pisma

V tento den se narodil vynalezce
slepeckého pisma, Francouz Louis
Braille. On sam byl nevidomy
a ve svych 16 letech se seznamil
s vojakem, ktery mu ukazal tajnou
vojenskou abecedu uréenou ke
¢teni za tmy. Ta vyuzivala systém
dvanacti vystupujicich tecek, kterymi
se Louis k vytvofeni viastniho
pisma inspiroval. Braillovo pismo
se dnes pouziva po celém svété,
av8ak kazda zemé ma své drobné
odli$nosti.

5 duvodi, proé je dilezité
se objimat:

@ Snizite stres a pocitite Ulevu

® Podpofite zdravi svého srdce

® Budete veselejSi

® Zmirnite Uzkosti a strachy

@ Zlepsite svou neverbalni komunikaci

TEXT: Katefina Rehakova



28.1.

Den ochrany osobnich udajt

Mezinarodni den ochrany osobnich Gdaji pfipada na 28. leden a odkazuje ke
dni, kdy v roce 1981 ve Strasburku pfijala Rada Evropy Umluvu o ochrané
osob se zfetelem na automatizované zpracovani osobnich tdaju. Tento den
ma nam v8em pfipominat, jak chranit své osobni informace, a upozorniuje na
dullezitost ochrany soukromi v digitalnim svété. V dobé rostouci digitalizace,
kdy sdilime velké mnozstvi osobnich Gdajd online — at’ uz pfi nakupovani,
béhem procesu v online bankovnictvi, na socialnich sitich nebo aplikacich —,
je to zasadni moment v nasi bezpecnosti.

4.2.

Svétovy den boje proti rakoviné

Celosvétovy pocet pripadl rakoviny se bohuzel kazdym rokem
neuprosné zvySuje. Podle lékafll je na viné pfedevSim nezdravy
Zivotni styl, znecidténé Zivotni prostfedi a nedostate¢na

prevence. Lékafi a védci vénuji rakoviné stale vétsi
pozornost, hledaji nové a uc¢innéjSi moznosti [é¢by a Sifi
osveétu. Proto pamatujte na prevenci, navstévuijte pravidelné
svého praktického Iékare. Zeny by si také mély pravidelné
udélat chvili na samovysetfeni prsou.

9. 2 . Svétovy den
manzelstvi

Svétovy den manzelstvi je oslavou lasky, partnerstvi
a pot:ozumém’. Tento den pFipomina vyznam svazku
manz'elského a vzajemné podpory. Pfipomeifite si

S€ svym manZelem nebo manzelkoy radosti, vyzvy

a nezapomenutelné momenty, které jste spolu prozili.
Oslavte tento den polibkem a gasem spole¢né
stravenym jen ve dvou.

12. 2.

]O 2 Darwinuv den

R )

Den lusténin V tento den se roku 1809 narodil slavny

Oslavte Den lu$ténin poFadnou britsky pfirodovédec Charles Darwin.
porci ¢ocky, hrachu, cizry nebo Na jeho pocest se po celém svété
fazoli! Vite, e bychom jich méli slavi Darwinuv den, ktery je nejen

kazdy tyden snist az 500 g? vzpominkou na samotného védce,

Agkoliv se lusténiny netési ale také oslavou védy. Konaji se

velké oblibé, jsou velmi zdravé zajimavé vefejné akce, probihaji L
a prosp&sné. Maji vysoky obsah vzdélavaci programy, védecké Et

bilkovin, vlakniny, mineralnich prednasky nebo diskuse. Tyto

latek a vitaminG a zaroven nizky
obsah tukd. Jsou vhodné pro

~_diabetiky, zasyti na delsi dobu

a také snizuji cholesterol. Jejich
jedinou nevyhodou je nadymavost.
Tu vSak mlzete eliminovat, kdyz je

pred vafenim namocite.

akce poradaji prevazné muzea,
védecke instituce, univerzity
a Casto i zoologické zahrady.

]4 2 Svatek zamilovanych

V tento den si pfipominame smrt biskupa Valentyna, ktery skonal
mucednickou smrti za nedovolené uzavirani snatk(, a stal se tak patronem

zamilovanych. Svatek se slavi zejména v anglicky hovoficich zemich, ale stale
vétsi oblibé se téSi i u nas. Nezapomente tedy na svou drahou polovicku.
Nemusite kupovat drahé kvétiny a bonboniéry, staci, kdyz svou lasku vyjadfite
tfeba polibkem.

ZIMA 2024 OZP






JAN CENSKY

ROZHOVOR

DANA MORAVKOVA

Pred dvaadvacetilety se seslina zlinskem filmovem
festivalu a od té doby jsou pracovni partnefi. Pracoviti,
slusni, moralné pevné ukotveni. Hraji spolu v divadle,
v serialu Ordinace, moderuji Snidani i dalsi projekty.
Funguje mezi nimi mimoradné propojeni

TEXT: Jana LeBlanc, FOTO: Lucie Robinson, MAKE-UP: Lucie Hemalova, STYLING: Josefina Jostova

Povidame si v Ostravé, kde jste
oba na divadelnim zajezdé. Jak
vétsinou travite plonkovy ¢éas,
kdyz nejste doma a ¢ekate na
odpoledne na zkousku a pak na
vecer, az vam zacne prace?

Jan: Ted na podzim, zvlast kdyz je
sychravo, je to hor$i. Na jafe nebo v Iété
bych el na prochazku, parkrat uz jsem
nékde vyjel i na kole, v zimé si zajezdit
na lyzich, ale ted je na snih jesté brzo.
TakzZe dneska, az skonime rozhovor, si
prost& odpodinu v hotelu. Re$im volny
¢as podle toho, co je k dispozici. Kdyz
¢lovék neni liny, zajezdy jsou fajn. Treba
muj kolega Pepic¢ek Dvorak si to zafidil
tak, ze bydli jen v hotelech s tenisovymi
kurty, aby mél jistotu, Zze volno vyuzije
na sport.

Dana: Kdyz jsme ubytovani nékde,

kde Siroko daleko neni moc co délat,
ucim se texty. S Pepou Cardou pravé
zkousime novou divadelni hru, a to
znamena, Ze nez pljdeme na jevisté,
musime texty umét zleva, zprava,

zepfedu, zezadu. A ja mam rada
naskok, kdyz mé netlaci ¢as.

Jane, vy jste znamy tim, ze
dodrzujete zdravy zivotni styl.
Jak se vam to daii v hotelovych
podminkach?

Musim na sebe byt pfisny. Rana na
hotelové snidani, kdyz vidite parecky

a kolacky, ta jsou tézka. Ale dneska
jsem zamifil k jogurtu, semink(m

a ovoci. Jidlo je jedna véc. Ale horsi jsou
ty dlouhatanské prejezdy v auté — v&era
Ostrava, zitra Slovensko, Ctyfi az Sest
hodin sezeni. Au! Clovék se nemuze
skoro pohnout a dojede unaveny

z nicnedélani.

Jak to mate vy, Dano, se
zdravym zivotnim stylem na
cestach?

Vite, upfimné, ja ani v Praze moc
nevafim. Spoléham na to, co je

k dispozici. A vyuzivam toho, ze v Praze
je to jednoduché. Kdekoliv si mGzu dat
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dobry salat nebo na co mam zrovna
Casto si na zajezdech Fikam, jaké mam
Stésti, Ze nemam zadné zdravotni
omezeni... a nemusim Zadat tfeba

o nemléko do kafe. To bych se leckde
myslim se zlou pot4zala.

Jak travite volny ¢as v auté?
Dana: Zalezi na tom, s kym jedu.

S manzelem (Petr Malasek — pozn. red.)
poslouchame podcasty, na divadelnich
zajezdech oprasuju texty nebo si
vyjimec¢né néco Ctu.

Jan: Ja &ist nemazu, z toho mé boli
hlava. Takze posloucham hudbu,
bavime se s kolegy... Nebo je tak sedim
a koukam z okna.

Dano, pred zacatkem rozhovoru
jsem se divala k vam na
Instagram, kde jste postovala
fotku s planem zajezdovych
predstaveni. Vychazi mi z toho,
ze pulku fijna se skoro nevyspite
ve vilastni posteli.

Dana: Je to tak. Bylo by idedlni jit si
lehnout kazdy den do svého, ale to
nejde. Hrani mimo Prahu je hezké,
divaci jsou vdécni, mam to rada. Akorat
ta doprava je narocna, to uz fikal
Honza.

Jan: Petr Narozny, mdj kolega

v divadle, nedavno zahlédl mqj diaF

a fika: ,Tak hlavné nebyt doma,

co?“ Smal se, kdyz vidél, kam vSude
pojedu. S moji zenou Danou — ne
touto serialovou, ale moji skute¢nou
Zenou, ktera se taky jmenuje Dana —
k tomu mame hezkou historku. Kdyz
odjizdim, Fikam ji: ,Tak jo, zase je €as
se posunout, abychom si mohli byt
bliz.“ No, a klape nam to spole¢né
pétatficet let.

Oba délate divadlo, tocite
Ordinaci v ruzové zahradé 2,
moderujete Snidani na

Nové. Organizujete si

pracovni diar sami, nebo

mate nékoho, kdo vam s tim
pomaha?

Jan: Ja jsem stara Skola a papirovy

typ — a tim bych zustal, kdyby to bylo
jenom na mné. Moje manazerka mé ale
naucila pouzivat Google kalendar, ktery
sdili produkéni v divadle, v serialu, taky
rodina. Je to praktické, protoze vsichni

v€etné mé vidi plany i na rok dopfedu.
Ale feknu vam, obdivuju vSechny
produkéni, které davaji dohromady
pravé divadelni zajezdy nebo nataeni
Ordinace. Protoze to je jako dat
dohromady pytel blech.

Dana: Ja si délam plany sama, protoze
se v nich pak nejlépe vyznam. Nevadi
mi mit tfi prace za den, ale musim si
to tak zorganizovat ja sama. Rada
mam také ¢as na odpocinek. Raduju
se pokazdé, kdyz nam vyjde s Petrem
tfidenni volno a muzeme vyrazit treba
nékam na vylet.

Kdyz tocime
operace, opravdu
nam asistuji
odbornici, ktefi to

déelajidenneé.

Jak viastné funguje nataceni
Ordinace?

Jan: Todéi se v blocich, vétSinou
tfitydenni cykly, za jeden se natoci
Ctyfi dily Ordinace. Stfida se $tab a ffi
reziséfi, ktefi navazuji jeden na praci
druhého. My herci nastupujeme podle
toho, kolik obrazii mame ve scénafi.
Nékdy uz kolem Sesté rano, v sedm je
prvni klapka.

Je tézké vstavat?

Jan: Urcité ne tak jako fict v sedm
rano repliku, ze pravé provadim
duodenopankreatomii podle Longmira.
Coz je chirurgicka lé¢ba onkologického
onemocnéni slinivky bfisni.

Vite u kazdé takovée repliky

s lékarskou terminologii, co
pfesné znamena?

Jan: Ja potfebuji zhruba védét, o E¢em
mluvim. Kdyz je to latinsky nazev,
pomaha mi to i s vyslovnosti — dokazu
si ho v hlavé rozdélit a predstavit: tfeba
»,deno — pankreas” — aha, slinivka! Ale
do detailu terminologii neznam, to bych
se z toho zblaznil.

Dana: Mame v serialu velmi vstficné
poradce, ktefi nam véci trpélivé
vysvétluji. Pfimo na plac chodi Iékafi

a sestficky z Motola, a pokud néco
nevime, mudZeme se jich na cokoliv
zeptat. Kdyz to¢ime operace, opravdu
nam asistuji odbornici, ktefi to délaji
denné. Tfeba nastroje nam daji do ruky
presné tak, jak by je sami drzeli, aby to
vypadalo vérohodné. | kdyz pak obc¢as
utrousi, zZe to sice drzime spravné, ale
s realitou serial stejné moc spole¢ného
nema.

V jakych scénach treba?

Dana: Tfeba kdyz do nemocnice
pfivezou pacienta a sebéhnou se

k nému dva doktofi a tfi sestry. To je

v realité ¢eského zdravotnictvi pohadka.

Napadlo mé, jestli si oborné
pojmy i googlujete. Nebo
pouzivate umélou inteligenci

k jejich vysvétleni?

Dana: Obcas si néco vygoogluju

a proctu, abych védeéla, o ¢em mluvim.
Ale délam to zbé&zné, spi$ pro svij dobry
pocit.

Jan: U umélé inteligence zalezi na
tom, jak se Clovék zepta. A kdyz
nejsem odbornik, stejné si nemuzu byt
jisty, jestli mi z ni nevypadnou néjaké
nesmysly.

Dana: Jako tfeba Ze ja jsem v serialu
gynekolozka, ze? (sméje se)

Ano, to mi uméla inteligence
skutecéné napsala, kdyz jsem
zadala vase jméno. Ale vyjely
mi na vas oba i dalsi, hezké
véci - elegantni, noblesni herec
a herecka. Pracujete na takove
image cilené?

Jan: Byl jsem tak vychovan — v tcté

k Zenam, ke star§im, s dlirazem na
slusnost. Dnesni doba fandi spi$
rebelim. A jesté k tomu slySim, ze
bych nemél Zenam otevirat dvefe,
pomahat jim do kabatu nebo za né platit
v restauraci, protoze je to degraduje.
Nerozumim tomu. Ptam se Zen, jestli je
to pro né ponizujici, kdyZ jim pomQzu
treba s kufrem, a vétSina mi fekne,

Ze ne. Mozna je to jen generacni
nepochopeni — a ja uz jsem prosté
starej. (sméje se)

Dana: Ja jsem vyrGstala podobné jako
Honza. Netroufla bych si udélat Zzadnou
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kfivarnu, jsem pfirozené nastavena na
slusnost a moralku. Rodice byli spi$
konzervativni, musela jsem poslouchat.
A hlavné u nas platilo, Ze mamince

a reZisérim se neodporuje.

Kdyz jste rikali, ze mate plany

i na rok dopredu, tusite, jak
dlouho jesté budete hrat doktora
Suchého a doktorku Suchou?
Dana: Ten seriél se bude tocit jesté tak
dlouho, Ze uz tu nikdo z nas tfi nebude.
(sméje se)

Jan: V8echno to zalezi na kolacich
sledovanosti, jak se lidem budou libit
nase postavy. Pfeju si, aby to bylo co
nejdéle, protoZze mé to moc bavi.
Dana: Ja to mam stejné. KdyZ jsem
zacinala, nepocitala jsem s tim, ze to
budou léta! Nastésti pofad nachazim
ve scénafi véci, které jsou herecky
zajimavé a které mé bavi. A jsou
vétSinou Uplné jiné nez moje role

v divadle.

Jan: Ted nam tam scenaristé zrovna
napsali moc hezkou linku, kdy se po
odbé&hnuti k jiné Zené, se kterou jsem
zplodil dité, znovu budu chtit vratit ke
Zdené — tedy k Dané.

To ale moc nesedi k té image
slusného elegana, za kterého
vas ma umeéla inteligence?

Jan: Nejen ta, ale hlavné divaci!
Nedavno za mnou na divadelnim
zajezdu pfisla pani: ,Pane Censky,
proboha! Dité ve vaSem véku, mate

to jesté zapotiebi?” Snazil jsem se

ji vysvétlit, Ze to neni moje dité, ale
doktora Suchého v serialu.

Dana: V Praze se to tolik nedéje, ale

v regionech ¢lovék pofad musi pocitat
s tim, ze at' vyjede kamkoliv s divadlem,
lidi po predstaveni stejné pfijdou fesit
Ordinaci a Zdenu.

Jan: J&A mam smllu, Ze jsem v Ordinaci
zacinal jako velky slu$iak, primar
chudikovského typu z Nemocnice na
kraji mésta. Ale asi jsem scenaristim
pfiSel nudny, tak Davida Suchého otocili
o sto osmdesat stupnid. Snad aby vic
sedél k dnesni dobé.

Tym, ktery déla Ordinaci, je
viceméné podobny uz 20 let.
Kdyz se vsSichni tak dobre
znate, mizete si dovolit trochu
pfipominkovat scénai?
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Dana: To ne. Tam je padesat hercd,

a kdyby kazdy néco pfipominkoval,

i kdyz tfeba v dobrém, tak se z toho
scenaristé zblazni.

Jan: Ale jak spolu pracujeme opravdu
dlouho, rezisérskych poznamek je ve
scénarich relativné malo. Do scénare
sice mluvit nesmime, ale pfed kamerou
si mUzeme dovolit malou invenci.

Nacerpali jste z nataceni néco,
co se vam hodi v bézném zivoté?
Jan: Jednou jsem skute¢né& masiroval
srdce. Taky jsem byl u nékolika
bouracek, vytahoval jsem z auta dva

MuUzeme se na sebe
spolehnout, a jak jsme
sehrani, i kdyz treba
nekdo zakolisa, druhy
vzdycky navaze.

mladé lidi. Ten kluk se se mnou pral, byl
v Soku, ale védél jsem, co délat. Nejspi$
bych zvladl poskytnout prvni pomoc,
poznam mrtvici nebo zastavu srdce.

A kdybych mél nastroje, mozna bych

i zaSil ranu.

To vSechno diky serialu?

Jan: To ne. NeZ jsem nastoupil na
konzervatof, maminka mé bravala

s sebou do vinohradské nemocnice.
Tehdy jsem si velmi pfal jezdit se
zachrankou, protoze dodneska rad
jezdim rychle. Coz je bez majacku
téZké. Pointa je ale ta, Ze o mediciné
jsem néco tusil uz pfed Ordinaci.
Dana: Ja jsem jednou zachranila
Zivot topici se hol€i¢ce v Praze

na pfiméstském tabore. Vlbec si
nepamatuju, jak to bylo, prosté jsem
skoncila do vody a dotahla ji na
breh. Ale to se serialem nemélo nic
spole¢ného. Tam se spi$ pfistihnu,
Ze kdyz hraju né&jakou téZkou linku —
domaci nasili nebo kdyz jsem ted
hledala tu hol&i¢ku Hani¢ku —, pak na
mé vSude vyskakuji tézka témata, ktera
bych jinak vytésnila — domaci nasili,

unosy déti. Chvili mi pak trva, nez si je
v sobé& néjak zpracuju.

Vadi vam pohled na otevrené
rany nebo krev?

Dana: Ne, mné to nevadi. Mohu se
divat i na operace — doktorlim pod ruce.
Ale vim, Ze néktefi kolegové se na krev
divaji neradi, i kdyz pfed kamerou je to
jen veprové maso.

Jan: Mné krev nevadi, ani kdyz jsem
byl v Motole podivat se na skuteénou
operaci. V Ordinaci mame ve studiu
lednici, kde je naloZzené vepfové, co
se pouziva na nata¢eni — maso, stfeva
i kGiZe jsou veprové. Ale zdravotnické
nastroje a pfistroje jsou vSechny
realné. Pokud by se sterilizovaly, dalo
by se s nimi normainé operovat. To
dfiv nebylo. V dobé Nemocnice na
kraji mésta se ,operovalo“ v molitanu

a zabéry do rany se vlbec nedélaly.
Ale vite, co mi vadilo? Kdyz jsem se
byl podivat na psychiatrii. Tam sice
krev nestfika, ale vidite tam spoustu
lidi, o kterych netusite, co se jim honi
hlavou. To mé désilo.

Dokazete si predstavit, ze byste
pracovali jako lékafi?

Jan: Dneska uz ne. Ale dfiv jsem

o tom premyslel. Musi to byt krasny
pocit, velka satisfakce, kdyz nékomu
pomuzZete nebo ho uzdravite. Ale uz

na stfedni Skole mé od studia mediciny
odradila anatomie — co vSechno ¢lovék
musi nastudovat, jenom aby se na Skolu
vubec dostal. A tim to teprve zacina.
Dana: Kdybych se pfed lety nedostala
na DAMU, asi bych byla novinarka. To
je profese, ktera mé bavi a ma myslim
velky smysl. Jsem rada, Ze si ji trochu
plnim aspori ve Snidani, a potkavam se
tam s lidmi, které bych jinak nepotkala.

Takze kdyz priSla nabidka na
Snidani, okamzité jste kyvia?
Dana: Ano, hned jsem védéla, Ze chci
moderovat. Ale nevédéla jsem, jestli se
Honzovi bude chtit brzo vstavat, protoze
vstavat v pal ¢tvrté je kruté. On na to
skvéle zareagoval, kdyz fekl, Ze mé ma
tak rad, ze kvali mné vstavat bude.

Mate pii moderovani slovo

v tom, koho si do Snidané
pozvete a na co se pak hostu
budete ptat?









Dana: To maji na starosti spis
dramaturgové a scenaristé. Ale diky své
profesi mame moznost oslovit kolegy

a kolegyné, ktefi by jinak nepfisli. A do
urcité miry se muzeme ptat na véci,
které by zajimaly i nas samotné. Tady to
neni tak pfisné jako u Ordinace.

Vy dva jste se nikdy netajili

tim, Zze mezi vami funguje

dobra chemie a ze spolu radi
spolupracujete v Ordinaci,

v divadle i ve Snidani. Kdo

byl ten prvni ¢lovék, kterého
napadlo, ze byste si mohli
sedét?

Dana: Seznamili jsme se na zlinském
filmovém festivalu pro déti a mladez. Mé
tam poslala televize Prima, protoze jsem
tehdy hrala v seridlu Rodinna pouta.
Honza byl zku$enéjsi, uz moderoval
nékolikrat Miss a jiné akce. Neznali jsme
se, ale sedli jsme si okamzité.

Jan: Ani ja si nevzpomenu, i pfesné to
byl napad dat nas do dvojice. Je to pres
dvacet let! Zadny Gmysl v tom myslim
nebyl. Pamatuju si ale na stejny pocit
prekvapeni, jak dobfe si rozumime.

Co mate spole¢ného?

Dana: Smysl pro humor.

Jan: Radi se Stengrujeme. VétSinou

v dobrém.

Dana: Taky podobné pfemyslime.

Jan: A oba chapeme, co to obnasi byt
zodpovédny profesional. K discipliné

a smyslu pro fair play nas vychoval sport.
Ja jsem do starsiho dorostu zavodné
béhal za Bohemku, Dana krasobruslila.
Je pro nas pfirozené se na véci pfipravit,
umime byt sami na sebe pfisni. Pfi
moderovani se nam nikdy nestalo, ze
bychom tfeba nevédéli jak dal. Muzeme
se jeden na druhého spolehnout,

a jak jsme sehrani, i kdyz tfeba nékdo
zakolisa, druhy vzdycky navaze.

Jste néjak neviditelné propojeni.
Dana: Kolikrat se stane, Ze ja za¢nu
né&jakou vétu a Honza ji dokonci. Nebo
se nadechnu, Ze chci ve Snidani polozit
otazku, a najednou slySim, Ze se na ni
ptd Honza. Na stejnou véc, kterou jsem
meéla v hlave.

Jan: Kdyz nahraju na sme¢, at uz na
divadle nebo v néjakém rozhovoru, kdyz
moderujeme, Dana ji vzdycky pochopi

a smecuje zpatky. To mé bavi!

Dana: Navic ve Snidani je to pfijemny
adrenalin. Je to zZivy pfenos, takze nikdy
nevite, co se stane.

Méli jste za téch dvaadvacet let
néjakou ponorku?

Dana: Ne, Zze bychom se spolu nebavili
nebo si néco vycitali. To si nevybavuju.
Ty jo?

Jan: Dana ze mé nékdy §ili, protoze
kdyz jde o nataceni Ordinace, mam
trochu jinou metodu uceni se textd.
Zatimco ona je vzdycky pfipravena

s pfedstihem, na mé funguje ¢asovy

Seznamili jsme
se na zlinskem
filmovem festivalu
oro déetia mladez.
Neznalijsme se,
ale sedlijsme si
okamzite. Mame
spolecny smysl
oro humor.

tlak. Kdyz se mam ucit doma dva dny
pfed nata€enim, nezapamatuju si nic.
Ale tficet minut pfed prvni klapkou,
kdyz vim, Ze na mé Ceka Sedesat
lidi? To se mi mozek roztoCi na tfi sta
procent. Dana to samoziejmeé absolutné
nechape.

Dana: To je ale to nejhez&i na naSem
pratelstvi, Ze mu mdzu upfimné fict,
kdyz mé né¢im nastve.

Jan: To je pravda. Kdyz si néco
fekneme, tak na plny pecky. A fikame
si to jenom proto, aby pfisté zase bylo
klidno a hezky. Reknu vam k tomu
jednu historku. Jednou jsme spolu
moderovali a ja pfiSel pozdé. Nemél
jsem jesté scénar, tak jsem prosil
Danu, at’' mi ho ukaze, ze si ho ofotim
do hlavy a za chvilku budu vSechno
védét. A ona Ze ne. Dokonce ho
pfede mnou schovala! Tim mé hrozné
vytocila. Ale jak délala bububu, legraéni

bylo, Ze vSichni kolem nas chodili po
Spickach, Ze jsme se pohadali. Bali se,
jak to spolu zvladneme. Danu to za
chvilku rozesmalo a pfisla za mnou:
,Hele, oni si mysli, Ze se doopravdy
hadame.“ Cimz velmi rozesmala i mé&.
TakZe takové ponorky mame — chtéla
mé jenom vySkolit, abych nechodil na
posledni chvili.

Jste tak velci pratelé, ze spolu
travite i volny ¢as?

Dana: Pracovné jsme propojeni tak, ze
vic uz to snad nejde. Ale volno spolu
netravime. Za prvé opravdu neni ¢as.
A za druhé, Honza ma svoiji rodinu, ja
mam svého muze a syna.

Ani tady na zajezdé nezajdete
tfeba na kafe?

Jan: Dana ma trochu jiné zaliby nez ja.
Ona rada nakupuje, chodi po kabelkach,
to mé nebavi. A hlavné by mé to vyslo
hrozné draho! (sméje se) Ale feknu

vam jesté jednu vtipnou pfihodu. Obc&as
dostavam pozvani na r(izné akce

a dotyény mi fekne: ,Pane Censky —

a pfijdte i s Danou.” A ja nevim, kterou
Danu mysli. Jestli tu, kterou mam za
manzelku v praci, anebo moji skute¢nou
Zenu.

Jane, vy jste vékem takika

v duchodu. Myslite na to nékdy,
nebo to umélci maji jinak?

Jan: To téma ke mné pfichazi ¢im

dal ¢astéji prostfednictvim kamaradd,
ale osobné o tom moc nepremyslim.
Mozna by to bylo jiné, kdybych pracoval
v tovarné a vylozené se na odpocinek
tésil. Ale ja se téSim na praci. MGzu si
ji vybrat, mam ji hezkou, pestrou, bavi
mé, co délam a kam vSude se podivam,
takze se nezamyslim nad tim, Zze bych
konc¢il.

Dana: Mé se toto téma teda netyka,
ale mam moc rada, co fikala Adina
Mandlova — Ze Clovék se nem4 hrabat
v minulosti ani pfemyslet o budoucnosti
a ma zit jen pfitomnosti, protoze zivot
je tak kifehky! Takze kdyz jste se mé
ptala, na jak dlouho jesté vidim svoje
ucinkovani v Ordinaci, tak jedina
upfimna odpovéd je, Ze nevim. Jak
fika taky Woody Allen: Pokud chcete
rozesmat Boha, feknéte mu o svych
planech. Takze co bych, prosim vas,
planovala.
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OSAMELY SENIOR

/atimco vsechny ted zajimaiji
hlavné darky a cukrovi, pro
seniory — obzvldast ty, ktefi

- Ziji sami — je predvanocni

Vanoce v sobé maji velké kouzlo senti-
mentu. Dojimame se nad zavéjemi sné-
hu, vzduch mrazivé voni, doma se zaby-
dluje skofice i horka ¢okolada a chystani
svatk( nékdy doslova bézi tryskem.
Vzpominame na détstvi, vic prozivame
emoce — a potkavame se i s t&émi, které
jsme cely rok nevidéli. VSechno je takrka
dokonalé. AZ na to, Zze dokonalost ne-
existuje a nékde za jeji iluzi Casto sedi
stafi lidé, na které na konci roku kromé
odlesku vanoc¢nich svétylek dopada také
smutek a splin.

Pravem uzavieni

a podrazdéni

Jakkoliv jsou Vanoce rodinnymi svatky,
mnozi stafi lidé Zziji sami nebo v domo-
vech. A i kdyz Ziji se svymi ,mladymi*,
prave toto obdobi je vede ¢asto ke vzpo-
minani na ty, o které uz v zivoté pfisli.
Nezfidka Celi podrazdéni, ze uz ne-
mohou pomahat, i kdyZz vidi své déti
a vnoucata v hektickém spéchu. Zlobi
se na svou nepotfebnost. Mozna také
Celi bolestem, nemocem a stejné jako
na nas vSechny, také na né ma pocho-
pitelné vliv i fakt, Ze zima bez dostatku
pfirozeného svétla (a vitaminu D) a bez
moznosti bezpe¢ného pohybu venku je
prosté v kontrastu k Vanoclm misty az
désivé smutna.
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Cas dost mozna jednim

z nejnarocngjsich obdobi

roku. Jak jim pomoct, aby se

behem negj citili lepe?

Nemusi to tak byt, ale muze. A pak je
dobré védét, Ze vy, o generaci nebo
o dvé mladsi, mizete jit a pomoct jim
toto obdobi zvladnout Iépe. Ne za kaz-
dou cenu. S respektem k vlastnim moz-
nostem (nemuzete zachranit cely svét,
ale nékdy stac¢i udélat malickost!), a sa-
moziejmé s respektem k tomu, co vam
seniofi samotni dovoli. Jak mizete teo-
reticky postupovat?

Miceni prolamujte nézné
Zacinat to mize nenapadné. Uvédomite
si, ze najednou vidate své (pra)rodice
zamlklejsi, volaji méné Casto, nez jste
zvykli, a i na navstévach je néco jinak
nez obvykle. MoZzna se usmivaji a ma-
vaji rukou, Ze se nic nedéje, ale jejich oci
nebo fec€ téla nebo prosté jen vas pocit
vam naSeptavaji, ze to tak neni. Pfimé
otazky jsou jedna cesta. Nicméné neho-
di se vzdycky.

LUvazit otazky nebo dalsi postup dopo-
ruCuji s ohledem na to, jaké miva kon-
krétni senior své obvyklé strategie, jak
se vyrovnava s problémy nebo naroc-
nymi situacemi. Tim spiS$, pokud tako-
vé véci nemate zmapované, bych byla
hodné pozorna k tomu, abych mu nic
nevnucovala. Dobry umysl se natla-
kem umi rychle zménit v néco, o ¢em
se mluvi jako o pachani dobra. Tedy

muzZe nakonec nadélat vic $kody nez
uzitku, fika k tomu prakticka Iékarka
a psychoterapeutka MUDr. Hana Dea-
kova, SEP.

Obejmout,

nebo dat prostor?

To ale neznamena nedélat vibec nic.
,Pokud to jde, pokousSela bych se na-
vazovat v konverzaci na jeho nebo jeji
tradiéni témata. Mazete nabidnout, Ze
pustite oblibené pisnicky, prolistujete
spolu staré fotky s témi, po kterych se
jim mozna styska. A také bych vyzkou-
Sela i jiné neZ slovni strategie. Nékdy
mnohem vice pomuze spole¢né tiché
sezeni u okna,” doporucuje Iékarka.
Jindy zase funguje, kdyz doty¢éného
v tom tichu jenom vezmete za ruku.
Pokud jde o vaSe rodi€e nebo jiné bliz-
ké, s nimiz mate opravdu hezky vztah,
asi poznate, jestli tohle muze byt Iék.
Ale fyzicky kontakt postradaji stafi lidé
obecné, tedy ho mizete — pokud to je
pfijemné i vam — nabidnout v takovém

TEXT: Jana Potuznikova



pfipadé takeé tém, ktefi mezi vase bliz-
ké nepatfi.

Tehdy si ale ovéfte, jestli je to dobry na-
pad. Jak? JednoduSe se zeptejte, jestli
potfebuji obejmout nebo vzit za ruku.
.| kdyz to tfeba nakonec odmitnou, védi,
Ze tam s nimi a pro né jste. | to nékdy
opravdu staci. A pak také mlzete polo-
Zit otazku, jestli by potfebovali cokoliv
jiného, aby jim bylo dobre,” Fika k tomu
lékarka.

Babi, mohla bys mi pomoct?

S pribyvajicimi roky seniorlm ubyva
mnozstvi véci, které mohou nebo zvlad-
nou pro své rodiny udélat. Je to jeden
z nejbolestivéjSich momentld starnuti.
Nepotrebnost. At bydlite spolu, nebo na
druhém konci republiky, zkuste hlavné
u svych blizkych vymyslet, jak je zapojit
do pfiprav vanocnich svatkl v jakémko-
liv smyslu slova. ,| to, Ze mohou drobné
pomoci, pomaha jim samotnym,“ potvr-
zuje MUDr. Hana Deakova, SEP., s tim,
Ze urcité vite, jestli babicka jesté zvladne

vanoc¢ku nebo par druhll cukrovi a dédo-
vi by udélalo radost vyfezat par ozdob
nebo tfeba pfijet o den dfiv a pfipravit
kapra.

Kdyz vidate své starSi sousedy a vite,
Ze nemaji dokonce ani s kym Vanoce
stravit, viastné muzete udélat to samé.
Poprosit o recept nékdy uplné staci. PFi-
nést pak misku cukrovi nebo pozvat na
¢aj. Pokud je to pfijemné vamii jim, ces-
ty se najit daji asi takfka vzdycky. Zbavit
seniory ,neviditelnosti“ nabada konec-
konc mnoho predvanocnich reklam.
Ale drzte se na druhou stranu u zemé.
V realném svété stojite vzdycky pred
Clovékem s realnym smutkem, bolesti,
historii, myS$lenkami... A mazete slySet
také NE!

Seniorska zatvrzelost

niorl prsty také fakt, Ze generace naSich
rodi€u a prarodiCl nebyly vedené nikdy
k tomu, aby mluvily o svych emocich, své-
fovaly se nebo si nechavaly pomoct. Na-

Posledni spolecné
svatky...

Vanoce mohou mit také hodné
smutnou pfichut. Odchazeni. Zvladat
svatky radosti s védomim, Ze tohle jsou
,posledni spolecné Vanoce, protoze
babicka je uz moc a moc nemocna“,
je extrémné narocné. Ale jestli jste uz
Cetli téma paliativni péce na strané 20,
vite, Ze i v okamzicich odchazeni se da
udélat hodné.

,V ramci rodiny bych hledala moznost
povidat si o vSem krasném, co jsme
prozili. Zaméfila bych se na vyjadreni
toho, co jsem od daného cloveka

pro svuj Zivot dostala, jak a pro¢ si

ho cenim. Akcentovala bych jeho
dobré skutky, to, ¢im mé inspiroval.
Pokud to neni mozné udélat osobng,
zavolala bych, pouzila online video
prenosy a udélala to samé. Je to véc
dalezita pro obé strany,” vysvétluje
MUDr. Hana Deakova, SEP,, a jesté
pokracuje: ,A hlavné bych asi myslela
na to, ze takova vzajemna laskavost

a schopnost ocenit blizké by méla

byt, nebo mlze byt soucasti kazdych
Vanoc, nejen téch poslednich.

A mozna i jakéhokoliv setkani

kdykoliv béhem roku.*

vic kdyz vidi, ze toho mate vy sami nad
hlavu, nechtéji obtéZovat. Staci tfeba, ze
jsou imobilni nebo uz potfebuji pomoct
s oblékanim, a mohou se snadno citit jako
pritéz — a odmitnou kvuli tomu dokonce
travit spolecné svatky. Jen aby vas neob-
tézovali. Oni Ze to zvladnou.

Premlouvani nefunguje. Zlobit se nefungu-
je. Funguje respekt. Muzete popsat, pro¢
0 jejich pfitomnost stojite. Mluvit o tom, co
spolec¢né zvladnete. Jaké pohadky uvidi-
te, jaké tradice si nepamatujete a uvitate,
kdyZz vam pomohou je obnovit... Ujistéte
je, Zze mohou tfeba i do kostela, pokud
vite, Ze je to pro né dulezité. Koneckonc,
chodit na pulno¢ni je zvykem i v mnoha
mladych rodinach. A m$e vano¢ni se daji
poslouchat také v radiu.

Tohle vSechno muzete. Ale nemiiZete je
nutit. Pokud odmitnou, a ani tak nechcete,
aby byli o Vanocich sami, mozna prosté
prijedte o den pozdéji vy za nimi a udé-
lejte si Vanoce podruhé. Vétsina starsich
lidi totiz také jen docela obycejné nerada
opousti své domovy.
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Do
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S PALIATIVNIP

Paliativni pece je oborem mediciny, ktery se
dotyka toho nejkrehcino, co jako lide musime
ofijmout: smrtelnosti. A prestoze provazi
nemocne a jejich rodiny casto opravdu az do

poslednich okamzikd, snazi se jim nabidnout
zpUusob, jak prozit kazdou minutu predtim bez
bolesti a s psychickou podporou.

TEXT: Jana Potuznikova

Mozn4, Ze dnes Ctete spojeni ,paliativni
medicina“ poprvé. Mozna nevite pfesné,
co si pod nim predstavit. Pfitom si pravé
tento obor ziskava v Cesku hlavné v po-
slednich deseti patnacti letech pomérné
velkou pozornost. Jako bychom se pre-
stavali kone€né bat pfijmout smrt coby
pfirozenou soucast zivota. Mohl tohle
posunout covid?

»Troufam si fict, Ze pozornost vici pali-
ativni péci narlista kontinualné,” nesou-
hlasi Martin Lou¢ka, psycholog a zakla-
datel Centra paliativni péc¢e. ,Neni za tim
jedna konkrétni udalost, spiSe pfirozené
zraje spole¢nost a potkava se soucasné
energie fady organizaci, instituci, jedin-
cu, ale i médii. | to, Ze si o paliativni péci
dnes povidame spolu, pom(ze lidem

o ni mluvit. A to je moc dobre.

Od prvniho hospice

k celonarodni strategii
PfestoZe o ni nebylo moc slySet, neni
u nas paliativni péce vibec v plenkach.
Uz od 90. let 20. stoleti mame k dispozi-
ci lizkové hospice, v roce 2000 zacala
fungovat organizace Cesta dom(, ktera
dodnes nabizi podporu rodinam, jejichz
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nemocni a umirajici cht&ji odejit v klidu
svého domova. ,Nékdy kolem roku 2010
se uz i v nemocnicich zacali objevovat
lidé, ktefi o paliativni péci premysleli
v kontextu potfeb vazné nemocnych pa-
cientu i jejich rodin. V roce 2014 vzniklo
nase Centrum paliativni péce. A od té
doby se toho udalo jesté mnoho,” vypo-
Citava Martin Loucka.

Podporu paliativé dava také minister-
stvo zdravotnictvi. ,Jednim z jeho cila
je nastaveni Narodni strategie paliativni
péce, kterou nemame. V mezinarodnich
srovnanich jsme za to dostavali trest-
né body, protoze zatimco rozvoj sluzeb
v praxi probiha, nemame spolecnou,
jednotnou vizi,“ vysvétluje Martin Loucka
s tim, Ze potfebujeme védét, kam tento
obor posunout pravé na urovni celého
systému zdravotni péce.

Obor zasadni pro starnouci
populaci

Ze pribyva pochopeni pro to, jak je di-
lezité zabyvat se kvalitou umirani, je ale
skvélé. Jakkoliv se o tom nikdy nikomu
nebude mluvit s lehkosti, spolecnosti se
nesou dva silné trendy:

F 9 5

@ Populace starne. Dokonce se pred-
poklada, ze kolem roku 2045 budou
lidé ve vékové kategorii 65+ predsta-
vovat celkem 30 % z celkového poctu
obyvatel planety.

o Narustaji poc¢ty chronicky nemoc-
nych pacientd. Cisla, kter4 na webu
uvadi pravé Centrum paliativni péce,
dokonce fFikaji, ze uz dnes se v Ev-
rop€ s chronickymi nemocemi poty-
ka vice nez 80 % lidi starSich 65 let,
a tyto nemoci jsou pak zodpovédné za
86 % vSech umrti.

Paliativni péci bude brzy potfebovat lo-

gicky mnohem vét8i mnozstvi lidi a je

potfeba mit systém, ktery tu pro né bude
fungovat. Nemusi to byt pfitom jen spe-
cidlni paliativni centra. Paliativni péce
se tyka a méla by se tykat také IéCeben



dlouhodobé& nemocnych, nemocnic, do-
movu pro seniory, ale tfeba také ordinaci
praktickych Iékarl, protoZe i jejich paci-
enti starnou, umiraji.

Nejblizsi paliativni podpora?
Vas praktik

Pravé prakticti Iékafi mohou podle Mar-
tina Lou€ky do budoucna odvadét v pa-
liativni péci velky kus prace. ,V idealnim
pfipadé by tu i diky dobfe nastavené
strategii mohla do budoucna fungovat
vysoce specializovana centra paliativni
péce, kterd by mohla nabizet supervizi
pravé tfeba praktickym Iékafim nebo
lIékafim v nemocnicich. Specialistu-pali-
ativcl totiz nikdy nemuze byt dost. Pres-
toze pfibyvaji. Ale praktického |ékare
mame bezmala vSichni. Ten ma navic

Vzhledem ke starnuti
oopulace inardstu
oocCtd chronicky
nemocnych bude
paliativni peci
potrebovat stdle
vice lidiaje treba mit
system, ktery tu pro
ne bude fungovat.

nasi davéru, zna nas," sklada logické di-
vody zakladatel Centra paliativni péce.
Kromé toho, prakticky |ékaf ma uz me-
dicinské vzdélani a pro paliativni péci jej
potfebuje vlastné ,pouze” doplnit: tfeba
ve vyuzivani opiatld, je-li potfeba ule-
vovat od bolesti nebo dusnosti, a ¢asto
také v oblasti komunikace a psycholo-
gie. ProtoZe psychika umirajicich i jejich
rodin jsou kfehké zalezitosti. Pro pod-
poru v naro¢nych pfipadech by se pak
pravé mohl obracet na Spi¢ky paliativni
péce v konkrétnich centrech.

,Lomohlo by to zménit situace, kdy
mame v nemocnici v péci umirajiciho
pacienta a v hospicu neni misto. Pak
vime, Ze jej budeme posilat domu — kde
muzZe pomoct agentura zdravotni péce.
Tam funguji sestficky, které po domlu-
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Seberete
odvahu na
Prohlidku

ZIvota?

Centrum paliativni péce letos
zverejnilo na internetu unikatni
projekt Prohlidka Zivota. Je to video,
které najdete pfimo na webu Centra
paliativni péc€e. Vtahne vas do
situace, kdy jste ,jakoby“ na konci
Zivota a premyslite: jak jste vlastné
zili? Stihli jste, co jste chtéli? Mohli
jste byt s témi, které jste milovali?
Neublizili jste nikomu? A co sami
sobé?

Je to hodné silny projekt, ktery vas
zastavi stejné tak, jak se zifejmé
opravdu jednou zastavite, az pfijde
vas ¢as. V ten moment mivaji
umirajici nékdy silnou potfebu hodné
véci najednou sdélit, dofict, vyresit.
,V Thomayerové nemocnici, kde
pusobim, délame proto i takzvanou
terapii distojnosti. Funguje na
principu reflexe Zivotniho pribéhu.
Nemocnému dame deset otazek,
skrze néz mapujeme jeho Zivot.
Chceme, aby vypravél, na co
vzpomina nejradéji, na co je hrdy.
Chceme, at mluvi o lidech, ktefi
jsou pro néj duleziti... Néktefi tohle
chtgji, ale neumi fict nahlas. Nékdy
to sepiSeme jako dopis, ktery jim
predame,” dokonc¢uje Martin Loucka
vypraveéni.
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vé s |lékafem chodi pacienty oSetfovat
dle pokynt k nim dom(. Tohle uz samo
0 sobé& muze mnoha lidem zajistit klid-
ny a bezbolestny, velmi dustojny zavér
Zivota. Ale prakticky lékaf s paliativnim
vzdélanim by mél moznosti jesté vic,”
podotyka Martin Loucka.

Paliativni péce je, kdyz...

Co vSechno paliativni pé€e umi nebo
dokaze nabidnout umirajicim a jejich
rodinam? To je hodné véci. Pracuje se
s léky, s témi béznymi, jako je morfin,
ale i méné obvyklymi, jako je ketamin
nebo cannabis. A v nékterych pfipa-
dech paliativni tymy vyuzivaji i léky pro
celkové utlumeni pacienta, takzvanou
sedaci. Dllezita je nicméné také oSet-
fovatelska péce a tfeba i polohovani
dlouhodobé lezicich pacientl. Obsluha
téch, ktefi si nemohou pomoct sami.
Ale jednim z UpIné nejsilné&jSich pilifa
paliativni péce je prace s psychikou,
duSevnim klidem v momentech, kdy je
tfreba dojit ke smifeni se s odchodem
vlastnim €i nasich blizkych.

JPaliativni tymy jsou multidisciplinarni.
A vzdycky je jejich soucasti psycholog
nebo kaplan, ktefi jsou uzite€ni v mo-
mentech existencidlnich otazek a roz-
hovor( kolem nich. Psychickou podporu
umi nabidnout i paliativni Iékafi a sestry.
Také socialni pracovnice mohou odvést
v tomto sméru skvély kus prace. A zno-
vu se vratim k praktickym lékafum: i tady
mohou a méli by hrat svou ulohu,“ shr-
nuje Martin Loucka, podle kterého jsou
u fady paliativnich pacientll potreby
duse mnohem silngjSi nez potfeby bio-
logické, které se tykaji fyzického zdravi
a téla.

»1aké v8ude fikam, Ze jako je pro chi-
rurga nastrojem skalpel, nastrojem pa-
liativni péce je rozhovor. To je opravdu
jeji zakladni podstata. A to unikatni, co
paliativni péce pfinasi do naseho zdra-
votnického systému, je vlastné dcas
a schopnost rozhovoru o tom, co je pro
vas dllezité,” popisuje zakladatel Centra
paliativni péce. Odbornici jako on totiz
umi nabidnout umirajicim i jejich blizkym
ten vzacny prostor zastavit se a fict si
o to, co potfebuji.

Mluvit je nékdy nejvic

,My si s nimi bez nadsazky pak sedne-
me do hezkého gauce, pfipravime jim
€aj a povidame si. S pacienty samotny-

mi hlavné o tom, co je pro né opravdu
v zavéru zivota dllezité. Chceme se
ujistit, ze o své nemoci védi vSechno,
co védét chtéji. Zajima nas, z Eeho maji
obavy. Jestli tusi, co bude dal, co by si
prali nebo naopak nechtéli mit spojené
se svym koncem. A jestli o tom uz mluvili
i se svou rodinou — se kterou mizeme,
bude-li chtit, mluvit vzapéti,“ popisuje
Martin Louc¢ka velmi silné momenty své
prace a vubec nepopira, Ze nékdy do-
jde i na slzy. Na strané téch, kdo péci
potfebuji, i na strané odbornikd. Pfesto
pry nezna jediného, ktery by uvazoval
0 zméneé nebo se citil vyhorely. Jestli ma
néjaka prace totiz presah i pro ty, kdo ji
délaji, pak pravé paliativni péce. Zasa-
huje do nejhlubsich struktur lidstvi.

Ve vysledku pfinasi i ulevu praktickou.
Protoze paliativni tymy nabizeji pomoc
i s dalSi pé¢i o nemocného, napriklad
kdyZ ho mate v domacim oSetfovani.
Pomahaji doslova vyladit moznosti Ces-
kého systému s poZadavky konkrétniho
Clovéka a rodiny. A je jen otazkou jedno-
ho rozhodnuti se na né s ddvérou obratit.

Uz je opravdu ¢as

Kdy byste méli o paliativni péci uvazo-
vat? Mozna se na ni zeptejte uz v oka-
mziku, kdy poprvé citite, Ze se déje néco
zavazného nebo prestavate zvladat
béznou péci o starnouciho anebo termi-
nalné nemocného ¢lena rodiny. Neod-
kladejte to s tim, Ze ,zrovna dneska bylo
dédeckovi lip, tak jeSté pockame®.
.Kontaktujte nejbliz8i paliativni tym
a radéji riskujte, ze uslySite v podstaté
dobrou zpravu, Ze na vstup do paliativ-
ni péce jesté neni ten spravny €as, nez
abyste jej minuli a byli na fadu véci zby-
te€né sami,“ doporucuje Martin Loucka.
Kde se k paliativni péci dostanete
nejsnaze? Na kontakty se mlzete ptat
oSetfujicich lékard, v nemocnici, kde
byli vasi drazi hospitalizovani. Jit ma-
Zete také na web umirani.cz, ktery sice
nema optimisticky nazev, ale zato pod
zastitou hospice Cesta domu nabizi
perfektni rozcestnik, kde si nejblizsi
paliativni odborniky dokazete najit
podle mista bydlisté. Najdete tam také
poradnu.

.V kazdém pfipadé je potfeba udélat
prvni krok, at o vas my v paliativni péci
vime,“ vzkazuje odbornik s tim, Ze tako-
vy krok mazete udélat bez obav. Cas si
na vas lidé v paliativé udélaji vzdycky.
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Paliativni peci potrebuiji
| male détia e

Jeden z nejvétsich automatismu, ktery si
s péci o umirajici spojujeme, je fakt, Ze se
tyka jen starych nebo dlouhodob& nemoc-
nych dospélych. Asi Ze je nejjednodussi
smrt vidét prfedevSim tam, kde se stihl
odehrat dlouhy zZivot. Ale vSude na svété
jsou rodiny, které vinou vrozenych vad,
onkologickych onemocnéni i jinych pficin
misto pland o budoucnosti Ziji to nejsmut-
néjSi louCeni se svymi détmi.

Klid i ve smutku

Toto téma u nés v poslednich letech vy-
nesla Radka Vernerova, kdyz v Brné za-
loZila prvni détsky hospic — Ddm pro Julii.
A Nadace manzel(i VIEkovych, jez v Praze
Na Cibulce buduje unikatni projekt, kte-
ry chce smrti navzdory pfinaSet rodinam
sveétlo a klid.

Na otazky paliativni pée narazi v realité
svych klient(i ale také organizace Srdcem
Robinson. Tu jako projekt na pomoc
rodinam vazné a chronicky nemocnych
déti, ale také s cilem podporovat dusevni
zdravi nelékafskych zdravotniku, lékara
¢i peCovatelll v hospicich, zalozila
vlivem vlastnich zkuSenosti se synovym
onemocnénim srdce Tereza Robinson. Za
pusobeni v této problematice byla letos
nominovana na ocenéni Impakt Awards,
za pfinos spolecnosti!

KdyZ o své praci dnes mluvi, pfiznava, ze
sama jako mama tézce nemocného ditéte
a zaroven zdravotni sestra prozila hodné
naro¢nych okamzikd. Od chvile, kdy uz
pouhé Ctyfi dny po porodu védeéla, Ze jeji
syn Ondra ma zavazné komplexni srde¢ni
onemocnéni. AZ minimalné po den, kdy —
tehdy uz Ctyflety — ¢ekal na tu nejzasad-
né&jSi operaci, ktera rozhodovala o vSem.
LLamatuju si, Ze jsem noc predtim vibec
nespala a zoufalstvim nevédéla, co dal.
Byla to naprosta bezmoc. A pak najednou
pfiSel az transformacéni moment, kdy jsem
si uvédomila, Ze to, jak operace dopadne,
ovlivnit nemutzu. Zato mizu hodné ovliv-
nit to, jak si Ondra uzije své posledni rano
pred ni — rano, které mohlo byt opravdu
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ch rodiny

jeho upIné posledni,“ vzpomina na chvile,
o kterych na rovinu fika, Ze byly jesté slo-
Zit&jSi nez ty, kdyz zjistila diagn6ézu svého
ditéte. Protoze Ctyfi roky jejich spolecné-
ho Zivota byly pIné nadéji i propadd, boje,
spoleénych proZitkd, a pfedevsim tvorby
silného pouta.

»T1ehdy jsem nakonec obklopila Ondru jeho
oblibenymi plySaky — az pozdéji mi doslo,
Ze symbolicky zvifatky z filmu Mysi patfi
do nebe — a celé rano pred operaci jsme
si hrali... Bylo to to jedingé, co jsem mohla
ovlivnit. Ne vysledek operace. Ale jak se
bude citit, az na ni pojede. Jaké bude jeho
rano, které mohlo byt jeho posledni,” popi-
suje Tereza Robinson s tim, Ze to pfepnuti
se bylo zachranou i pro ni samotnou. Byla
vy€erpana strachem.

Extrémné silné emoce

Pravé strach spolu s bezmoci obira nejvic
o energii kazdého rodi¢e vazné nemoc-
ného ditéte. A zvlast mamy. Pé¢i mame
v krvi. Pro blizké bychom se rozdaly. Pre-
konaly bychom cokoliv. ,Ale nemuiZeme.
V takto fatalnich momentech musime mit
jen silu pfedat své dité lIékafim a dlveéro-
vat... Ato neni jednoduché,” fika dal Tere-
za Robinson.

Dnes, kdyZz pracuje s maminkami téz-
ce, a opravdu i fatdln& nemocnych déti
a vychéazi z vlastnich zkuSenosti, vi, Ze
to prvni, co musi, je vratit jim zpatky ale-
spon ¢astecné zZivot, volny Cas, sebepéci.
,Mozna to odmitnou pfi prvnim i druhém
setkani, a ja jim rozumim. Ale kdyz pak
konec¢né tfeba po mésicich prace preko-
naji strach a nemocné dité svéfi nékomu
jinému, byt jen partnerovi, tak vim, Zze za
sebou maji velky kus prace. A také, ze si
konec¢né uvédomuiji, Ze neustalou pfitom-
nosti své dité nezachrani. Ze tim, o koho
musi pecovat, jsou ony samy. Aby mohly
byt mamou i v hezkém smyslu. Anebo
partnerkou, kamaradkou...*

U kazdé takové maminky nebo rodiny se
dostavuji rizné silné emoce. Pocity obéti
i extrémni vztek, pro€ se to stalo prave je-

jich ditéti. Potom bezmoc. A zase smutek
s litosti. A pfestoZe je to narocné, musi je
zpracovavat, nikoliv v sobé dusit.

Péce o rodiny i zdravotniky
Tereza Robinson nicméné nepeluje je-
nom o individualni rodiny. Jeji organizace
je dnes bohatsi i o nékolik koucl, ¢asto
s podobné naro¢nou rodi€ovskou zkuse-
nosti. A vytvareji také mnoho workshopu
nebo kurzl, jako je napfiklad ten, ktery
zcela na rovinu zpracovava téma ,strach
ze ztraty“. Néco, co se prolina zZivotem pfi-
rozené, ale v nemoci vlastniho ditéte do-
slova drti svou silou.

LPecujeme také o zdravi zdravotnik(, ktefi
se vénuji détem se zavaznymi nemocemi.
A chceme je propojit vic s rodinami — pro-
to uz druhy rok nabizime v nemocnicich
také workshop Zdravotnik budoucnosti, ve
kterém pracujeme i na komunikaci v krizo-
vych situacich nebo empatickém pfistupu
k rodinam vazné nemocnych,” vypocitava
Tereza Robinson s tim, Ze rozvojového
seminare se UCastni také lidé — kaplani,
terapeuté — z paliativnich tymu.

.Myslim, Ze co se ty¢e nemocnicni pa-
liativy, jsme uz v Cesku opravdu celkem
daleko. Vidéla jsem mnohokrat, jak vSichni
délali maximum. Ale nemocné déti a jejich
rodiny pak Ziji je$té narocny Zivot doma,
a tam uz nemocniéni systém nedosahuije.
Tam vnimam jesté urcité prostor pro zlep-
Seni,“ shoduje se na zaveér Tereza v nahle-
du na propracovanost paliativniho systé-
mu u nas i s Martinem Louckou.
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NADSTANDARDNI PECE

oro rodiny

nemocnych deéti

Vazne onemocnéeni détije vzdy mimoradne
smutne. O to smutnejsi, kdyz mali pacienti
musi zUstat v nemocnici, daleko od domova.
Prave tém pomahd nadacnifond Dum

Ronalda McDonalda.

Cela tahle krasna myslenka péce zamé-
fené na rodinu (Family Centered Care)
vznikla v roce 1974 ve Spojenych sta-
tech, kde s podporou a partnerstvim fir-
my McDonalds postavili prvni dim pro
rodi¢e onkologicky nemocnych déti.
Postupné nasledovaly dalSi domy
v Americe, v Evropé i dalSich Castech
svéta. A v roce 2002 vznikl také nadacni
fond Dim Ronalda McDonalda v Ceské
republice.

S diivérou nemocnice...

,0d zacatku jsme meéli jasno v tom, ze
chceme spolupracovat s Fakultni ne-
mocnici Motol, ktera je nejvétsi Ceskou
détskou nemocnici, navic s onkologic-
kou klinikou,“ popisuje prvni kroky vy-
konna feditelka nada¢niho fondu Ddm
Ronalda McDonalda, Ivana Svingrova
Pesatova, a jesté pokracuje:

,Museli jsme se navzajem poznat, ziskat
k sobé dlvéru. Museli jsme presvédcit
také Ceskou vefejnost, Ze takovy projekt
je tu potfeba, a ukazat, jak fungujeme
a ¢im budeme pomahat. Bylo nutné vy-
feSit i Fadu pravnich a technickych pre-
kazek. Ale nakonec se to povedlo a Dim
jsme 24. listopadu 2022 slavnostné ote-
vreli,” fika reditelka nadacniho fondu.

«. i sdltvérou lidi

Sluzeb a vyhod pro rodiny nemocnych
déti, které mize Ddm Ronalda McDo-
nalda nabidnout, pfitom neni malo. Ale
nejdilezitéjSim faktem zlstava, ze bliz-
kost mamy s tatou pomaha nejvice sa-
motnym malym pacientdm. ,Snazime se
lidem ukazat, ze kdyz je rodina vtazena
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do procesu |éCby, nejde jen o ubytovani,
ale o celkovou inovaci v pfistupu k léc¢-
bé détskych pacient(,” nadSené vypravi
Ivana Svingrova Pesatova.

Prvni rodina vyuZila moznosti ubytovani
v arealu détské nemocnice necely mésic
po otevieni. Od té doby Domem proslo
vice nez 500 rodin nejen z Ceska, ale
i ze zahrani¢i. A na Stromé pfani v od-
pocinkové mistnosti visi i jedno napsané
v ¢instiné.

Provoz usnadiiuji pravidla

| kdyz by bylo skvélé pomoct Uplné
vSem rodinam nemocnych déti, kapaci-
ty Domu to bohuzel neumoznuji. Moz-
nost ubytovani rodiny malého pacienta
v Domé Ronalda McDonalda proto do-
poru€uje na zakladé kritérii oSetfujici
personal v nemocnici.

»~opole€né s nemocnici jsme si stanovili
zavazna pravidla, podle kterych se Fidi-
me. V prvni fadé je to zavazna diagno-
za détského pacienta. Dale vzdalenost
bydlisté jeho rodiny od nemocnice Motol
v okruhu 50 kilometr(i a vice, a nezbyt-
na délka hospitalizace nebo 1éCby deset
dnl a vice,“ vysvétluje lvana Svingrova
Pesatova s tim, Ze zdravotnici berou
v Uvahu také takové skutecnosti, jako
Ze je napriklad matka hospitalizovaného
ditéte samozivitelka, ze dité jesté koji,
stara se o vice déti apod.

+-Lokud mame volny pokoj, tak rodinu
vzdy ubytujeme. Mame-li obsazeno, ro-
dina odchazi na mistni ubytovnu a my
hradime jeji pobyt tam. A jakmile se
u nas uvolni misto, pfestéhujeme si ji
k sobé.*

Skoro jako doma
Kapacita Domu je 80 lGzek ve 21 poko-
jich. V kazdém z nich muze bydlet jedna
maximalné ctyfclenna rodina. S malym
miminkem v postylce tam mize byt uby-
tovano az pét lidi.
Zhruba tfetina z ubytovanych rodin do-
konce zatim mohla v pokojiku v Domé
bydlet i se svym nemocnym ditétem.
Nejcastéji se jedna o déti z onkologie,
protoZze na chemoterapii mohou docha-
zet ambulantné a nemusi lezet na I0z-
ku. ,Mé&li jsme tu i déti z rehabilitacniho
oddéleni. Nebo si je sem mohou rodice
vzit aspori na ¢ast dne. Dité vidi, kde ro-
dina bydli, jak je blizko, a je diky tomu
'''' pochvaluje si Ivana Svingrova
Pesatova. Vyhodné je, Ze tento pfistup
nemochnici uvolfiuje ldzka pro dal$i malé
pacienty.
A jak dlouho tu rodiny zUstavaji? ,Né-
které tfeba jen tyden, ale byly tu i rodi-
ny, které v Domé bydlely déle neZ rok.
Kazda je tady presné tak dlouho, jak
potfebuje. Nikdy neukonujeme pobyt
my. Vzdy odchazeji na zakladé ukonce-
ni pobytu v nemocnici nebo kazdodenni

TEXT: Franti$ek Tlapak, FOTO: nada¢ni fond Dim Ronalda McDonalda



Pribéh Domu
Ronalda McDonalda

o

>

-
-
LY

N ————

ambulantni Iéby, kdy je rodina schopna
pokracovat v domacim oSetfovani,“ vy-
svétluje dalsi z pravidel feditelka nadac-
niho fondu.

Nedavno se napfiklad odstéhovala Ces-
ka rodina, ktera v Domé ZzZila osm mé-
sict. Na pokoji byly trvale dvé skolko-
vé déti, u nichz se stfidali jejich rodice
a prarodi¢e. Kdyz pfisli, nemocnému
chlapeckovi byly asi dva roky. Odchazel
skoro o rok star$i a naucil se v Domé do-
konce mluvit.

Zachrana zdarmal!

s Tisicikorunovou vratnou zalohu na pfi-
padné Skody, kterou vybirdme pfi na-
stupu do ubytovani, ndm devét z deseti
rodin pfi odchodu nechava jako dar, coz
nas velmi t&si,“ fika k tomu Ivana Svin-
grova PeSatova. Pro nadacni fond je to-
tiz kazda takova penézni pomoc velmi
ddlezita. ,Nase ro¢ni naklady na provoz
pfi plném obsazeni budou kolem 10 mi-
liond korun.*

Presto ubytované rodiny za pobyt vyjma
zalohy nic neplati. O sv(j pokoj se vSak
musi samy starat. Samy si uklizi, naku-

puji a vafi, samy si perou pradlo v pra-
delné pfimo v Domé. Je to dllezité pro
udrzeni relativné normalniho chodu celé
rodiny. ,Celosvétové mame ovérené, ze
kdyz zustane rodina normalné funkeéni,
kdyz ma porad co délat, tak svuj klid pre-
nasi i na nemocné dité, které pak lécbu
zvlada lépe. A Casto jde také dokonce
dfiv doma.”

Dobra zprava na konec
Dosavadni aktivity Domu Ronalda Mc-
Donalda nejsou dilezité jen pro nemoc-
nici ¢i konkrétni pacienty, vyhovuiji i za-
mérim ministerstva zdravotnictvi, které
proto pomohlo s vytipovanim vhodnych
lokalit pro vystavbu druhého Domu
v CR. ,Tentokrat bude stat na Moravé,“
prozrazuje feditelka nadac¢niho fondu
Dim Ronalda McDonalda.

,Chceme pro naSe ubytované vytvaret
domaci prostfedi a odfiltrovat tu strohou
a neosobni nemocnici, kterd je ale pres-
né takova, jaka byt musi. Tady v Domé
ale hosté najdou klid, soukromi a utulné
bydleni. Skoro jako doma,” uzavira lva-
na Svingrova Pesatova.

Chcete pomoci?

Pokud vas pfibéh Domu Ronalda
McDonalda nenechava chladnymi, mozna
vas potesi fakt, Zze tém, kdo pomahaji
rodindm nemocnych déti, miZete naopak
pomoct vy sami. Jak?

® Od jednotlivet je nejvyznamnéjsi pomoc
v podobé pravidelného finanéniho
prispévku. Prispévek ve vysi 1200 K¢
pokryje noc v Domé pro jednu rodinu.
Muze to byt klidné mensi ¢astka, ale ¢im
vice bude pravidelnych darc(, tim Iépe.
Informace o moznostech platby najdete na
internetovych strankach www.drmed.cz.

® Druhou moznosti je tzv. adopce
pokoje. Tu vyuzivaji zejména firmy, které
organizaci podporuji. Pokoje a dalsi
mistnosti v Domé se adoptuji minimalné na
jeden rok.

® V neposledni fadé Ddm oceni

pomoc od stiednich a vétsSich firem

a korporaci. V ramci dlouhodobych
partnerstvi je nejvice zadana opét finanéni
pomoc. Je mozné darovat také konkrétni
nezbytnosti, které v Domé chybi a které
muzete najit pfimo na webu v seznamu
prani.
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ZAKLADATELE OZP:

Jak simohou pomdhat
mobilni hospice a banka?

Na jedné strane banka, na druhé hospic.
/danlive nesourode spolecnosti. A presto
sidokazou predat spoustu zkuSenosti,
odbornych rad i lidskost.

Zuzana Safrankova,
koordinatorka interniho Centra
pro kougink, mentoring a mediaci v CSOB

Jiz tretim rokem bé&zi v Ceskosloven-
ské obchodni bance (CSOB) za znag-
ného zajmu a s velkym uspé&chem pro-
jekt, v jehoz ramci interni mentofi banky
podporuji manazery domacich mobil-
nich hospicu. V aktualnim ro¢niku tak
20 kolegti a kolegyti z CSOB pomaha
v rolich mentord 18 organizacim.

Kdo miize, pomuze...

Ve spolupraci s Férem mobilnich hos-
picti a s Ceskou spole¢nosti paliativni
mediciny poskytuje CSOB mentory ma-
nazerdm mobilnich hospict v oblastech,
kterym rozumi.

,Lidé z managementu neziskovych or-
ganizaci jsou nadSeni, do své prace
davaji srdce, vyzev se neboji, naopak
se do nich €asto vrhaji po hlavé. Zaro-
ven jsou vSak zahlceni praci, ne vzdy
adekvatné finan¢né& ohodnoceni, a ne
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vzdy maji dostateCné manazerské zna-

losti a zkuSenosti, které by jim mohly

jejich praci ulehdit. A v tomto momenté

pfichazi CSOB s na$imi mentory,“ popi-

suje Zuzana Safrankova, koordinatorka

interniho Centra pro koucink, mentoring

a mediaci v CSOB.

Od prvniho ro¢niku navic naplf progra-

mu zintenzivnili a prohloubili podle po-

ptavky zajemci z fad hospicu a dalSich

neziskovek.

® Kromé klasickych mentoringovych in-
dividualnich sezeni pfidali setkani na
nejvice poptavana témata (napfiklad
fundraising, styly manazerského ve-
deni, finance v neziskovém sektoru
aj.) a setkani ur¢ena k propojeni men-
tor( a mentees.

@ Rozsifili komunitu o dalSi partnerské
neziskovky CSOB.

@ Pfizvali partnera Mastercard, ktery pfi-
nasi dalsi know-how napf. v oblastech
PR, marketingu a fundraisingu.

Oblasti, kterym se mentofi

s mentees vénuji, jsou

napriklad:

@ fizeni tymu, prace s podfizenymi, de-
legovani a pfesun z neformalniho lea-
dera k vedeni tymu;

@ komunikace, organizace €asu a prace;

@ rozvoj hospice, agilita, fundraising,
strategie firmy, sméfovani a dalsi.

A jak to celé zacalo?
Projekt vznikl v ¢ase covidu, kdy si ban-
kéfi CSOB volali s klienty a ptali se, jak

e

by jim mohli pomoci. Jeden z bankéfa byl
ve spojeni s lékafem a tehdejSim fedite-
lem jednoho mimoprazského hospicu,
ktery zrovna pfedaval vedeni své junior-
ni kolegyni a zadal pro ni manazerskou
podporu a pomoc. A dotyény bankér se
jednodu$e nespokojil s tim, ze takové
sluzby CSOB tou dobou neposkytovala.
Vznesl| dotaz, ktery od néj putoval ban-
kou a pfes utvar Partnerstvi se tretimi
stranami a velmi proziravou kolegyni
Vérou Vajlikovou Horskou se dostal do
tymu Centra pro koucink, mentoring
a mediaci. A ke vzniku projektu jiz pak
byl ,jen® krok.

Co umi nabidnout Centrum
pro koucink, mentoring

a mediaci?

Sdruzuje bezmala 100 nadS$enych pro-
fesionalll — zaméstnanct CSOB, ktefi
poskytuji sluzby v oblasti kou€ovani,
mentoringu, mediace a také podporu-
ji zaméstnance v dalSich cinnostech,
jako je tymové koucovani. V roce 2023

TEXT: CSOB a Franti§ek Tlapak, FOTO: CSOB



svym kolegynim a koleglim poskytli pfes
tisic hodin péc&e v téchto oblastech nad
rdmec jejich bé&zné pracovni agendy.
Své kompetence neustale zdokonaluji,
Ucastni se internich i mezifiremnich roz-
vojovych aktivit, zvou si zajimavé hosty.
Jsou také soucasti nékolika mezifirem-
nich komunit a aktivné se zapojuji v Ev-
ropské radé pro koucink a mentoring
EMCC. Kougové a mentofi CSOB &asto
smeéfuji k profesionalni akreditaci.

A ¢im pomaha Férum

mobilnich hospicu?

Mobilni hospice slouzi lidem s nevyléci-

telnou nemoci, ktefi chtéji prozit zbyva-

jici ¢as doma, se svymi blizkymi. Jedna
se o zdravotné-socialni sluzbu uréenou
lidem, jejichz stav vyzaduje naro¢nou

a odbornou péci.

@ Mobilni hospic poskytuje zdravotnic-
kou péci. Rodinam zajistuje i psycho-
logickou ¢i duchovni podporu.

® Tym mobilniho hospice se sklada
z lékare, zdravotni sestry, socialniho

pracovnika a psychologa nebo du-
chovniho.

@ Zdravotnici navstévuji klienty, kdyko-
liv to jejich stav vyZaduje. Pecuji o né
tak, aby nepocitovali bolest ani jinou
nepohodu.

@ Hospicova péce je dostupna 24 hodin
denné, 7 dni v tydnu. K dispozici je ne-
pretrzita pohotovost na telefonu.

® Pecujici rodiné pomaha hospic s vy-
fizenim vSeho potfebného, aby se
o svého blizkého mohli starat bez exi-
stencnich problém(.

® Pomlcky pro péci zapujéuje hospic
roding, aby jim uSetfil ¢as a naklady
spojené s jejich ndkupem.

@ Na péci se podileji i dobrovolnici, ktefi
klienty doprovazeji a délaji jim spolec-
nost.

@ Zdravotni péce je zpravidla hrazena
z vefejného zdravotniho pojisténi,
protoZe vétSina mobilnich hospicl ma
smlouvu se zdravotni pojiStovnou (to
je nicméné potfeba ovéfit u konkrétni-
ho hospice).

L

Slovnic¢ek pojmu
HOSPIC

Zdravotnicko-socialni zafizeni, které
slouzi k péci o nevylécitelne a tézce
nemocné, tedy k tzv. paliativni péci (vice
v €lanku na strané 20). Jejich hlavnim
uCelem je maximalné zlepsit kvalitu
zivota v jeho zavérecné fazi a umoznit
dustojny odchod.

MENTORING

Také mentorstvi nebo mentorovani. Jde
o profesni vztah dvou osob, kdy mentor
pfedava své zkuSenosti a znalosti
svému mentorovanému svéfenci —
menteemu. Mentor pusobi jako
pravodce a nazorova autorita v urcité
oblasti ¢i tématu a pomaha menteemu
najit spravny smer ¢i feseni.
MEDIACE

Nazev pochazi z latinského mediare =
,byt uprostred®, cesky zprostfedkovani.
Jde o zpusob pokojného feseni sporl
a konfliktd, jehoz cilem je dohoda.
Uplatriuje se v pravu i mimo né

a zahrnuje nejen pravni, ale vzdy také
psychologicka ¢i socialni specifika.
KOUCINK

Forma vedeni lidi, ktera podporuje
hledani jejich individualnich feseni

Vv jimi zvolené oblasti. Kou¢ neni trenér
ani poradce (mentor), ale hleda feseni
spolecné s klientem a pomaha mu
zejména vhodné volenymi otazkami.

ZIMA 2024 OZP
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uzitecné funkce \/I TAK ARTY

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

pojisténce se zdravotni pojistovnou. S ¢im vam napriklad muze pomoci?
TEXT: Frantisek Tlapak

Zjednoduseni pro ddrce

Velmi si vazime darcl krve, krevni plazmy, kostni dfené a darci organt. Upravili jsme proto a zjednodusili postup Zadosti o pfispévek pro
darce, ktery je ted castecné ,automatizovany“. Nasim cilem bylo, aby darci méli co nejvic polozek zadosti pfedvyplnénych, aby nemuseli
slozité zadost tisknout, podepisovat a nasledné skenovat do e-mailu jako dfive.

Novy postup

PFihlaste se do
VITAKARTY. Kliknéte
na ,Nabidka“.

V seznamu odkazl
najdéte sekci Benefity
a kliknéte na odkaz
,Darci. (1.)

Dal$im krokem

je volba formy
odmeény. PFispévek
muzete Cerpat bud

v podobé kredit,
které pfipiSeme na
vas klientsky ucet

ve VITAKARTE,

nebo jako finanéni
prispévek, ktery vam
posleme na bankovni
ucet. (2.)

Na nasledujici
strance pfipojte

ke své Zadosti
pozadované prilohy.
Nasleduje uz pouze
rekapitulace vasi
Z4dosti a jeji odeslani
k dalSimu zpracovani

Pijmeni

Ozpadek

RE
7303291234

Souhlasim se zpracovinim osobnich tdaji pro
marketingové idely (vice informaci na
www.ozp.cz/marketingevy-souhlas ).

« fotokopii prikazu driitele ocenéni

= Ucetni doklady o zaplaceni vybrane aktivity v
roce 2024:

+ Rekondinl a rehabilitaéni pohybové aktivity

|_] Souhlasim

Beru na védomi a budu se fidit Pedminkami
&erpani preventivnich programi 0ZP
Zvefejnénymi na www.ozp.cZ, stejné jako
specifickymi podminkami uréenymi pro dany
program zvefejnénymi tamté2. Potvrzuji, 2e jsem
predioZeny Uéetn doklad pouZil pouze a

PfiloZit dokument

Maximdind povolens velikost rafvavaného soubon fe 20MB

v OZP. (3) vyhradné p.fo uéfal pro.olacem.r:fisoéuku vnia'mcl
. této konkrétni 2adosti, nkde finde. Potvrzuji, 2e
Na e-mail dostanete jsem se seznamil/a s informaci o zpracovani
Vza'péti automatické osobnich ddajd na hitps.www.ozp c2/pro-
, vee s 'Y Kl [echrana-osobnich-uda) bo
potvrzeni o prijeti vasi R e
ientském pracovisti OZR

zadosti. (4.)

| Beru na vedomi
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Vasi lékari si zaslouzi uzndani

Jako klienti zdravotni pojistovny OZP
muZete svou spokojenost s poskytovanou
péci vyjadfit jednoduSe prostfednictvim nasi
klientské aplikace VITAKARTA. Kazdy rok
mate totiZ moznost se zapojit do unikatniho
systému vyjadfeni spokojenosti s Iékafi, ktefi
vam v prubéhu roku poskytli néjakou pomoc.
Staci k tomu jen par kliknuti.

Pomoci bodd mizete odménit Iékare,

u kterych jste Cerpali hrazenou zdravotni
sluzbu nebo u kterych jste registrovani.
Hodnotit je mozné pouze pfedem definované
odbornosti a typy poskytovatelt zdravotnich
sluzeb. Ale ty stale pfibyvaji. Od letoSniho
roku Ize nové hodnotit napriklad klinické
psychology a logopedy. Hodnoceni

neni dostupné pro nemocnice, nelékarské

Jak na to?

1270

kreditd

odbornosti, Iékarny ani zachranku. Body
muzete pfidélit [ékafdm, u kterych jste
soucasné zkontrolovali vykazanou péci
(VITAKARTA: Nabidka > Vykazana péce)

a lékarlm tzv. primarni péce, u kterych jste
registrovani (prakticky Iékaf, gynekolog

a stomatolog).

Body vyjadfuji, jak vy osobné& vnimate
kvalitu poskytnuté péce, chovani a jednani
zdravotnickych pracovniku, zda jste byli
oSetfeni s uctou a ohledem. Mizete hodnotit
také planovani a kontinuitu poskytované
péce, dostatek informaci a zplsob
komunikace apod.

Jde o subjektivni hodnoceni vasi osobni
spokojenosti. Hodnoceni se netyka odborné
kvalifikace lékara.

Odsouhlazeno
3414k
9 polndek

{8 Mobiln kiinia Ozp:
[ Mabilnl klindca Ozpée
@) LABORATOR Dzpaikov

@& Likima1, sro.

Pfihlaste se do VITAKARTY a v Nabidce kliknéte na polozku: ,Rozdélovani odmén

lekaram®. (1.) (2.)

Uvidite, kolik bodl celkem za péci poskytnutou v roce 2024 muzete rozdélit a mezi které
|ékare ¢i zdravotnicka zafizeni. Pokud jste se do hodnoceni Iékart zapojili v minulém
roce, vidite pod hlasovacim formulafem, kolik korun jsme na zakladé vaseho hodnoceni

|ékafam poslali jako mimofadnou odménu.

Body se daji pfidélovat posuvnikem nebo zapsat ru¢né. V zahlavi tabulky vidite aktualni
stav pfidélenych bodl, zmény se ukladaji automaticky. (3.)

PFidélené body OZP po skonceni
hodnoceného obdobi podle pfedem daného
klice prepocita na finanéni odménu, kterou
nasledné hodnocenym lékar(im vyplati.
Tyto mimofadné odmény OZP vyplaci

z prostfedkl uSetfenych na vlastnich
provoznich nakladech. Je to nas spolecny
dik Iékaftim za jejich lidsky a profesionalni
pfistup a sou¢asné je to motivace pro né,
aby o vas, své pacienty a nase pojisténce,
i nadale pecovali s uctou a respektem.
Body muzete ve VITAKARTE svym
lékafam pridélovat v pribéhu celého
roku, tedy treba hned ted'. Za péci
poskytnutou v roce 2024 mate nicméné
moznost své body lIékarfam pridélit
nejpozdéji 28. 2. 2025.

ZIMA 2024 OZP

29



OZP NABIzi

Kontrola vykdazané péce

Jednou z vyhod aplikace VITAKARTA je
moznost pfehledné a rychle kontrolovat
vykazanou pédi. Kazdy z pojisténcd si muze
na par kliknuti ovéfit, jestli péce, kterou
na vase rodné ¢&islo vykazuji zdravotnicka
zafizeni pojistovné, odpovida tomu, jakou
péci jste Cerpali. Soucasné tak ziskavate
prehled, kolik takova péce stoji.

Jak konkrétné ovéfite vykazanou péci?
Prihlaste se do VITAKARTY a v Nabidce
kliknéte na odkaz ,Vykazana péce”“. (1.)

30 OZP ZIMA 2024

Nacte se seznam péce, kterou na vase
rodné Cislo vykazali poskytovatelé
zdravotnich sluzeb. Na prvnim misté
vidite graficky prehled, kolik polozek

a za kolik penéz uz jste odsouhlasili,

kolik pfipominkovali a kolik jich na vase
odsouhlaseni ¢eka. (2.)

Po rozkliknuti kterékoli polozky uréené

k odsouhlaseni si zobrazite podrobnosti
véetné dvou dulezitych tlacitek. Je-li vSe v
poradku, potvrdte kliknutim na ,Odsouhlasit”

u Wigeminkareng K odsouhiazen
167 927 e 1397w 170122
336 poiodek 2 poloiy 12 pols

) REMEA VITA, s.ro.

Fakutind nemocnice Krida:

(plati u péce v hodnoté do 500 K¢, kdy
mUzete vykazanou péci odsouhlasit rovnou),
nebo ,Odsouhlasit v§e“. Pokud vykazana
péce nesouhlasi se skute¢nosti nebo k ni
mate pfipominky, kliknéte na ,Nahlasit
nesrovnalost® a popiste své vyhrady. (3.)
Va$e pfipominky provéfime a o vysledku
kontroly vas budeme informovat. Kromé
toho vam 2x ro€né za pomoc s kontrolou
vykazané péce pfipiSeme na vas uZivatelsky
Gget ve VITAKARTE po 50 kreditech.



ozp zdravotni ozp.cz
pojistovna 207

VITAKARTA VITAKARTA

vede vase mladistvé

PRO M LADEZ k zodpovednosti.



oro ceske kOrdiol\gigy

Mezi pacienty pribyva srdecnich onemocnéni a v souvislost
se starnutim populace jich jesté pribyvat bude. Nezastupitelnou roli
ve zdravotnictvi tak do budoucna sehrajii kardiologove.

TEXT: FrantiSek Tlapak

Podle Ceské intemistické spole¢nosti u nas
jen za rok 2022 podstoupilo l1é¢bu srdecni-
ho selhani vice nez 350 tisic pacient(. Do
roku 2030 to ma byt uz 584 tisic, a do roku
2040 dokonce 811 tisic pacientd.

Situace je tak vazna, Ze invalidni a sta-
robni dichod pravé v dusledku srde¢niho
selhani pobiralo v roce 2022 ve vékové
kategorii 35-49 let témér 40 % pacientu.
Prevence kardiovaskularnich onemocné-
ni, v€asna diagnostika po¢ate¢nich stadii
srde€niho selhani a co mozna nejlepsi
péce o pacienty, ktefi jiz srde¢ni selhani
prodélali, jsou proto jednoznacnymi prio-
ritami dalSich let.

Lepsi péce pro pacienty

Uvédomuije si to i OZP. A pfesné z téchto
davodu zahaji v roce 2025 pilotni boni-
fikaCni projekt, s jehoz podporou budou
moct kardiologové pacientdim nabidnout
dostupnéjsi a jesté kvalitnéjSi péci. Po
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dohodé& se zastupci Ceské kardiologic-
ké spolecnosti se bude tento projekt ty-
kat ambulantnich kardiologU, ktefi pecuji
o pojisténce OZP s diagndzou srde¢niho
selhani a maji s OZP uzavienou smlou-
vu o poskytovani a uhradé hrazené péce
a podepsany Uhradovy dodatek.

,Cilem programu je zlepSeni péce o nase
pojisténce po srde¢nim selhani, podpora
jejich v€asného prevzeti do dispenzarni
péCe ambulantniho kardiologa po pro-
pusténi z nemocnice a diky tomu zlep-
Seni kvality jejich Zivota,” fika zdravotni
feditelka OZP, MUDr. Jitka Vojtova, MBA.

Skvéla zprava

i pro lékare a OZP

Spusténi programu vita také predseda
Sdruzeni ambulantnich specialisttl CR,
MUDr. Zorjan Jojko. ,Z pohledu am-
bulantniho kardiologa jsou pacienti se
srdeénim selhanim ti t6zSi, ¢asové i na-

program vytvofi podminky pro zlepSeni
dostupnosti a kvality péce o tyto pacienty.
Kardiologové budou motivovani jejich pfi-
jeti do péce pfilis neodkladat a dbat, aby
jim bylo maximalné dobre.*

OZP si od tohoto programu slibuje také
ZlepSeni spoluprace pacientll s oSetfuji-
cimi lékafi pfi dodrzovani Ié€ebnych a re-
zimovych opatfeni a snizeni rizika vzniku
dalSich komplikaci daného onemocnéni.
,Predpokladem uspé&sného vedeni 1éCby
srde¢niho selhani je nejen erudice oSet-
fujiciho Iékafe a moderni zpusoby lécby,
ale i spoluprace pacienta a jeho zodpo-
védny pfistup k 1é€bé. A pravé na tuto
pozitivni souhru cili na$ bonifikaéni pro-
gram,” upfesfiuje Jitka Vojtova.

V neposledni fadé OZP rovnéz spole¢né
s oSetfujicimi lékafi v tomto programu
vyzkousi i moznost a schopnost teleme-
dicinské péce o dané pacienty, {j. jednu



z navstév Ize v pfipadé indikovanych pa-
cientll z této skupiny nahradit distanéné
vedenou konzultaci s online pfedanim
zadanky na laboratorni vySetfeni.

Neuprosna data

S diagnézou ,srdecni selhani eviduje
OZP celkem 8268 pojisténcl. Z nich je
5172 v dispenzarni (udrzovaci) péci kar-
diologu, ostatni jsou v péci internistu.

V roce 2023 muselo byt 1351 pojisténca
OZP s touto diagnézou hospitalizovano
a zdravotni pojistovna za péci o né uhradila
poskytovateldim 173 miliont korun.

»3 tim souvisi dal§i vyznamny pfinos tes-
tovaného bonifikacniho programu. Mél by
prispét k vyrazné nizSimu poctu nutnych
hospitalizaci, a tim také zna¢né snizit na-
klady na nemocnicni 1é€bu. Odhadované
naklady na bonifikaci ambulantnich kardio-
logli jsou totiz Fadové nizsi,“ doplfiuje jesteé
MUDr. Jitka Vojtova.

,Byl bych rad, aby pilotni ro¢ni projekt byl
jen za¢atkem nasledného, nové koncipo-
vaného systému péce, ktery povede ke
ZlepSeni zdravotniho stavu pacientl véet-
né omezeni potfeby hospitalizaci, coz oni
sami jisté uvitaji,” uzavira MUDr. Zorjan
Jojko, pfedseda Sdruzeni ambulantnich
specialistt CR.

Co tzv. bonifikace
prinese konkrétné...

... pacientiim?
RychlejSi prevzeti do péce
ambulantniho kardiologa po
propusténi z nemocnice po
srde¢nim selhani a okamzity
odborny dohled. Pfi dobré
spolupraci s lékafem pak také
predchazeni dalSim moznym
hospitalizacim.

... lékariim?

Ziskaji motivaci k bezodkladnému
prijeti pacientu propusténych

z nemochnice po selhani srdce

do ambulantni péce a jejich lepSi
spolupraci.

... pojistovné?
Spolupracujici pojisténec

pod odbornou péci znamena

i pragmatickou Usporu nakladu
vynakladanych na nemocnicni [é¢bu
pojisténcu se srde¢nim selhanim.

Parametry
pilotniho
programu

Program potrva 12 mésicu
a bude se opirat o hodnoceni ve
tfech oblastech péce:

Prijeti pacienta po

propusténi z hospitalizace

s nové diagnostikovanym
onemocnénim do dvou tydnl do
péce ambulantniho kardiologa.
Pacient bude fadné vysetien

a bude mu predepsan alesponi
jeden z pfedem definovanych
|éCivych pfipravku.

Vyhodnoceni kvality
poskytované dispenzarni
péce. Poskytovatel vykaze
v-pribéhu hodnoceného obdobi
1roku na daného pojisténce
alesponi 1x ro¢né cilené,

nebo kontrolni kardiologické
vysetfeni, prohlidku pacienta,
EKG vySetfeni, pfedepsané
laboratorni vySetfeni krve

a echokardiologické vySetfeni.
Pacient bude uzivat alespon
jeden z pfedem definovanych
[éCivych pfipravku.

Prubézné sledovani
zdravotniho stavu pacienta
s pomoci telemedicinského
pfistupu. Na zakladé online
predané Zadanky pacientovi
pro provedeni pfedepsanych
laboratornich vySetfeni a po
obdrzeni jejich vysledk( bude
poskytovatel prostfednictvim
videohovoru nebo telefonicky
konzultovat s pacientem jeho
zdravotni stav.
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Pet

Mikita:

/amiloval se do skialpinismu a do hor vyrazi se psy i svou rodinou.
Kempuje v pfirodée a kazdy rok stravi asi 50 noci ve stanu na strese
auta. Vystudoval ucitelstvi a od roku 2019 vede pobockovou sit OZP.

S dcerou
v Alpach.

Jsi vedoucim pobockové sité.
Co viastné takova prace obnasi?
Ma préace je hodné o rozvijeni konceptu,
jak maji pobocky vypadat, fungovat a jak
jsou v nich nastavené procesy... Vsta-
vam brzy rano, vyvencim psy, sednu do
auta nebo na kolo a vydam se do prace.
S ranni kavou projedu e-maily a kouknu
do kalendare, co mé ¢eka. Ponofim se
do prace, ke které patfi i cestovani po
jednotlivych regionech, a tak mnohdy
pracuji i z auta. Pobo¢kovou sit mame
pomeérné hustou. Jsme ve vSech krajich,
v kazdém mame nejméné dvé, vétsinou
vSak tfi pracoviste.

Hodné je to o bézné provozni praci s ko-
legy v regionech a také o praci s daty.
Vize, procesy a data, to je takovy mdj
trojuhelnik.

Chtél jsi vzdycky délat tuhle
praci?

Ne. Plvodné jsem vystudoval pedago-
gickou fakultu, obor zemépis — déjepis.
A dokonce jsem i par let uil. Postupné
jsem vystfidal rdzné pozice, pfedevsim
v komer¢nich pojiStovnach, az jsem za-
kotvil v OZP.

Velkou soucast tvého zivota ale
tvofri cestovani a sport. Jak ses
k nim dostal?

Asi to bylo vychovou od rodi¢u. Hodné
jsme jezdili na hory, coz pro mé v té
dobé nebylo vibec zajimavé. (sméje se)

A skialpinismus jsi objevil jak?
Asi bychom méli prozradit, ze
mluvime o tom, ze dokazes diky
specialnimu vazani a pasum na
skluznici ve volném terénu na
lyzich chodit do kopce...

To vzniklo z té z&liby v chozeni po ho-
rach, a hlavné z lyzovani. Nékdy v roce
2007 jsem naSel u cestovky skialpinis-
ticky kurz v KrkonoSich. Zkusil jsem jej
a uz jsem u toho zlstal.

Co na tom mas, ze nahoru lezes
pésky? Do kopce, v zimé...

Pro mé je to uplné stejné jako v Iété, to
bych taky nejel lanovkou a radsi Sel pés-
ky. Vlastné je to v zimé jednodussi. Za-
timco v |été, kdyZ vyjdu nahoru, vim, Ze
jsem teprve v polo€ase, protoze musim
jesté pésky dolu. A co si budeme povi-
vystup. To asi zn& kazdy, kdo to zkusil.
Kdezto u skitouringu, kdyz ¢lovék vyjde
nahoru, ¢eka ho uz jen to potéSeni z jiz-
dy dolU. A co se ty¢e chladu, o tom neni
Cas pfemyslet, protoze cestou nahoru se
pofadné zapotis.

Jaké potrebujes vybaveni?

V prvni fadé skialpinistické lyZe. Jsou
o dost leh&i nez normalni sjezdovky, ale
zase nemaji tak dobré jizdni vlastnos-
ti. Na vydfenych ledovych sjezdovkach
vylozené trpim. (sméje se) | lyzaky jsou
leh&i nez standardni boty na sjezd. Mu-
sim ale pamatovat na obleCeni s sebou
i pro pfipad Spatného pocasi. Nahoru
se chodi vic nalehko, Clovék se zahfe-
je. Dulezita je lavinova prevence, takze
sonda, lopata a lavinovy vyhledavac.
A samozfejmé néco k jidlu a piti.

Ktery ze zimnich vystupu nebo
pfechodu ti dal zatim nejvic
zabrat?

Nejsem zrovna pfiznivec chozeni po
sjezdovkach, radéji volim volny terén.
Mam rad Tatry — Nizké, Zapadni i Vyso-

TEXT: FrantiSek Tlapak, FOTO: archiv Petra Mikity



Vyslap
na Hochfiirleg
(2942 m) s dcerou.

& Skitouring %
' prinasi

i zajimavé
prekazky.

3
k

ké — a samoziejmé Alpy. Nejvic mi daly
zabrat vySlapy a sjezdy, kde zrovna ne-
panovaly idealni podminky — takzZe tfeba
tézky snih s ledovou krustou, a to je pak
docela boj. Hlavné pfi sjezdu.

Vim, Zze s sebou beres obcas

i psy. Jak to zvladaji?

Mame dvé fenky. Jsou stfedni velikos-
ti a nahoru chodi ve stopé. Bavi je to,
protoZe prosté maji svou volnost. Dold
taky nejedeme naraz, udélame vzdyc-
ky nékolik obloukl, po¢kame a ony nas
dobéhnou. A ta menSi si uz zvykla, ze
nejlip se ji jede doll v batohu. (sméje se)

Zasnézeny

rakousky
Kaunertal s psimi
partackami.
r
I Alpy se e — o, =~
nikdy } T

" neomrzi.

Co bys doporucil nékomu,

kdy by rad s timhle sportem
zacal?

At na nic neCeka a zkusi to. At si tfe-
ba jako ja najde pro zacatek néjaky kurz
a vybaveni si puj¢i. A neni tfeba kvali
tomu jezdit do Alp nebo do Tater. Staci
svah nékde vedle sjezdovky, na ten neni
potfeba ani zadné lavinové vybaveni.
Krkonose, Sumava, Beskydy, Jeseni-
ky... Fajn terény jsou vSude. At si to vy-
zkousi, jestli ho to bavi, nebo ne.

Zatimco po horach chodis na
lyzich, do prace jezdis na kole.
Je to tak?

Skvélé je, ze na rozdil od auta pfijedu
na kole probuzeny, s vétSi davkou ener-
gie a cely den pak tak néjak lépe plyne.
Hlavné by ale ta cesta do prace na kole
méla byt zaZitkem, ne utrpenim v mést-
ském provozu.

Pry jsi také kdysi za zvlastnich
okolnosti zachranoval psa?

To byla nahoda. Pfijel jsem na dalnici na
benzinku, a tam pobihal pes, ke kterému
se nikdo nemeél. Takze nez aby tam zpU-
sobil néjakou tragédii, nalozil jsem ho do
auta, a pak jsem zkou$el na dalku najit
jeho majitele. Ale nepovedlo se a pes
zustal jednomu kolegovi z prace.

7z

Jesté jednu tvou zalibu zminim -
cestovani s obythakem.

Abych to uvedl na pravou miru, spime
v dodavce, nemame klasické obytné auto.
Ale jezdime takhle opravdu €asto a uziva-
me si tu naprostou svobodu.

Podle éeho vybiras, kam
pojedete?

VétSinou si jen fekneme, do jaké oblasti
chceme. V patek vec€er vyrazime po praci
a v nedéli se vracime. Je to pokazdé nové
a jiné. Mame jenom takové pravidlo — aby
to z domova bylo maximalné &tyfi hodiny
jizdy. Abychom na cesté nestravili vic Casu
nez na tom miste.

Co té na tom nejvic laka?

Svoboda. A pak pocit, Ze na rozdil od pen-
zionl spim pokazdé ve své posteli. (sméje
se) Casto to, kde budeme spat, Fesime a2
na cesté pomoci aplikace v mobilu. Nékdy
kempujeme Uplné na divoko nékde u lesa,
u rybnika. Jsou ale zemé, jako tfeba Ra-
kousko, kde se to nesmi, takze tam radsi
zaplatim néjakych par euro za to, Ze par-
kujeme na oficialnim misté, a mame klid.

Mimochodem, jezdis$ pojistény?
Samozfejmé&, kombinuju zahraniéni ko-
meréni pojisténi s Eeskym pojisténim 1é-
Cebnych vyloh.
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TEXT: FrantiSek Tlapak

Jsou zdravotnirizika, jez si spojite jen s lidmi se Spatnym
zivotnim stylem nebo treba nadvahou. Takove domnénky
koluji i o hluboke zilni trombdze. Jenze u ni je ve hre take
nebezpelnd genetickd predispozice.

Kdyz mluvime o hluboké Zilni trombdze,
muUZeme si ji pfedstavit jako krevni sra-
Zeninu uvnitf Zily, ktera probiha hluboko
v téle ¢lovéka. Obvykle se jedna o zily ve
svalech koncetin nebo bfiSni dutiné. Tato
srazenina cévu ucpava, takze krev ma
mnohem komplikovangjsi cestu.

Nékdy muze dojit dokonce i k uplné za-
stavé Zilniho toku krve. A pokud se pak
celd srazenina nebo jeji mala ¢ast nahle
uvolni, cestuje nekontrolované zilnim fe-
¢istém az do mista, kde se pramér cév
postupné zuzuje. Takto ucpané ceévy
zpUsobi vazné zdravotni problémy, na-
pfiklad plicni embolii, mozkovou mrtvici
nebo i srdecni infarkt.

Zivotni styl

je jen jednim vinikem

Na vzniku trombdézy se mohou podilet
samoziejmé vnéjsi rizikové faktory, jako
je koufeni, vysoka hladina cholestero-
lu, hormonalni antikoncepce s vy$§im
obsahem estrogenu, onkologicka nebo
kardiovaskularni onemocnéni, dehydra-
tace, dlouhé cesty letadlem, ortopedické
operace atd. Ale svou roli — a dokonce
i u lidi se zdravym Zivotnim stylem — mo-
hou sehrat také konkrétni genetické pre-
dispozice.

Dobrou zpravou nicméné je, Ze se daji
odhalit. A pokud se tak stane v&as, mu-
Zeme riziko hluboké Zilni trombdzy prak-
ticky vyloucit pomoci cilenych preventiv-
nich opatreni.

Genetické testy pro Zeny

i pro muze

,Geneticka analyza zkouma trombofilni
mutace genu F5, F2, MTHFR a PAI-1,*
uvadi primarka GHC GENETICS, MUDr.
Zdénka VICkova, a jednim dechem vy-
svétluje, co to znamena: ,Mutace genu
F5, tzv. Leidenska mutace, vede ke zvy-
Sené srazlivosti krve. Je celkem dobfe
prozkoumana a postihuje az Sest procent
lidi v naSi populaci. Riziko trombdzy se
zvySuje u zen, které uzivaji hormonalni
antikoncepci. U t&hotnych Zen s Leiden-

Testy

genetickych mutaci

JAK PROBIHAJI?

Vzorek pro test se odebira stérem
z dutiny Ustni nebo odbérem krve.
Vysledek pak dostanete do deseti
pracovnich dnu.

KDY JE DOBRE NA NE ZAJiT?
Na genetickou analyzu byste méli

jit po prodélané Zilni tromboze

nebo plicni embolii, nebo pokud

se tato onemocnéni vyskytla ve

vasi rodiné. Geneticka analyza je
doporucena, pokud planujete uzivat
hormonalni antikoncepci nebo
podstupujete hormonalni substituéni
terapii po menopauze. Na testy je
dobré se vypravit také v pfipadé,

Ze trpite kardiovaskularnim nebo
onkologickym onemocnénim, téZkou
obezitou, planujete t&€hotenstvi, ceka
vas operace, chystate se na dlouhy
let letadlem anebo pokud jste silni
kufaci.

skou mutaci hrozi zvySené riziko potra-
tu, pfed€asné odlouceni placenty nebo
i ristové opozdéni plodu. Mutace maze
zpusobovat dokonce mozkovou mrtvici,
infarkt myokardu ¢&i plicni embolii,” upo-
zorfiuje odbornice s tim, Zze Leidenska
mutace postihuje stejnou mérou také
muze a ze léky na fedéni krve nicméné
tato rizika vyznamné ve vSech pfipadech
snizuji.

Prevence, ktera funguje

Pokud genetické testy mutaci odha-
li, je vhodné nasadit cilena preventivni
opatfeni. U mladych lidi obvykle staci
dodrzovat zdravy Zivotni styl. K tomu
patfi rozhodnuti nekoufit, hybat se a pfi
cestovani myslet na pravidelné procvi-
¢ovani nohou, pfipadné pred delsi ces-
tou letadlem pozadat |ékafe o Iéky na
fedéni krve. V pfipadé fixace koncetin

po urazech je rovnéz potfeba myslet na
preventivni opatfeni. Ve vy$sim véku je
vhodné tyto Iéky uZivat trvale soubézné
s tim, jak se snizuje elasticita cév a zaci-
naji se tvofit zilni varixy.

Rizika nejsou vzdy stejna

® Mutace genu F2 je podobna, méné
Castd, o néco méné rizikova, ale
prevence zistava stejna. ,Zeny jsou
i v tomto pfipadé pod vétSim dohle-
dem v prabéhu téhotenstvi. Na jeho
zaCatku a pak prfed samotnym poro-
dem se jim fedi krev po zvazZeni jejich
celkového zdravotniho stavu,” fika |é-
karka.

® Existuje také Casta varianta v genu
MTHFR, kterou ma pfiblizné polovi-
na evropské populace. U nosic¢l této
varianty byva v krvi zvySena hladina
homocysteinu, ktery je rizikovym fak-
torem pro kardiovaskularni onemoc-
néni. V tomto pfipadé také pomohou
vySe uvedena obecna doporuceni,
a navic uzivani vitamind skupiny B,
v&etné zdravé stravy obsahujici velké
mnozstvi zeleniny. V téhotenstvi se
pridava kyselina listova.

® U genu PAI-1 se vyhodnocuji dvé va-
rianty, pfiemz jedna z nich pfispiva
k riziku kardiovaskularnich onemoc-
néni a mGze zpusobovat komplikace
v téhotenstvi a béhem porodu.

”

VITASHOP.CZ PRO VAS
VSichni pojisténci OZP maji od

1. prosince 2024 do 1. ledna 2025
vanocni 50% slevu a za vySetreni
TromboGen Plus zaplati pouze

1200 korun. Slevovy koéd najdete na
internetovych strankach OZP, na
adrese vitashop.ozp.cz.

VysSetreni TromboGen Plus dokaze
odhalit, jestli mate vrozené dispozice
ke zvysené krevni srazlivosti,

a umozni vam véas prijmout
potiebna preventivni opatreni.
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ZAMERENO NA MUZE
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VLASU
v n«w«g&/

Az Ctvrtina ,pdanu tvorstva®
resipo 30.roce zivota
problemy se ztratou

vlasu. Lze vypadavani
vylecit nebo alespon
zmirnit? A cona
to doporucuje
odbornik?




TEXT: Katefina Rehakova

Nejcastéjsi
e pfFic¢ina

Padani a fidnuti vlasi u muza zplso-
buje nejCastéji androgeneticka alopecie
neboli muzska pleSatost. Na viné je po-
hlavni hormon dihydrotestosteron, bézné
uvadény zkratkou DHT. ,Tento androgen
spousti béhem puberty pfeménu chlapce
v muze, ovliviuje silu a vahu kosti, tvor-
bu spermii, rast ochlupeni, tvorbu mazu
i potu. A zaroven zuzuje vlasové folikuly.
Ty pak produkuji slab$i vlasy a mensi
pocet vlasovych stvoll, az aplné zakrni,”
vysvétluje tricholozka a zakladatelka kli-
niky CLINICAL HAIR&HEALTH, Lenka
Ka$pafikova.

2 e Genetika

Dal$i nejCastéjsi prFic¢inou padani viasu
u muzl je jednoznacné genetika. Prav-
dépodobnost, Ze problém s nadmérnym
vypadavanim vlast bude mit syn po
svém otci, je velmi vysoka. A prestoze
existuji latky, které dokazou padani vla-
su zmirnit, jako napfiklad kofein, zabra-
nit mu zcela nelze.

3 Vitaminy

e a hydratace

Chcete se starat o zdravi vlasu pre-
ventivné? Podpofte jejich rust vitaminy,
predevSim vitaminem A, ktery udrzuje
normalni stav (vlasoveé) pokozky, tedy
ovliviiuje produkci kozniho mazu. A pfi-
dejte také vitamin B7 znamy jako biotin,
podporujici normalni rdst vlast, nebo vi-
tamin E, zodpovédny za jejich odolnost.
Neméné dulezita je také hydratace ne-
boli pitny rezim. Dehydrovana pokozka
ma totiz sklon k vypadavani vlasu.

4. Fénovani

Pokud vas trapi nadmérné vypadavani
vlast, vyhnéte se pfili§ castému féno-
vani a zahfivani vlasové pokozky. Vlasy
jsou totiz pod naporem tepla k vypada-
vani nachylngjsi. Radéji je nechte volné
uschnout. A jestlize se foukani nechcete

5 Styling

e a nevhodna péce

Casté pouzivani stylingovych pfiprav-
kl, jako jsou gely, vosky nebo pudry,
muZe mit také vliv na vétsi vypadavani
vlas(. PouzZivejte proto co nejSetrné&jsi

produkty, které jsou pfimo vyvinuté pro
fidnouci vlasy, tedy neobsahuji drazdivé
latky. Stejné peclivé vybirejte Sampony.
Sledujte sloZeni na obalu a hledejte ty
s kofeinem, guaranou nebo CBD oleji.

6. Odbornici

S problémem vypadavajicich vlast se
vydejte také k odbornikovi — tzv. tricho-
logovi, ktery provede vysSetfeni a na za-
kladé vysledkl doporuéi, jak zpomalit €i
zastavit padani vlast, nebo jak vlasovy
porost obnovit.

7. Zpomaleni

Pro zpomaleni vypadavani existuji pfi-
pravky, které obsahuji blokatory hor-
monu DHT. Bohuzel mohou mit vedlej-
8i ucinky, navic po vysazeni pfestanou
uCinkovat. Na specializovanych pra-
covistich muzete nicméné podstoupit
unikatni oSetfeni. ,Napfiklad oSetfeni
Regenera activa, pfi kterém se aplikuji

ANKETA

Jak to vidi
muzi?

Petr, 41 let

Muj tata ma i v 70 letech bujnou
k&tici, mné ale vlasy zacaly padat
kolem ftficitky. Kdyz se mi zacaly délat
kouty a porost fidnul, na nic jsem
tehdy necekal a prosté si hlavu oholil
strojkem. Nikdy jsem se kvuli tomu
necitil ménécenny, naopak jsem mél
vzdy pocit, Zze se to zenam libi.

Honza, 35 let

V nasi rodiné to mame dédi¢né, ma to
muj tata i déda. Musim fict, Ze mé to
celkem trapi a pfal bych si mit hustsi
vlasy. Zatim to maskuji Cepicemi

a zkousim vitaminy a Sampony. Do
budoucna planuji zkusit transplantaci
vlasu.

Igor, 55 let

Jednu dobu mé to Stvalo, zkouSel jsem
rizné preparaty a utratil celkem dost
penéz za pripravky, které ale nepfinesly
kyzeny vysledek. Nakonec jsem si
uvédomil, Ze v Zivoté mam jiné priority.

vlastni rstové bunky klienta do podkozi
proridlych mist,“ uvadi Lenka KaSparko-
va. A to je mnohem uc€inng&jsi feSeni.

8. Zivotosprava

Do trichologické péce sestavené na miru
mohou patfit i dal$i postupy: ,Vhodné
jsou napfiklad kury s kmenovymi buni-
kami nebo s blokatory DHT,* vysvétluje
Lenka Ka$pafikova, ale doplfuje, Ze nic
z toho nezafunguje, pokud neupravite
svUj zivotni styl: ,Dulezity je také kvalitni
spanek, minimum stresu, nekoufit a ne-
pit alkohol. Jen pokud je jako pfi¢ina dia-
gnostikovana alopecie dana geneticky,
zastavit ji opravdu nelze.*

9. Transplantace

Pokrocilé stadium plesaténi mize ucinné
fesit transplantace vlas(. V zadni &asti
hlavy jsou totiz folikuly odolné vici vlivu
DHT. Tyto folikuly umi odbornici ,pfesadit*
do oblasti, kde vlasy chybi nebo Fidnou.
.Nejmodernéjsi metodou je transplanta-
ce vlasu robotickym systémem ARTAS,
ktery Stépy odebira na zakladé algorit-
mu — pfesné, bez poSkozeni a tak, aby
byl zakrok nedetekovatelny. Zvladne za
jedno sezeni az tfi tisice $tépl, coz pred-
stavuje plochu celého vrchu hlavy. Zakla-
dem Uspésné transplantace vlasl je vSak
kvalitni pooperacni péce. Zvlasté prvni
tyden az mésic poté, kdy viasové Stépy
prirstaji k okolni tkani, je dllezité se ne-
uhodit, nevytvaret zbytecny tlak napfiklad
v posilovné a starat se o odbérovou i ci-
lovou oblast podle doporuceni lékare,”
doplriuje Lenka KaSpafikova.

1 O e Psychika

Padani vlasti ma v kazdém pfipadé vliv
na psychiku, sebevédomi i pocit atrakti-
vity. Muzi pfi ném zazivaji pocity méneé-
cennosti, trapi se nizkou sebedlvérou,
vyhybaji se spolec¢enskému déni a trpi
depresemi. Pokud pocitujete, Ze se to
tyka i vas, hledejte podporu psychologt.
Je dulezité prijmout vypadavani vlasu
jako fakt a najit si cestu k uvédomeéni, ze
jen o vlasech to v zivoté nastésti neni.

Clanek vznikl ve spolupraci s Lenkou
Kaspafrikovou, tricholozkou

a majitelkou kliniky CLINICAL
HAIR&HEALTH.
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ALOPECIE

Prijde to Ccasto takrka ze dne na den. Zmeéni se vam vyraz

v obliceji, prakticky cela vizaz i identita. Co muze za neobvykly
Ubytek v!gsu a ochlupeni a nakolik dokaze alopecie, jak se teto
nemoci rika, zamavat s psychikou?

TEXT: Michala Jendruchova

Pétactyficetileta Petra je maminka sa-
mozivitelka. S alopecii, zplsobenou
pravdépodobné stresem a uzkostmi, se
potyka pfes sedmnact let. ,Mé osudo-
vé dny pfisly po Spatnych vztazich, kdy
jsem dlouhou dobu Zila ve strachu, véc-
ném stresu a bolesti, kterou jsem drzela
v sobé. Nikomu jsem se nesvéfila, vSe
se délo za zavienymi dvefmi. Tak dlouho
se to ve mné hromadilo, az mi po prvnim
vztahu zacaly fidnout vlasy a padaly vic
a vic,” vzpomina na bolestné chvile Pet-
ra, kterou rychly Ubytek vlast vydésil.
Za par tydnd ztratila i ochlupeni celé-
ho téla, v€etné oboéi a fas. ,Zhroutila
jsem se. Kdyz mé vidéla dcera, brece-
la a chtéla mi pomoct... Bylo to strasné
a nevédéla jsem, co budu délat,“ honily
se Petfe hlavou €erné myslenky.

Tvrda realita

Absolvovala podrobna vysetfeni. Dia-
gnoza: alopecie areata. Pét let Cekala,
nez ji zase néco malo zacalo na hlavé
rist. ,Jenomze po par mésicich opét
vS8echno vypadalo. Zoufala jsem si. Léc-
ba nefungovala a ja jsem se s tim ne-
mohla vyrovnat,” fika s evidentnim roze-
chvénim.

Rodice ji tehdy koupili prvni, uplné oby-
¢ejnou paruku, ale necitila se v ni dobfre.
Potila se v ni, byla ji velka, synteticka,
.kousala“. A vyjit ven se stydéla.
,Zustavala jsem jen doma. UpIné jsem
se uzaviela do sebe. Postupem cCasu
jsem zUstala bez partnera, sama s dét-
mi, a musela se o vSe postarat. Bylo to
naro¢né jak psychicky, tak finan¢né. Ne-
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byl den, kdy bych nebrecela, moje zen-
ské sebevédomi spadlo na UpIné dno.
Rok jsem se davala do kupy, abych se
s tim smifila. A nejvétsi dik za to nako-
nec patfi mym uzasnym détem, Anetce

a Vojtovi,” fika s dojetim v hlase.
Pramen, ktery pomaha
Nakonec se odhodlala obratit se na na-
dac¢ni fond Pramen pomoci. Ten je tu to-

tiz pravé pro lidi, ktefi potfebuji kvalitni
paruku, ale nemohou si ji koupit z vlast-
nich prostfedku. ,Pfibéh Petry byl velmi
emotivni, protoze se k zadosti o zapla-
ceni paruky pfipojila jeji dcera Anetka.
Obratem jsme spustili sbirku,” fika za-
kladatelka fondu Michaela Losova a jes-
té pokracuje: ,Posbirat penize na paruku
je nicméné Casto béh na dlouhou trat.
Snazime se jako nadacni fond vytipovat



vhodné sponzory, oslovit uUfady, velké
podniky, protoZe cena paruky neni niz-
ka. Ale je to mercedes mezi parukami,
Spickova rucni prace, ktera ma prede-
v§im pro alopetiky vhodnou mékkou tex-
turu epicky, aby na pokozce nestipala.”

Pohadka s opravdu
stastnym koncem

Vlasy téchto kvalitnich paruk jsou navic
pravé a vybrané dle pfani pacientky. Ta
si voli také tvar, stfih a barvu v Salonu
Magdalena, se kterym vyhradné& Pramen
pomoci spolupracuje. To nejdulezitgjsi
je, aby se pak kazda zena citila sebevé-
domé a vypadala jako pfed nemoci.

,U Petry se vSechno dokonale povedlo.
Na sbirku zareagovala spisovatelka Sa-
brina D. Harris, ktera nemocné s alope-
cii dlouhodobé podporuje a uz dfive na-
psala pohadku s pfiznaénym nazvem,
Princezna bez vlaskl. Pravé z vytéZzku
prodeje této knihy pfispéla na zaplaceni
paruky Petfe,” Fika zakladatelka fondu
Michaela Losova a Petra neSetfi dikem:
»Zmeénili mi zivot a dali mi jiny pohled na
sebe. Vratila se mi energie, sebevédo-
mi. Chodim mezi lidi, bavit se, a hlavné
se uz nestydim, protoZze to nejde ani
poznat. Zacala jsem Zit,“ usmiva se
vdécné.

Stres jako spoustéc

Pravé Petra je pfikladem, kdy spousté-
¢em alopecie byl pravdépodobné stres.
Téch druhU je vS§ak mnohem vic. ,Alope-
cie znamena obecné zvySené vypada-
vani vlas(, pleSatost, ale mize mit rizné
pFiciny, jako je stres, hormonalni vykyvy,
diety,“ vysvétluje prof. MUDr. Monika
Arenbergerova z Dermatovenerologické
kliniky Fakultni nemocnice Kralovské Vi-
nohrady. Ale to je$té neni vSe.

,Pokud ma autoimunitni pavod, ozna-
Cujeme ji jako alopecii areata. Ta je pro
nas takovym nejvétSim strasakem, pro-
toze mlze pacienta pfipravit komplet-
né o v8echny vlasy i ochlupeni. Poji se
s dalSimi zavaznymi autoimunitnimi cho-
robami typu vitiligo, Crohnova choroba,
onemocneéni §titné zlazy, atopicky ek-
zém, astma atd. Jsou to systémova za-
nétliva onemocnéni,” popisuje dale prof.
MUDr. Arenbergerova.

... nebo to byla genetika?
S genetickymi pfedpoklady se rodime,
proto se alopecie muze projevit uz v dét-

VITE, ZE...
... podle dostupnych informaci
trpi alopecii az 1 % svétové
populace?

ském véku. Nejcastéji o sobé vSak da
védét mezi dvacatym a Ctyficatym rokem
zivota. ,VétSinou se objevi nenapadné,
v podobé takovych malych lysinek. Clo-
vék si toho kolikrat ani sam nevSimne.
Tfeba ho na to upozorni kadernik. Dob-
rou zpravou je, ze az polovina pfipadi
alopecie se po odeznéni problému spon-
tanné upravi,” uklidiuje lékarka.

Komplexni vysetieni

i nasledna péce

Odhalit pravou pficinu vyzaduje duklad-
né vysetreni. Neni totiz neobvyklé, Ze se
jednotlivé druhy alopecii prolinaji. A tak
je vhodné komplexni vySetfeni napfic¢
riznymi lékafskymi obory. Samozfej-
mosti je navstéva dermatologie. ,VySet-
feni je naprosto bezbolestné. Nejcastgji
pomoci trichoskopu, coz je takova lupa
napojena na kameru, a vysSetfuje se vla-
sova pokozka, kazdy vlas a jeho tvar.
Pro areatu je typické, Zze vlas na okraiji
lysiny ma tvar vykfi¢niku. Na konci je sil-
néjSi a smérem k hlavé se zuzuje. Mista
s lysinou jsou pak UpIné hola, v lozisku
nenajdete jediny vlas,” vysvétluje prof.
MUDr. Arenbergerova.

Po diagnostice nastupuje 1é¢ba. Ta se
vSak neobejde bez trpélivosti. | proto
se soucasné doporucuje psychoterapie.
Pro pacienta je to totiz opravdu velmi
psychicky naro¢né. ,Predstavte si, ze je
vam osmnact, pfibyva lozisek, zacnou

se spojovat, a najednou nemate viasy na
poloviné hlavy,” pfichazi Iékarka se sce-
nafem, ktery ze své ordinace bohuzel
dobfe zna. Navic, nez &lovék zazname-
na znatelngjsi zmény k lepSimu, maze
to trvat i nékolik mésict. A do upIného
uzdraveni i cely rok.

Masticky, roztoky

i moderni terapie

,Na mala loziska aplikujeme lokalni pro-
stfedky, napfiklad kortikoidni masticky,
minoxidil v roztoku, tekuty dusik nebo
svétlolécbu, postupujeme tedy od nej-
jednodussich pfistupd k tém slozit&jsim.
Pokud misto po par mésicich nezaroste,
aplikujeme do lozisek kortikoidni injek-
ce. Jsou ucinné, protoze se dostanou
az k vlasovému vacku, ktery se nacha-
zi v hloubce péti milimetra. A tak, i kdyz
pouziju stejny lokalni preparat se stejnou
ucinnou latkou, je diky aplikaci pfimo do
mista vzniku G¢€inné&jsi. Roztoky se totiz
vétSinou tak hluboko nevstiebaji,“ se-
znamuje nas detailné s lé¢bou MUDr.
Arenbergerova.

Kromé toho, doba jde dopfedu a novinky
v IéCbé pfichazeji i v této oblasti. ,Asi rok
pracuji s léky na bazi cilené 1éCby, jedna
se o tzv. malé molekuly. Ovliviuji jeden
z proteinU v bunéc¢né draze zanétlivého
procesu. Dokazou tak zablokovat zanét
pfimo kolem vlasového vacku, a diky
tomu vlasy zase narostou. Ale Clovék si
na né musi pockat. Prvni pokroky jsou
vidét po tfech mésicich a kompletné vse
doroste za rok.*

| proto se mnoho lidi uchyluje k noSeni
paruky. Ale zaroven — s tim, jak se alo-
pecie jako téma dostava do vefejného
prostoru, pfibyva pfirozené diskuse o ni.
Alopecie tak sice zUstava nemoci, ale
prestava byt divodem studu a stava se
spiSe znakem ,jinakosti“. A nékdy i stylo-
vosti. Pokud se totiz pacientim povede
tuto fazi Zivota pfijmout, mize byt hlava
bez vlasu nakonec naprosto elegantni!

Klienti OZP mohou vyuZit pfispévek az
10 000 K¢& na nakup paruky. Dostupny je
prostfednictvim VITAKARTY a jeho vysi

v zavislosti na poctu nashromazdénych
kreditd zjistite po pfihlaSeni do
VITAKARTY. Podrobnosti najdete také
na ozp.cz/benefity/benefityozp.
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Alopecii jsem dostala
jako vanocni ,ddrek”

Uspééné modelka, ceska Miss a také
Miss Earth 2015 ma s alopecii Ctyfletou
zkusenost. Jak fika, onemocnéni ji
naucilo mit se rada. Dnes dokonce

v ramci osveéty nataci videa.

Vzpomenete si na prvni
moment, kdy jste ucitila, ze se
zacina néco dit?

Naprosto presné. Jsou to Ctyfi roky
zpatky, dva dny pfed Vanocemi. Sedély
jsme s kamaradkami u mé v pokoji,
predavaly si darky, popijely svarak.

A holky si v8imly, Ze mam vzadu ve
vlasech vypadané neohranic¢ené
kolecko pfiblizné o velikosti
dvacetikoruny. Vypadalo to, jako by se
pramen vytrhl z néjakého ucesu.

Co se vam honilo hlavou?
Naprosta panika. Nechapala jsem,

co se déje, protoZe jsem o tom vibec
nevédéla. Byla jsem u rodi¢ll v Opavé,
tak jsem hned dalSi den utikala na
kozni. Tam mi taky nic moc nefekli,

jen mi lékafka predepsala néjakou
vodicku a lékafsky Sampon. Vic se s tim
zatim nedélalo. Byl to opravdu vano¢ni
darek. (usmiva se ironicky) Tehdy
jsem vyznam slova alopecie neznala.
Dokonce dokud jsem nevédéla, co mi
je, tak ta panika byla mensi, nez kdyz
se ukazalo, ze je to pravé alopecie.

Jak jste to tedy zjistila?

Diky kamaradce, modelce, ktera

mi jednou pfed né&jakou piehlidkou
vykladala o tom, pro¢ ma kratké vlasy.
Tenkrat jsem to vnimala jako ojedinélou
zalezitost. Nenapadlo by mé&, ze se mé
to muze jednou tykat. Ja si na to o téch
Véanocich vzpomnéla a volala jsem ji,
poslala jsem ji fotku a ona Fikala: ,Ty jo,
Kaji, to vypada na alopecii.“ Okamzité
po Novém roce jsem se vratila do Prahy
a zacala to fesit. Ono se to totiz béhem
Vanoc markantné zvétsilo.
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Zjistila se pricina?

U autoimunitnich onemocnéni je tézkeé
odhalit jasnou pficinu. Stane se to
zCistajasna. Jediné, co vim, Ze jsem
méla hodné naro¢né obdobi. Vlibec
jsem nemyslela na sebe. J& bych

se pro ostatni rozdala, neumim fikat
ne a vim, ze jsem se honila za v§im.
Pak mi doSlo, ze jsem prehlizela i jiné
pfiznaky. Tfeba mé zacala bolet ruka,
z4da atd.

A ted’ se to taky zhorsuje

v naroéném obdobi?

Ano. Vnimam, Ze kdyz toho mam
hodné, ale i toho pozitivniho, alopecie
se hned vyraznéji ozve. Chtéla bych
svoji milovanou praci délat na sto
procent, ale kdyz jsou v urcitych
obdobich roku ty navaly vétsi, tak se

to zhorSi. Pro mé je nejvétsi napor

v ¢ervnu nebo o Vanocich, kdy vSichni
vSechno chtéji dohnat.

Smirila jste se s tim?

Smifena jsem. Dokonce nevim, jestli mi
ta nemoc vic vzala, nebo dala. ProtozZe
mé naucila se mit straSné moc rada.

| bez vlas( jsem se musela naugit s tim
zit. Nikdy sice nefeknu, Ze bez vlasu to
bylo super, to ne. Ale Clovék si zatne
cenit mali¢kosti, vSechno vnimat jinak
a vazit si sam sebe.

Co vam nejvic pomahalo?

Sama jsem hledala pfi¢inu. Zasla jsem

i na vyklad karet, fizené hypnozy...

Ale tu pfi¢inu jsem hledala vSude
kolem. Jenomze vyslo na povrch, ze

si to zpUsobuji z velké ¢asti sama.

A Ze nemusim byt pofad pfede vSemi
dokonala, ochotna a napomocna a méla
bych se mit vice rada.

Jak jste na tom ted'?
Chodim k pani doktorce Arenbergerove,
kterou zboZfiuji, zachranila mé.

Pouzivaly jsme protizanétlivé injekce
a u mé fantasticky fungovaly.

Kdyby bylo potieba, Sla byste
dohola? Jak se vlastné alopecie
odrazila ve vasi praci?

Kdyby bylo nejh(r, tak ano, ale kdyz

je moznost I1éCby, tak pro€ jako prvni
nezkusit to. V praci k tomu pfihlizeli
velmi pozitivné, a i kdyZ jsem se v tom
nejhorsim obdobi s alopecii necitila
dobfe a chtéla jsem nékteré prace kv(li
tomu odmitnout, tak se k tomu vzdy
postavili fakt hezky a pfi foceni na to
byli pfipraveni a dobfe jsme to vzdy
zamaskovali.

Dnes alopecii zvladate,
pomahate druhym osvétou?
Snazim se, ale i po Ctyfech letech je to
pro meé tézkeé. Pofad z toho mam trochu
strach. Tahle nemoc mi dala sebelasku,
nechtéla jsem z toho nic tézit. Zatim
nade mnou dal visi jako ten varovné
zdvizeny prst a fika mi: ,Karolino,
zastav se.” Kdyz se ve vlasech ukaze
holé kole¢ko, hned musim zmirnit.
Vlasy mi vypadaly dvakrat a zase
narostly. Diky tomu jsem se naucila
odmitat i praci, kterou miluji. A o tom
vSem to€im videa na YouTube. Najdete
je pod jménem Karolina MaliSova,

v Casti MUj pribéh.

Kdo dalsi jesté
trpi alopecii?
Toto autoimunitni onemocnéni

diagnostikovali byvalému moderatorovi
Ceské televize Tomasi Drahofiovskému,

ktery pfiSel jak o vlasy, tak o obodi i Fasy.
Stejnou nemoci trpi také Drahoriovského
sestra Tereza, ktera o své nemoci
napsala komiks Bez vlasu. K alopecii

se prihlasil také zpévak a performer

a manzel Emmy Smetana, Jordan Haj.
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HOVORY ,

VSechny tfi spojuje prace narocna na ¢as, rozhodovani
a vyrovnavani se s emocemi. Presto k nikazdy z nich zvladd ,
jeste dalsi smenu: Katefina Sedova vede neziskovku zamérenou
na preventivnimedicinu, Marek Dvordk uci verejnost, jak zachranit
Zivot sobé nebo druhym, a Sona Suldkova moderuje.

TEXT: Jana LeBlanc

K nﬁﬁzﬂw S‘;wa,

lekarka, zakladatelka neziskoveé organizace Loono

Vam zZivot zasadné zmeénil ve
22 letech zhoubny nador na
vajec¢niku. Jak se na to prislo?
Byla jsem ve ¢&tvrtém ro¢niku na
mediciné a nelibilo se mi, jaké signaly
ke mné zacalo vysilat moje télo. Méla
jsem nepravidelny menstruaéni cyklus
a citila nezvyklou unavu — jako aktivni
sportovkyné své télo dobfe znam. Néco
bylo Spatné a diky studiu jsem védéla,
Ze Unava muZze byt pfiznakem vazné
nemoci. To se potvrdilo. Nador se
nastésti podafilo zachytit v€as a ja se
uzdravila. Po l1é¢bé jsem si uvédomila,
Ze mnoho lidi, ktefi nemaji medicinské
vzdélani, by podobnym signaliim
pozornost nevénovalo, coz by mohlo
zkomplikovat v€asnou diagnézu a Ié¢bu.
Proto jsem zalozila Loono. Chtéla jsem
pomahat lidem, aby nepodceriovali
prevenci. ProtoZe zachrariuje Zivoty.

Nyni jste 10 let vylécena. Da se
na nemoc zapomenout, nebo se
myslenky na ni stale objevuji

a bojite se, aby se nevratila?
Nemyslim na ni skoro viibec, protozZe Zzit
v neustalém strachu a stresu pfispiva
k pravdépodobnosti, Ze se nemoc
vrati. Pfipomene se mi vSak, kdyz se

v zivoté rozhoduju o nééem dulezitém.
Jako jemné varovani, abych neplytvala
¢asem na malichernosti. Pravdou ale
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je, Zze o zdravi pecuji dikladné — nejen
z profesni zvédavosti, je to i moje hobby.

Co vSechno pro sebe délate?
Kazdého &tvrt az pul roku si délam
krevni testy. Jednou za rok absolvuju
celotélovy screening a ultrazvuk bficha.
Od doby nemoci chodim kazdych

Sest mésicll na specialni ultrazvuk na
onkogynekologii, kde lékafi kontroluji,
jestli se rakovina nevratila. Kromé toho
si ob&as monitoruju hladinu cukru v krvi,
abych védéla, jak moje télo reaguje

na zatéz nebo potraviny — ted tfeba
nejim maso. U toho mé zajimal efekt na
sportovni vykon a musim Fict, Ze je mi
fantasticky. Nékdo tyto kontroly maze
vnimat jako pfehnanou péci. Mné to
pfijde jako zaklad prevence.

Vzdycky jste chtéla byt Iékarka?
Nebyl to maj détsky sen. Dlouho jsem
se vénovala sportu — nejprve atletice

a pak sportovnimu aerobiku. To jsem

si i myslela na drahu profesionalni
sportovkyné. Lidské t€lo mé ale
zajimalo, protoze se sportem souvisi.
Kdyz jsem se ke konci stfedni Skoly
zranila a s vrcholovym sportem musela
skon¢it, medicina byla logickym krokem.

Jak jsme na tom my, Cesi,

s prevenci? Dbame na ni dost?
Bohuzel ne. Ale neni to pouze problém
Cechu, ale lidi obecné.

Pro¢ tomu tak je?

V Cesku a urgité i jinde je to kombinace
systémovych a osobnich bariér. Na
strané systému jsou to dlouhé objednaci
doby nebo fakt, Ze lidem chybi moznost
objednat se elektronicky — nejdfive
Cekate 10 minut na telefonu, abyste
vubec mohli pfijit, pak hodiny v ¢ekarné.
Osobnich bariér je také hodné. Casto

je to strach — Ze vam néco najdou.

A pofad slycham pacienty Fikat: ,Ale
pani doktorko, na néco umfit musim.”
Mnozi daji také na Spatnou zkuSenost
ostatnich. Staci, aby skupiné kamaradek
fekla jedna z nich, Ze ji bolel mamograf,
a ony se neobjednaji. Nesmim
zapomenout ani na dezinformace —
tfeba Ze mamograf zpUsobuje rakovinu,
to uz jsem taky slySela nékolikrat.

Co je podle vas zakladem
prevence?

Primarni prevence znamena zdravy
Zivotni styl — nejdllezitéjsi je nekoufit
a nepit alkohol, spat, hybat se a zdravé
jist. Sekundarni prevence je v€asné
odhaleni nemoci skrze zobrazovaci

¢i fyzikalni vySetfeni nebo krevni

testy. Seznam preventivnich prohlidek
a screeningovych programd je celkem
dlouhy a s vékem se jesté prodluzuje.
Ukaze vam ho napfiklad naSe aplikace
Preventivka. Ale zdravi je pfece to
nejcennéjsi, co mame. Proto mé vzdy
prekvapi, kdyZ od nékterych pacient
slySim, Ze nebyli 10 let u praktika.

Jste lékarka v Praze na Bulovce
a vedete Loono. Jak zvladate
dvé prace na piny uvazek?

MUj rezim na Bulovce se sklada

z medicinské praxe a z prace na
projektech, kterym se mohu vénovat

Je hezké videt,
ze muj osobni
orfloeh meél ndasledné
pozitivnivliiv na
zivoty dalSich.

kdykoliv. VétSinou pracuji od sedmi do
tfi v ambulanci, pak se vénuji Loono —
bud jsem u pocitae nebo na telefonu,
nékteré dny jezdim do kancelare. MGzu
to kombinovat diky skvélému Loono
tymu. Podfizenym pIné duvéfuju,

a nejsem tim padem zabrana v denni
operativé. Moje prace je spi$ strategicka
a propagacni — nastavuju vizi, obepisuju
mecenase, chodim na schuzky s darci,
délam rozhovory. Diky tomu mam
prostor organizovat si véci dle potfeby.

Loono funguje 10 let. Na webu
uvadite, Ze se vam podafilo
zachranit 90 lidi. Jakeé to je?
Kdyz jsem zacinala, fikala jsem si,

Ze i kdybych pomohla jen jedinému
Clovéku, stalo by to za to. Je hezké
vidét, Ze maj osobni pfibéh mél
nasledné pozitivni vliv na Zivoty dalSich.
Cislovka devadesat jsou lidé, ktefi se
nam ozvali, ze diky nasi praci odhalili

rakovinu v&as a vylécili se. V&fim, ze
existuje spousta dalSich, které jsme
naucili chodit na prevenci, co jim

jednou mlze zachranit Zivot — o vétsSiné
se nikdy nedozvime, ale to nevadi.
Stejné hrda jsem na mediky, s nimiz
spolupracujeme a jejichz Zivot jsme taky
ovlivnili, kdyZ po studiu tlai na prevenci.

Jak se buduje uspésna
neziskovka v tomto oboru?
Parkrat uz se mé nékdo ptal, jaka je ma
tajna formule. Podle mé je to kombinace
véci. Mame skvélou misi, ktera méni
zivoty lidi k lepSimu. Na ni se nabalili
skveli lidé, ktefi maji vizi, spravné
poskladané hodnoty, chut pracovat

a posouvat véci dal. Treti ingredience
je mit obrovskou disciplinu. Prvnich pét
let znamenalo Loono spoustu vecert

a vikendu stravenych praci a peclivé
organizovany kalendar. Taky mam dny;,
kdy bych se rada valela. A valim se. Ale
urcité méné nez bez discipliny, ke které
mé vychoval sport. Jsem zvykla mit cile
a dodrzovat rezim, abych k nim dosla.
To je skvély zaklad pro zivot i podnikani.

Jaké mate plany dal?

Kdyz jsem Loono zakladala, soustfedili
jsme se na rakovinu. Brzy poté jsem
zjistila, Ze mnohem vic lidi v Cesku
umira na kardiovaskularni nemoci,
cukrovku, demenci, proto jsme zaméreni
rozSifili. A velké téma je i duSevni
zdravi, kterému se vénujeme od covidu.
Na urgentnim pfijmu se setkavam

s mladymi lidmi ro€nikd 2000 nebo

i 2002, ktefi se pokusili o sebevrazdu

a byli nékolikrat hospitalizovani na
psychiatrii. Je to naléhava otazka.
Chceme mit i vétsi dopad v online
prostfedi, kde dneska mame asi 80 %
aktivit. Do appky (Preventivka — pozn.
red.) jsme praveé pfidali funkci o¢kovani
a spoustime v ni spankovou vyzvu,
ktera je zdarma. Zaroven véfim, Ze se
nase mise brzy rozsifi i do zahranici.

At neskonc¢ime smutné. Jak
odpocivate, co vam déla radost?
Pohyb je pro mé pofad dulezity. Bydlim
blizko lesa, kam ¢asto chodim na
prochazky. Miluju surfovani, za kterym
cestuju, protoze v Cesku pro n&j nejsou
podminky. Ale nejlepSi relaxace je

pro mé sauna s ledovou kadi — to mé
vzdycky neuvéfitelné nabije.
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lékar letecké
zachranky
ainfluencer

Sleduju jenom nékteré vase
aktivity, ale stejné premyslim,
kdy vibec mate éas spat.

Spim, spim! V¢erejSek je toho dikazem.
Védél jsem, Zze mé Ceka sluzba na
urgentnim pfijmu v Praze a pak no¢ni,
takZe jsem si Sel lehnout uz v deset
vecer. Vstaval jsem v pét a z domova
vyjizdél do prace pred pul Sestou — to
se da. Po sluzbé jedu zpét z Prahy do
Hradce, takZe odpocinek je dulezity.
Zrovna na spanku si neubiram.

Jste vytrénovany usnout
kdekoliv a kdykoliv?

Mam Stésti, Ze tohle opravdu umim.
Kolegové se mi nékdy sméji a manzelka
to obdivuje — dok&zu usnout témérf za
jakychkoliv okolnosti. Kdyz vezmeme
pacienta do nemocnice a jedeme zpatky
v sanitce, usnu klidné tam. Lehnu si

na jeho misto, pfipoutam se, zavfu oci

a prospim se par minut, nez dorazime
zpatky na zakladnu. Nepotfebuju k tomu
velky klid ani komfort.

Pojd'me k vaznéjs$im tématim.
Vyrostl jste v naroénych
rodinnych podminkach. Jak
jste se vyhnul tomu, abyste
v dospélosti prejimal nékteré
$patné vzorce od svych rodié¢a?
U nas byl problém s alkoholem, ktery
jsem jednoduse vyresil tim, Ze vlibec
4 nepiju. Pokud jde o vychovu mych déti,
y \ tu u nés vede hlavné moje manzelka,
ale mame nastavena pravidla, ktera
vSichni respektujeme. Déti bereme
jako osobnosti, diskutujeme s nimi.
Samoziejmé& mame hranice, za které
je nepustime, ale nesnazime se
prosazovat nesmyslina pravidla jako
treba ,budes tady sedét, dokud ten
obéd nesnis”. Je tézké postavit se tomu,
v ¢em Clovék vyrostl. Ale dneska je tolik
zdroju, kde se da inspirovat a délat to
jinak.




Cim jste chtél byt jako maly
kluk?

Chvili jsem chtél byt policistou, mél jsem
i faleSny policejni prakaz a houkacku na
kolo. Zménilo se to, kdyZ mé na z&kladni
Skole tfidni ucitelka poslala na kurz
prvni pomoci Cerveného kfize. Rikala:

,| policista by mél umét poskytnout
prvni pomoc.“ Kurz mé hrozné chytnul.
Pak jsem s Cervenym kfiZzem dokonce
vyhral zdravotnickou soutéz a na ni
pfijel tehdejSi primaF Libek, vedouci
zachranky v Pardubicich, se sanitkou.
Od té doby uz jsem chtél byt Iékafem
urgentni mediciny. V zachranarském
krouzku jsme méli skvély tym. Pravé
kdyZ jste se ptala na tu vychovu: i tenhle
muUj détsky sen a skvéli lidé kolem

byli myslim témi divody, pro€ jsem se
nechytil néjaké Spatné party a nedélal
hovadiny.

Zijete sviij détsky sen a praci
milujete. Mize élovék s takovym
nastavenim vubec vyhoiet, byt
v tak naroéném oboru, jakym je
medicina?

Mam svoiji praci opravdu rad — to ale

na zachrance spousta lidi, nez ji pak
zacnou nendvidét. Je to extrémné
navykové povolani a je t€zké ho umét
vybalancovat, aby ¢lovék nezil jen praci.
Ja mam §tésti, ze mam rodinu, déti,
kterym se chci vénovat a které jsou ted
moje priorita.

Mnohokrat jste nékde zminil,
ze obranou proti vyhoreni je

i humor. Jak se ale v sebeobrané
nestat prilis cynickym?
Lhostejnym?

Zdravotnicky humor je fakt na hrané,
to mate pravdu. Pro spoustu lidi uz
mozna i lehce za ni. Jenze humor
doopravdy pomaha i k odleh&eni téch
miFe. Taky o tom byt pozorny a citlivy.
Mam pravidlo: nikdy si nedélam legraci
z lidi, ale spi$ ze situace. Nékdy je

to ale o fous. Mam jednoho kolegu,
se kterym jsme nedavno zasahovali
doma u romské rodiny. Kolega otevrel
domovni dvefe a fika: ,Vy tady mate
fakt neskutednej bordel!” Rekl to ale
takovym stylem, Ze se ostatni jesté
zasmali. Kdybych to fekl ja, vynesli
by mé nohama napfed. Co tim chci
fict — hodné je to o konkrétnim

Clovéku a o tom byt si védom, na jaky
humor mam. Véfim, ze dokud se nad
tim dokazu takhle zamyslet a mam
sebereflexi, snad nehrozi, Ze jsem
zcynictél prilis.

Jak si nepripoustét vSsechny
smutné véci, které denné vidite?
Kdybych kazdou prozival jako svUj
pfibéh, asi bych se po par sluzbach
musel zblaznit. Do situace vstupuiji jako
profesional — udélam, co je tfeba, a zase
z ni vystoupim. Neni to muj pfibéh, je to
pribéh lidi, kterym se snazim pomoct.
Obcas samoziejmeé néci osud sleduju

a vytvofim si k nému silnéjsi pouto.

A odstup se pochopitelné dafi jenom do
chvile, kdy mi néco pfipodobni vlastni
rodinu nebo déti.

Kazdy den
dostanu zpravu
od Cloveka, ktery

Sel diky memu
pOstu na prevenci..

Jste otec, ktery - kdyz déti
zabéhnou za roh -, vidi tam
smrtelné nebezpedéi?

To ne, ale mam v hlavé r(izné scénare
podle toho, co uz jsem v Zivoté vidél.
Hodné dbam na prevenci. Kdyz se déti
jdou projet na kole po nasi &tvrti, kde
projede auto minimalné, ale stat se to
muUze, porfad jim opakuju: tohle muzete,
tohle nemuzete, tady jsou hranice, tady
je potfeba se kontrolovat. Vim, Ze i kdyz
jako rodi¢e délame maximum, néco se
stat maze. Dobra prevence ale urcité
pomaha snizit riziko.

Ve své praci urcité slysite

i hodné ,kdyby*...

.Kdybych ja krava nechodila do toho
obchodu, mohl tady déda jesté byt!“ -
to myslite? Ano, to je pofad. Na to se
neda odpovédét jinak nez tim, Ze neni
mozné byt s druhym Clovékem 24 hodin
denné. Je nesmysl vycitat si véci, které
nemuzete ovlivnit. Co mé ale dokaze

nakrknout, jsou situace, kterym se
predejit da — a jsme zase u té prevence:
kdybych ja blbec nejel tak rychle,
kdybych nepil, kdybych se pfipoutal.

A nemam slov pro ¢lovéka, co jede jak
hovado v auté, zabije rodinu, a misto
aby citil vinu a volal zachranku, vola
svému pravnikovi. O to vic se podobné
prispévky snazim dostat mezi lidi,
ukazat jim, jak dllezita je prevence a jak
mUZe prvni pomoc zachranit Zivoty.

Na svém Instagramu mate 350
tisic sledujicich. Myslite, ze se
Cesi diky vam v prevenci nebo
ve schopnosti poskytnout prvni
pomoc zlepsili?

Tvrda data nemam. Cokoliv feknu,
bude nereprezentativni vzorek malych
Cisel. Ale jestli mam byt dojmologicky
na zakladé zprav, co mi lidi piSou,

pak ano — zlepsili jsme se. Kazdy den
dostanu néjakou zpravu od ¢lovéka, co
Sel diky mému postu na prevenci, udélal
si kurz prvni pomoci nebo byl schopny
vytahnout lidi po bouraéce z auta.

Instagram vas proslavil. Co vam,
kromé c¢asu, vzal?

Musel jsem pfehodnotit, jak komunikuji
s druhymi. Kdokoliv mi mize napsat
zpravu, ve dne, v noci, a ja se o ni
dozvim. A lidi piSou. Dfiv jsem byl

typ, ktery poctivé na vSechno a dost
rychle odpovidal. Pak jsem asistoval

u zachrany ditéte here€ky Nikol Leitgeb.
Ona se o tom zminila na svych sitich

a mné ze dne na den pfibylo asi 20 tisic
fanousku. To byla doba, kdy se mi

z notifikaci a pohledd do zprav zacalo
délat fyzicky Spatné.

Co jste s tim délal?

Napred jsem si hral s riznymi limity. Ale
protoZe jsem je opakované prekracoval,
vypnul jsem to. DllezZitéjsi je stejné
uvédomeéni, Ze se nechci pfistihnout pfi
tom, Ze davam prednost odpovidani
cizimu Clovéku na Instagramu pred tim,
kdyz se mé néco pta moje dité. Takze
Instagram délam ve volném ¢ase. Doma
je prioritou rodina a déti. Druhd priorita,
kterou povazuji za neprekrocitelnou,

je sluzba na letecké zachrance

a v nemocnici. Byt v sou¢asné dobé

je to tak, ze by mé bez probléma

uzivily socialni sit&, nechci to pfipustit.
Primarné jsem, chci byt a budu doktor.
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MEZI CTYRMA OCIMA

Sé;ftw wéﬂésq/bv, neonatolozka a moderdatorka

Pochazite z rodiny, kde nikdo
nema zdravotnické vzdélani.
Jak vas napadlo, ze budete
doktorka?

Ve Skole jsem vzdycky méla rada
chemii, biologii, fascinovala mé lidska
anatomie. Ale poprvé mé to, Ze chci byt
|ékarka, napadlo v péti letech. Dostala
jsem se tenkrat do nemocnice, kde se
ke mné personal nechoval vibec hezky.
Byl to formativni zazitek, ktery mé
hluboce ovlivnil. A mihlo se mi hlavou,
Ze az vyrostu, budu doktorkou, ktera se
bude chovat ke v8em hezky a s uctou

a pacienti se ji nebudou bat.

Tehdy jste si neprala byt
moderatorka?

Ani v nejmensim. Na gymnaziu mé
ucitelka Cestiny Casto chvalila za slohové
prace a rlizna vystoupeni a fikala mi:
»S0ni, vy mate na drama!“ Méla pravdu,
Ze jsem se umeéla dobfe vyjadfovat, ale
vystupovani na vefejnosti mé désilo —
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vzdycky jsem se potila, tfasl se mi hlas,
méla jsem rudé tvare a trému. Na vysoké
Skole jsem se zamilovala do jednoho
hlasu z radia a zajimala mé technika
mixazniho pultu. Zatouzila jsem si zkusit,
jestli bych taky zvladla moderovani. Mym
snem bylo délat pfimy pfenos v televizi

a zazit ten adrenalin.

Ve 2. roc¢niku jste se pak dostala
do regionalniho radia. Pralo se
to ve vas, jestli délat medicinu,
nebo média?

K tomu mam vtipnou historku. Kdyz
jsem studovala a moderovala, moji
maminku tehdy znami zastavovali u nas
v malomésté na ulici. ,To je takova
Skoda! Ta vade dcera se dostane na
medicinu a skongi v radiu!” fikali ji. Vzdy
je prekvapilo, kdyz jim mama fekla, ze
zvladam oboji. A pro zménu v nemocnici
si sestficky myslely, ze mam
jednovajecné dvojce - jedna z nas, Ze je
doktorka, a ta druha moderatorka.

Stala jste nékdy pred
rozhodnutim, ze si musite
vybrat?

Jednou dvakrat mi to mozna hlavou
problesklo, ale pragmaticky ani ne.
Primarné jsem se vzdycky chtéla
vénovat mediciné, protoze je to stabilni
obor. Rozumové jsem si uz pfi Skole
uvédomila, Ze zatimco s pfibyvajicimi
roky budu jako Iékarka lepsi, v televizi
jsou roky pro zenu spi$ handicapem.
Pfemyslela jsem, co bych mohla
moderovat tfeba ve svych Sedesati.
Existuje néjaka Zenska verze Marka
Ebena? Nenapadla mé. Televize byla
vyzva, ale medicina poskytovala jistotu.

Kdyz jste pak dostala nabidku
moderovat v televizi, musela jste
presvédcovat hodné lidi, ze se
medicina i moderovani daji délat
stejné dobre?

Spis jsem musela pfesvédcit sama
sebe. Bala jsem se, Ze rodi¢e mych



pacientt budou moje moderovani
vnimat negativné, nebo Ze jim dokonce
budu pfipadat nekompetentni. Bylo to
ale naopak. Kdyz mé lidi v praci poznali,
vétSinou mi fekli néco hezkého. Ted uz
v televizi nejsem vidét a zrovna minuly
tyden se mi stalo, Ze mé v ordinaci
poznala jedna maminka asi Ctyfletych
dvojéat. Rikala: ,Ja vas znam.“ Aja na
to: ,Ale ja jsem se o va$e holCi¢ky doted
nestarala.” A ona, Ze mé zna z televize.
Ze se na mé rada divala v Sama doma.
To byl hezky kompliment.

Chybi vam televize?

Obcas mi chybi adrenalin Zivého
pfenosu. Ten pocit, Ze je to premiéra

i derniéra zaroven, byl vzrusujici. Kdyz
jsem udélala chybu, uz jsem ji nemohla
opravit, ale nikdy to nebylo tak vazné
jako v medicing, kde chyby mohou

mit fatalni nasledky. Televize pro mé
byla skvélou prevenci proti vyhofeni.
Poméahala mi nabrat energii, kterou
jsem pak mohla davat svym pacientim.
Navic jsem se potkavala se spoustou
zajimavych lidi, ktefi neméli nic

spole¢ného ani s medicinou, ani s médii.

Nakoukla jsem pod pokli¢ku uplné jinych
obor, to se mi libilo.

Mate néjaky nespinény
moderatorsky sen?

Dnes moderuji hlavné spolecenské
akce a konference s medicinskou
tématikou, coZz mé bavi, protoze
rozumim oboru. A pofad je to hezky
kontrast k mediciné samotné. Kdyby
pfiSla nabidka z televize, lakala by
mé vlastni talk show, idealné opét se
zdravotnickou tématikou. A taky stale
snim o StarDance! (sméje se)

Jak jste si z mnoha
medicinskych oboru vybrala
pravé neonatologii, které se
vénujete?

Byla to vlastné nahoda. Chtéla jsem
délat intenzivni medicinu a létat se
z&chranaiskym vrtulnikem. Détské
mediciny jsem se ale bala, protoze
jsem si neuméla predstavit pichnout
jehlu do miminka. Nez jsem udélala
statnice, z povércivosti jsem si dopfedu
nehledala zadné misto. Prvni pracovni
moznost po zkouSkach se mi naskytla
na onkologii. KdyZ jsem odtamtud
odchazela z konkurzu, nahodou jsem na

nasténce narazila na inzerat na pozici
na pediatrické jednotce intenzivni péce.
Hned jsem tam zaklepala na dvefe.
TehdejSi priméaf si mé pamatoval ze
Skoly a nabidnul mi misto. Pak uz jsem
dal nehledala. Neonatologie se ukazala,
Ze je pro mé tim nejlep$im, co mé& mohlo
potkat. Neménila bych.

Jak si se dvéma povolanimi
organizujete diar?

Je to o dukladném planovani.
Nemocnice je ma hlavni pracovni
napln, od pondéli do patku je moje
pracovni doba. K tomu mam sluzby.
Na moderovani si beru dovolenou
nebo nahradni volno. V poslednich
letech jsem nastésti prestala chtit
délat vSechno. Dfive jsem kyvla na

Kdyby prisla
nabidka
z televize, lakala
oy me viastni talk
show...

kazdou nabidku. Nevadilo mi sednout
po moderovani na vlak, jet v noci
doml, hodinu spat a rano naskogit

do nemocnice. Dneska si vic vybiram
a snazim se myslet na moderni work
life balance. No a upfimné: jde mi to
jen ob&as. Moderuiji vic akce, které mé
néjakym zplsobem zuslechtuji. Taky
je ale dllezité dodat, Ze nemam rodinu
a déti. To organizaci mého diafe dost
zjednodusSuje. Neni to moje volba nemit
rodinu, ale osud mi zatim nepfal.

Kdyz jste jedina lékarka

v rodiné, jak casto se vam stava,
ze po vas okoli chce néjakou
radu?

Jsem lékarka na telefonu asi tak

36 hodin denné. Z legrace fikam, ze ja
jsem s digitalizaci zdravotnictvi zacala
uz pred patnacti lety, kdyz jsem zacala
pres telefon radit své rodiné a znamym
a s pomoci fotografii fesit ,pupinky” na
dalku.

Musela jste si nastavit hranice,
aby vas lidé a kamaradi
neobtézovali s praci 24/7?
Nevadi mi to. Myslim, Ze jsem ochotna
potlacit sama sebe a rozkrajet se

pro druhé a Spatné snasim natlak.
TakzZe staci pozadat dvakrat a kyvnu.
Ale péarkrat se mi stalo, Zze moji

ochotu pomahat vidél negativné
néjaky mdj partner. Jednou mi jeden
dokonce v kiné zabavil telefon, abych
se nemohla kouknout na SMS od
pacienta.

Letos jste se jako lékarka
dostala k zajimavé nabidce.

Na kliniku do Francie jste
doprovazela malého Martinka,
jehoz pribéh vyvolal loni vinu
solidarity napfi¢ Ceskem.

Na jeho léc¢bu se vybralo

150 miliona korun. Jak se

to stalo, ze si rodina vybrala
praveé vas?

Rodina Martinka mé oslovila kvali
mym zkuSenostem transportni [ékarky
a mozna i diky mym medialnim
zkuSenostem, protoze tento pfipad byl
vSude v tisku. Jsem vdé&cna, ze jsem

u pfipadu Martinka mohla byt. A moc
rada, Ze jeho pfib&h se vyviji dobrym
smeérem. Dokazu si predstavit, co pro
rodi¢e znamena starat se o dité, které
se nezvladne pohnout, a jak obrovska je
to zména, kdyz si pak dokaze tfeba jen
samo sednout. Spousta lidi nam fandila,
ale na8ly se i komentare o tu¢ném
honorafi. Letéla jsem s Martinkem bez
naroku na odménu a ve svém volném
Case.

Vim o vas, Ze jako

lekarka hodné dbate

na prevenci. Hlidate si

i sama sebe?

V mé rodiné se dédi dlouhovékost,
takze s nadsazkou fikam, Zze mé ve
stovce budou muset zastrelit. Ale

i tak db&dm na vSechny preventivni
prohlidky a ockovani. Naposledy jsem
se nechala oCkovat proti cernému kasli,
abych neohrozila své malé pacienty,

a pravé dnes mam na stole vakcinu
proti chfipce. Myslim, Ze pokud se
Clovék stara o své zdravi, mél by byt za
to bonifikovan zdravotni pojiStovnou,

a naopak ti, co na své zdravi nedbaji,
nikoliv.
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HLAVNIi TEMA

Hodnée pracujeme, feSime penize,
vztahy.. A zvliast, kdyz mame
problemy, odehravajise v nds
vlastné neustdle reakce zpusobene
stresovym hormonem kortizolem.

A zdravi dostava zabrat.

TEXT: Jana Potuznikova
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Cim je doba rychlejsi a nase starosti vét-
8i, ¢im vic Casu travime praci a povin-
nostmi a méné spime, tim vic bojujeme
se strachy, uzkostmi a stresem. A pres-
toZe kratkodoby stres jsme méli pfece uz
od pravéku dany jako néco, co nam po-
maha — umél nastartovat uték, kdyz se
objevil Savlozuby tygr, nebo nas poslat
bojovat a zachranit si Zivot —, dlouhodo-
by stres moderni doby je horsi.

Neni to nic, o éem byste uz necetli. Vét-
Sina z nas dnes uz opravdu vi, ze silné
reakce, které negativni stres (distres)
provazeji uvniti t€la, mohou byt uzitecné



jen kratkodobé. Tehdy stres umi ,nakop-
nout” tfeba pro nejlepsi vykon u zkousek
nebo na pohovoru, stejné jako kdysi vy-
zyval k boji.

Pak pfijde uleva, srdce zase zpomali
tep, dech se prohloubi a v8echny po-
chody v téle se upravi do klidu. A pokud
se povedlo to, o co jsme pod stresem
usilovali, vyplavi se navic za odménu
hormony $&tésti — endorfiny, i dlouho-
dobé&jsi spokojenosti — serotonin. Cimz
télo samo sobé splati pomysiny dluh za
stresové vypéti.

Takovy maly

nenapadny hormon...

Nicméné dlouhodobé pfinasi distres
mnohé zdravotni nasledky v&etné trvale
zvySené hladiny hormonu kortizolu. Vite
0 ném néco vic nez jen to, ze jde o tzv.
stresovy hormon? Nic? Pfitom praveé ko-
lem Kortizolu se v souvislosti se stresem
a jeho nasledky na zdravi to&i opravdu
hodné véci.

,Kortizol je steroidni hormon vylu€ovany
kiirou nadledvin, tedy jejich vnéjsi vrst-
vou. Dokonce se podle toho také jme-
nuje, protoze jeho nazev je odvozeny
od latinského slova cortex, coZz zname-
na kura,” vysvétluje hezky od zacatku
MUDr. Katefina Cajthamlova.

»~Jeho puvodni smysl byl pravé v tom,
ze se podilel na akutni reakci na zivot
ohrozujici situaci. Kdyz byla reakce silna
a Clovék se skute¢né bal o Zivot, byl to
pravé Kortizol, ktery zapficinil ,zamrznu-
ti” — silné zblednuti —, protoze méni roz-
lozeni krevniho obéhu v téle z periferie
do centra,” pokracuje dal. V dlsledku
toho pak také klesala teplota v konce-
tinach a na povrchu téla (ke stresové
reakci pocit chladu patfi celkem bézné),
vSechny funkce se zpomalovaly, a po-
kud navic takovy pravéky Clovék jesté
omdlel, vypadal jako bez Zivota a pro
zvifata pak nebyl atraktivni kofisti.

Kdyz je kortizolu moc...

Dnes jsme v UpIné jiné situaci. Nemame
strach o zZivot, ale jednou z nejCastéji
diagnostikovanych zdravotnich potizi se
stava uzkostna porucha. Bojime se hy-
potéky a o déti a jestli stihneme terminy
v praci... Télo bohuzel nevi, Ze nestoji
proti medvédovi. A reaguje stejné jako
kdysi. VySle mimo jiné kortizol. Akdyz ho
vysila pofad, zacne hormon, ktery nas
odjakziva umél chranit, najednou Skodit.

Jedna z prvnich véci, které si ve fazi
akutniho stresu vSimnete, je ,stazeny
zaludek”, ¢asto prdjem a nechutenstvi.
Travici trakt se vyprazdiuje, aby se
nam lépe utikalo a nic navic v téle ne-
bylo. Stav stresu dlouhodobého naopak
provazi chut na sladké. Spousta z nas
miluje v naro¢nych situacich Cokoladu.
.Mimo jiné proto, ze kortizol dokaze pfi
dlouhodobém ¢&i opakovaném stresu sni-
Zit citlivost tkani na inzulin, aby se pfi ne-
chutenstvi neodbouravaly svaly. Ve fazi
uklidnéni zada zvysit hladinu glukozy
v krvi, aby télo mélo na to, ¢emu dlou-
hodobé Celi, dostupnou energii. Kdyz ji
vyCerpa, pfijde pocit vi€iho hladu a tou-
ha po rychlém zdroji energie. Tehdy jime
maloobjemovou,  vysokoenergetickou
stravu. Tedy sladké tu¢né ¢i slané tuc-
né,”“ objasnuje lékarka.

Castou zdravotni
obtizi se stava
Uzkostnd porucha.
Bojime se fady veci..

Chuti na sladké nahrava také fakt, ze
kdyZ je kortizol na vrcholu dlouho a ne-
pfichazi uleva od stresu nebo Uzkosti,
nespusti se v téle zadné procesy ,za
odménu®, o kterych uz byla fe€. Tedy
nedockate se ani kompenzace serotoni-
nem. A kdyz jej télo postrada, mozek mu
pfipomene, Ze alespori néjakou ,radost*
zna prece z konzumace sladkého. ,Slad-
ké totiz reaguje s takzvanym opiovym re-
ceptorem v mozku, to znamena, ze nas
uklidriuje,“ konstatuje MUDr. Katefina
Cajthamlova.

Problémy se scitaji

Pokud se stres drzi nahore dlouho, kor-
tizol neklesa a porad si zada vysokou
hladinu cukru v krvi a my porad doplfiu-
jeme sladkeé, pfichazi najednou rizika,
ktera pak zname jako ,zajidani stresu®,
a s nim souvisejici nartst tukovych za-
sob. Prosté pfibirame. Jak to funguje?
,Kdyz télo dlouhodobé celi vykyvim
hladiny krevniho cukru a tkané zaroven
ztraceji citlivost na inzulin, buriky hlado-

vi, pfestoze je hladina cukru obcas vyso-
ka. Inzulin totiz za normalnich okolnosti
otevira bunku pro krevni cukr, energetic-
ky zdroj pro burky. Ale kdyz je télo na
inzulin necitlivé, zapina se dal$i mecha-
nismus: prebyte¢na glukéza se transfor-
muje na tuk, tzv. triglyceridy, které si télo
obratlovcl navyklo zase za davnych dob
ukladat jako rezervu do zlych ¢asu,” fika
lékarka.

Ukladaji se bud na povrchu téla jako jeho
izolace pfed uniky tepla pfi nedostatku
potravy, &i jako visceralni, utrobni tuk.
Ten, ktery pfi dlouhodobém nahromadé-
ni ohrozuje zdravi vznikem vnitfnich za-
nétl nebo tzv. metabolického syndromu
(o tom hovofime v pfipadé kombinace
velkého objemu v pase, rizika diabetu
1. typu a zvySeného krevniho tlaku).

Nadsené nebude

ani vase srdce

Stres, respektive kortizol, také ovliviiuje
¢innost srde¢né-cévni soustavy. Srdce ve
stresu tluce doslova jako o Zivot. A pfimo
vlivem kortizolu dochazi k dfive zminéné
tzv. centralizaci krevniho obéhu. ,To zna-
mena, Ze periferni cévy se stahuji, vy v tu
chvili citite napfiklad chladné ruce. Méni
se pritok krve do svald, které se napinaji,
zuZuji se cévy a stoupa krevni tlak. Méni
se tim padem také pocit energie — Clo-
vék se snadno citi unaveny, vyCerpany,
i pfesto, ze nedélal nic fyzicky,“ popisuje
MUDr. Cajthamlova.

Zaroven se méni dychani: dostateéné
nevydechujeme, a proto nadechujeme
meélce (urcité budete znat zvlastni pocit
nedodechnuti se ve stresu). Pak se také
neokyslicuje krev, a navic v téle vznikaji
tzv. volné radikaly, které jsou dnes defi-
nované jako jedna z nejCastéjSich pFicin
vnitfnich zanétl. V souctu je to obrovska
porce komplikaci. Casto odstartovana
oby€ejnym strachem. ,Proto se také
fika, Zze uUzkostny Clovék umira stokrat
za den, kdezto ten odvazny jen jednou
za Zivot,” glosuje jesté Iékarka.

Co rozhodne o tom, jestli vysledkem pU-
sobeni kortizolu a stresu obecné bude
i nékteré z obavanych, srdecné-cév-
nich onemocnéni? Vlastné vy. A vase
konkrétni citlivost na chronicky stres.
Obecné popsana hranice, kdy jde bez
nadsazky o zivot, neni. A i kdyby, nebylo
by na misté ji pokouSet. Vhodné je jedi-
né: soustredit se na zplsoby, jak kortizol
predevSim nevyvadét zbyte¢né z miry.
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HLAVNIi TEMA

TYKA SE VYSOKY KORTIZOL | VAS?

Pokud uz si par fadkl pokladate otazku,
jak je pravdépodobné, Ze se vysoka hla-
dina kortizolu tyka i vas, muzete pravé
vy sami také najit odpovéd. ,Pacient je
tu nejdllezitéjSim zdrojem informaci,”
potvrzuje MUDr. Cajthamlova, protoze
hladina kortizolu reaguje na to, jak se
pravé ted citite.

Zijete dlouhodobé& v napéti? Pod tlakem?
Resite ztratu blizkych, prace? Netusite,
jak si poradit s jinymi problémy, anebo
vite, Ze se vas tyka uzkostna porucha?
Jestlize uz si ani nepamatujete, kdy ve
vas byl klid, kdy jste nikam nespéchali,
smali se... Tohle vSechno ukazuje na vy-
sokou hladinu kortizolu.

Pane doktore,

vezmeme krev?

LPotvrdit se da i krevnimi testy. Nicméné
protoZe se hladina kortizolu méni v pri-
béhu dne — pfi€emz rano, kdy se obvykle
chodi na odbéry, je pfirozené nejvyssi,
aby pomohla organismu se po probuzeni
nastartovat —, je idealni pro potvrzeni vy-
soké hladiny kortizolu krevni testy béhem
dne nékolikrat opakovat,” uvadi lékarka.
Aby to bylo snazsi, lékaf vas muze po-
slat také na tzv. dexometazonovy test.
Vecer pfed spanim spolknete jednu tab-
letku Iéku na snizeni kortizolu, coz se pak
v rannich odbérech specifickym zpUso-
bem propiSe, a vas Iékar bude védét.
Nicméné ne prakticky lékar. ,Toto vySet-
feni nepatfi ke screeningovym testiim.
Je to véc, kterou s vami adekvatné vy-
feSi endokrinolog, kterého k napadu na
problémy s kortizolem pfivede napfiklad
vysoka hladina krevniho cukru nebo vy-
soky tlak. Protoze stres umi nabudit také
¢innost dfené nadledvin, ktera zvysi pro-
dukci adrenalinu a muze zvySovat prave
i krevni tlak,“ upozorfiuje MUDr. Cajtha-
mlova s tim, Ze k pfedepisovani 1€kl na
samotné snizeni produkce kortizolu se
nakonec pfistupuje jen zfidka.

Pokud uz se podava medikace, pak se
pracuje Castéji napfiklad na zmirnéni
uzkosti. Kdyz je méné uzkosti, je méné
kortizolu. Stejné tak vam endokrinolog
muze doporucit léky na vysoky tlak, pro-
toze i jeho snizeni ma zase za nasledek
snizeni vycerpani organismu a mlze
ovlivnit stres i produkci Kkortizolu. Tyto
véci se ovliviuji vzajemné.
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Rezimova opatieni
jako prevenceilécba

Chcete-li se takovym rizikim vyhnout,

je €as vénovat pozornost tomu, co my

zname jako zdravy zivotni styl a o ¢em

Iékari hovofi jako o tzv. rezimovych

opatrenich:

@ dostatec¢né spéte

@ délejte si ¢as na odpocinek a relaxaci

o pravidelné a kvalitné jezte (kdyz mate
hlad, roste Uzkost a zvySi se chut na
sladké a tu¢né)

@ vénuijte se mindfulness technikam
(soustfedéni na ,ted a tady”)

@ chodte do bazénu, jezdéte na kole,
planujte si prochazky

@ délejte véci, které vam prinaseji
radost

,Co se psychiky tyCe, pamatujte si, Ze to,
jak se citite, je hodné o tom, jaky vyznam
davate vécem, které se vam v Zivoté pfi-
hodi. Pfemyslet dopfedu, vidét za kaz-
dym rohem nebezpeci, vede k tzkosti. Vy
si tak mlzete vysokou hladinu kortizolu
doslova vypéstovat,” fikda MUDr. Katefina
Cajthamlova s tim, Ze pofad pfemysiet,

co bude a jak bude, byt pofad takzvané
.V hlavé®, je pfesné to, co k tomu povede.
.Radujte se, kdykoliv miZete. Zpivejte
si — protoZze vydechnete stres a zhlu-
boka se nadechnete, coz kortizol v téle
neumoznuje. Otuzujte sami sebe tim,
ze zaCnete ménit vyznamy, které vécem
v zivoté pfikladate — uzivejte si svobody,
humoru, pocitu prava a klidu, zahodte
strach, hnév, pocity studu a kfivdy. A po-
kud si s tim skutecné nebudete védét rady
a nepovede se vam najit cestu k Zivotni-
mu optimismu, pak se obratte s prosbou
0 pomoc na terapeuta,” doporucuje jesté.
(Mimochodem, jedinym onemocnénim
souvisejicim s vysokym kortizolem uz na
prvni pohled je tzv. Coushingtiv syndrom.
Typicky je pro néj velmi kulaty obli¢ej —
moon face -, a pak jesté dalsi pfiznaky
jako velmi tmavé strie na kulatém bfiSku,
tuk ulozeny na specifickych mistech...
Ale o tom uz by vam vas lékar urcité néco
fekl!)




Pomozte télu vhodnymi
doplnky stravy

Mit dobfe poskladany jidelnic¢ek s dostate€nym mnozstvim bilkovin (maso,
ryby, tofu, lusténiny, vejce, mlééné produkty), komplexnich sacharidd
(celozrnné prilohy), vlakniny (ze zeleniny a ovoce) a zdravych tuku
(hlavné omega-3 mastnych kyselin z tuénych ryb, olivového oleje apod.) je
zaklad, aby télo umélo lépe zvladat stres. Ale nutri¢ni terapeutka Markéta

GajdoSova doporucuje doplnit jesté:

Hor¢ik neboli
magnézium

pro regulaci stresu a kortizolu, protoze
snizuje nadmérnou aktivaci nervového
systému a podporuje relaxaci svall

i regeneraci béhem spanku. A dllezité
je zvolit jeho spravnou formu,* fika
odbornice. Jakou?

BISGLYCINAT: Tato forma hof&iku je
vazana na aminokyselinu glycin, ktera
ma mirné uklidrujici u¢inky a podporuje
kvalitni spanek. ,Bisglycinat je Setrny

k Zzaludku, dobfe se vstfebava a je
idealni, pokud se citite v napéti nebo
pfi stresu mate problém se spankem,”
konstatuje Markéta GajdosSova.
MALAT: Malatova forma je oblibena

u lidi, ktefi potfebuji podporu v oblasti
energie, protoze kyselina jable¢na
(malat) se podili na energetickém
metabolismu. Tato forma je idealni

pro ty, kdo trpi tnavou nebo maji
fyzicky narocny rezim, ktery také mize
zplisobovat zvy$eny kortizol.

,V praxi je skvélé je kombinovat, tj.
pouzivat v adekvatnim mnozstvi obé
formy. OvSem v zavislosti na realnych
hladinach hof¢iku, které by mély byt
sledovany mj. skrze krevni testy.

A interpretaci krevnich testd a mnozstvi
je vzdy vhodné individualné konzultovat
s lékafem €i nutricnim terapeutem,”
doporucuje Markéta GajdosSova.

Vitaminy

skupiny B

Jsou nezbytné pro optimalni ¢innost
nervového systému, energeticky
metabolismus a pro stabilizaci hladiny
kortizolu. ,Mnohé z vitaminG B jsou
kofaktory v enzymatickych reakcich,
které jsou dalezité pro produkci
neurotransmiter(i, coz ma poté vliv

na nasi naladu a zvladani stresu,”

fiké odbornice s tim, Ze dulezité jsou
predevsim:

B, (pyridoxin): Je kliCovy pro tvorbu
neurotransmiter(, véetné serotoninu

a dopaminu, které maji vliv na naladu

a stres. A také napomaha efektivnimu
odbouravani kortizolu.

B, (kyselina pantothenova): Podporuje
funkci nadledvin, které jsou odpovédné
za produkci kortizolu. Je tedy dulezity
pfi dlouhodobém stresu, kdy nadledviny
byvaji pretizené.

B,, a folat (B,): Jejich dostatek je
nezbytny pro snizeni unavy, ktera ¢asto
stres doprovazi.

V praxi byva podle nutriéni specialistky
ve vysledku nejvhodnéjsi kombinace
vSech ,bécek".

Adaptogeny

Jsou to rostlinné latky, které pomahaji
télu Iépe zvladat stres. Kortizol kroti:
ASHWAGANDHA: Ma prokazatelné
ucinky na sniZzovani hladiny kortizolu,
muze byt velmi ucinna pro lidi

s chronickym stresem nebo vycerpanim.
Pomaha zlepsit kvalitu spanku a energii.
RHODIOLA ROSEA: Zvysuje odolnost
proti stresu, pomaha zlepsit naladu

a dodava energii. Mze snizit tnavu,
ktera je spojena se stresem, a podporuje
regeneraci nadledvin.

Omega-3 mastné
kyseliny

Maji protizanétlivé ucinky, coz mize
pomoci vyrovnat hladinu kortizolu.
,Prispivaji také k ochrané nervového
systému, snizuji riziko depresi a uzkosti,
coz ma pak obratem také pozitivni dopad
na zvladani stresu,” doplfiuje Markéta
Gajdosova.
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Neprospiva nam

ani zivot na sitich

Uzkosti, obavy, stres a napéti skute&né
neprozivame jenom v realném zivotég,

ale také na internetu, pfedevsim na
socialnich sitich. A pfestoze je to svét
virtualni, télo na stres tam odzity reaguje
realnymi zménami. ,Pokazdé, kdyz mate
strach, jestli dostanete dost lajku, jestli
vas prispévek ziska dost pozornosti, jestli
se lidem bude libit, co Zijete nebo co jste
pro né vymysleli, vstoupite do napéti

a nadledviny do produkce kortizolu,“

fika k tomu MUDr. Cajthamlova s tim,

Ze tady jako Iék funguje nebrat se
jednoduse tak vazné. Uvédomovat si
porad systematicky, co je skutecny Zivot,
kterému stoji za to vénovat pozornost,

a kde zacina virtualni svét, ve kterém se
rychlost sdileni i pfijimani informaci stava
neunosnou a 8kodi vam. Tfeba pravé
zvy$enou produkci kortizolu. Ale také vas
okrada o spanek, prostor pro odpocinek.
A kdyZ chybi tyto dva atributy, pak znovu
udrzujete vysokou hladinu kortizolu.
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V téhotenstvi vede
k opatrnosti

Zajimavé je, ze béhem téhotenstvi se
kortizol zvySuje naprosto pfirozené.
Vyrabi ho totiz také placenta. Snazi se
tak napomahat budouci mamince, aby

byla opatrnéj$i a davala na sebe vic
pozor. Aby toho kortizolu ale nebylo pak
moc, disledné se znovu doporucuje
béhem téhotenstvi odpocivat, vhodné jist,
dostate¢né spat, vénovat se dechovym
cvicenim, relaxaci, a kortizol tak
vyvazovat.
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ZAKLADATELE OZP:

/dravi zameéstnancu
zACINA v praci
Jednim z pilifd kvalitni zdravotni pece je jeji dostupnost.

Ceska sporitelna proto otevrela pro zaméstnance unikatni
Centrum zdravi poskytujici VIP zdravotni peci piimo na jeji centrdle.

Centrum zdravi se nachazi skute¢né
rovnou v pfizemi budovy centraly. Hlav-
ni ordinace patfi praktickym lékarim,
ktefi spolupracuji s vétSinou zdravotnich
pojistoven. Ve druhé ordinaci se stfidaji
zrakové handicapovani maseéfi, nékolik
fyzioterapeutl s riznymi specializacemi,
vyzivova poradkyné nebo optometris-
ta. Kdykoliv voIné pfistupné je v Cent-
ru zdravi také oblibené masazni kreslo
s 16 druhy celotélové masaze, pfistroj
InBody na méfeni slozeni téla a méfic
krevniho tlaku.

~Sporka dlouhodobé pomaha svym za-
méstnanclm i jejich rodinam pecovat
0 zdravi. Sluzby v Centru zdravi jsou
proto ur€eny pro vS8echny zaméstnance
finanéni skupiny CS, ordinace praktic-
kého lékafe dokonce i pro jejich rodin-
né pfislusniky,” vysvétluje MUDr. Pavla
Mendlova, manazerka péce o zdravi
v Ceské spotitelné.
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Ordinace
poraktickeho
lekare v Centru
zdraviklade ddraz
na preventivni
porohlidky.

Praktik na dosah

Ordinace praktického |ékafe v Centru
zdravi, provozovana ulLékare.cz Health
Care, nabizi svym registrovanym pa-
cientm nadstandardni pfistup, profe-
sionalni, lidsky a diskrétni. ,Mame ftfi

Iékafe, svého ,osobniho” si voli pacient
sam. Pfi vybéru lékafi do Centra zdravi
byl kladeny dlraz na to, aby to byli nejen
skvéli odbornici, ale aby byli dobfi i ko-
munikacné. Kazdy je osobnostné trochu
jiny typ, aby vyhovovali co nejvétSimu
spektru pacientl, protoze dlavéra je ve
vztahu pacient-lékaf kliCova,“ popisuje
manazerka zdravi.

Lékafi ve Spofitelné navic dlsledné
uplatfuji partnersky pfistup, kdy pacient
je aktivnim spravcem svého zdravi, a ne
jen tim, kdo ,trpi a poslusné snasi pfi-
kazy“. Lékafi nabizi k tomuto aktivnimu
pristupu svoji expertizu a poradenstvi
dle potfeby.

Ordinace praktiki nabizi provoz bez
Cekani, objednavani na konkrétni hodi-
nu i moznosti vyuziti telemediciny a vi-
deohovorl s lékafem. Na konzultace si
pfitom vyhrazuji dostatek ¢asu, aby bylo
mozné s kazdym pacientem jeho obtize

TEXT: Franti$ek Tlapak, FOTO: Ceska spofitelna



a navrhovany dalSi postup prodiskutovat
dle potreby.

Prevence nade vse

Ordinace praktického Iékafe v Centru
zdravi zaméstnancti Ceské spofitel-
ny klade velky duraz na preventivni
prohlidky, a to jak ty standardni, tak
i roz§ifené, v navaznosti na preventiv-
ni programy jednotlivych zdravotnich
pojistoven. ,Hlidani termind preven-
tivnich prohlidek feSi pfimo ordinace
a své registrované pacienty aktivné
zve. Kolegové ocenuji také zajisténi
objednani na navazujici specializova-
na vysetfeni,* fika MUDr. Pavla Men-
dlova a pochlubi se dalSi spofitelni
vychytavkou: ,Striktné oddélujeme ne-
mocné a zdravé navstévniky ordinaci,
aby se pfi prevencich minimalizovalo
riziko nakazy. Pro nemocné jsou vy-
hrazeny extra €asy a specialni vchod

s vlastni ¢ekarnou, stavebné oddéle-
nou od zbylé ¢asti Centra zdravi.”
Ordinaci praktického Iékafe mohou vy-
uzit i zaméstnanci registrovani u jiného
|ékafe pro oCkovani proti chfipce nebo
cernému kasli a pfi cestovatelském
odkovani. Do budoucna planuje Ceska
spofitelna ve spolupraci se zdravotni po-
jistovnou OZP v ramci projektu Zdrava
firma dal$i rozSifeni sluzeb, napf. o vy-
Setfeni krve.

Virtualni realita pro zdravi
Dalsi zajimavost maji zaméstnanci
k dispozici v prvnim patfe hlavni budovy
Sporitelny. ,Je to v podstaté detasova-
né pracovisté Centra zdravi. Jedna se
0 mistnost s brylemi pro virtualni reali-
tu s relaxacnimi programy, které mohou
kolegové volné vyuzivat pro snizeni
stresu a zvySeni kreativity,“ objasfuje
manazerka.

A protoze vice nez polovina zaméstnan-
cti Ceské spofitelny pracuje v regionech,
poskytuje firma VIP zdravotni péci také
jim a jejich rodinam. Ma podobu online
|Iékafského poradenstvi a zajisténi ob-
jednani k praktickému Iékafi i specialis-
tim pres sluzbu ,uLékare.cz. Pfimo na
pobockach pak maji zaméstnanci k dis-
pozici masazni kfesla, pfistroje InBody
a tlakoméry.

Sporitelnak navzdy
Benefitem pro zaméstnance je

i skute¢nost, Ze registrace u praktického
Iékare v Centru zdravi jim zGstava

i po pfipadném ukonceni pracovniho
poméru ve Sporitelné. ,Mame to trochu
jako marinaci. Jednou Sporitelfiak,
vzdycky Sporitelnak,” usmiva se Pavla
Mendlova.
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MATERSTVI

Co vSechno potrebujete vedét o deviti méesicich
ocCekavani? A's jakymipojmy, neduhy Ci
prekvapenimi se behem nej moznd setkate?
TEXT: Tereza Vichova

Téhotenstvi umi pfinést radost stejné jako starosti. A prvni, do
¢eho se jako zeny poustime, je hledani informaci. Pro usnad-
néni jsme vam hodné téch dllezitych sepsali do nasledujici
abecedy. Ale neZ se do ni pustime, polozili jsme Ctyfi otazky
MUDr. Du8anu Kolafikovi, primafi gynekologicko-porodnickeé-
ho oddéleni Nemocnice Nymburk.

Jak moc dnes maminky vi, co je v gravidité ¢eka?
Urcité vic nez kdy dfiv. Informacni zdroje jsou dostupné, az
polovina Zen travi celé téhotenstvi
doma. V radiu, televizi i na
internetu se da zjistit vSechno.

Ulehcuje to vam,
porodnikiim, praci?
Lépe se nam vzdy pracuje
se zenou, ktera ma treba
nastudovano, co ji ceka
v jednotlivych etapéach t&hotenstvi.
Budouci maminky pak tusi, kdy pGjdou
na odbér krve nebo kdy je Eeka vySetreni
ultrazvukem.

Na co by se mély v samostudiu zamérit?
Pfedevsim na informace o péci o miminko, na to uz pozdéji
nebude ¢as. Idealni je Cist knihy, povazuiji je za vérohodny

ar zdroj, informace v nich projdou nékolikerou peclivou kontrolou.
* Kniha nebo ¢asopis je vétsi jistota nez internet, kde se misi
pravdy a zavadejici informace. A doporucuji vSechny nabyté
védomosti probirat béhem prohlidek s gynekologem.

A mate jesté néjaké dalsi doporuceni?
Vyborné jsou pfedporodni kurzy. Téhotna je tu ve skupiné
dalSich uc€astniku, a co by ji samotnou tfeba nenapadlo, na to
- se zepta nékdo jiny. Zakladni véci se tu rovnou objasni a myty
vyvrati. A jakousi zachrannou brzdou jsou prenatalni poradny
— v porodnici, kam maminky dochéazeji t&sné pred terminem.
. Tady se vyplati zjistit specifika porodnice i rodicky.
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AMNIOCENTEZA

... neboli odbér plodové vody se vyuziva
pfi diagnostice moznych vrozenych vad.
Provadi se pouze tehdy, kdyz se obje-
vi jejich vyssi riziko, napfiklad nékterym
matkam star§im 35 let (v pfipadé otce
starSiho 45 let), pfi pozitivnim bioche-
mickém screeningu, abnormalnim ultra-
zvukovém nalezu nebo rizikové rodinné
zatézi. Zakrok s sebou nese malé riziko
mozného potratu. Néktera pracovisté
nabizi misto amniocentézy krevni od-
béry jako variantu bez rizika. Tyto krev-
ni testy ale nejsou hrazeny z vefejného
zdravotniho pojisténi, jsou nabizeny za
pfimou platbu a jejich cena prekracuje
10 000 K&.

BOLEST HLAVY

V téhotenstvi se objevuje i u Zzen, které
bolesti hlavy jinak netrpi. Obvykle se
jako pfiCina uvadéji hormonalni zmény
a zvySené mnozstvi krve v krevnim obé-
hu. Snazte se proto co nejvice spat, dbat
na dostatek tekutin a pravidelné porce
jidla. Nezapominejte ani na prochazky.
Sama muzZete vyzkouSet obklady. Léky
proti bolesti vzdy konzultujte s gyneko-
logem.

CYTOLOGICKE VYSETRENI
Toto vysSetfeni znate z pravidelnych gy-
nekologickych prohlidek. Bunky setfené
z délozniho Cipku jsou hodnoceny pod
mikroskopem. Pokud je stér proveden
vice nez pul roku pfed otéhotnénim, mél
by byt urcité opakovan na zacatku t&ho-
tenstvi. DalSi stér pak nasleduje pfi kon-
trole po Sestinedéli.

DELOHA

Déloha projde béhem téhotenstvi nej-
vyraznéjSimi zménami, jeji hmotnost se
zvySi ze 70 graml az na 1100 gramu
v dobé porodu. Pfi ristu plodu se déloha
zvétSuje a vystupuje z panve. Ve 3. meé-
sici dosahuje horniho okraje stydké
spony, v 6. mésici k pupku, v 9. mésici
uz pod mecovity vybé&zek kosti hrudni
a v 10. lunarnim mésici se pfiblizuje k je-
jimu hornimu okraji, na dva az ftfi prsty
pod né;.

EMBRYO (ZARODEK)

Jedna se o prvni vyvojové obdobi mimin-
ka. Béhem néj se vytvareji buriky, tkané
aorgany a trva asi osm tydnd. Uz béhem
sedmého tydne, kdy embryo neni vétsi

nez nehet, ma nosni dirky, rty a jazyk
a mezi dolnimi koncetinami se zacina
vyvySovat hrbolek jako zaklad vné&jSich
pohlavnich organd.

FYZICKA KONDICE

Jeji udrzovani je b&hem téhotenstvi
dilezité. Zeny zvyklé cvigit mohou
v rozumné mife v pohybu pokracovat.
Idealni je chlGze nebo plavani (v nezne-
Cisténé vodé). Pravidelné cviceni po-
maha k rozumnému vahovému pfirlst-
ku i zvladnuti porodu. Pokud jste pfed
téhotenstvim necviCila a chcete zacit,
proberte vhodnou formu pohybu s gy-
nekologem — oblibené jsou napfiklad
lekce téhotenské jégy.

Hmotnost delohy
se v tehotenstvi
zvySsi
ze /0 gramu
na 1100 gramu
v dobé porodui.

GONADOTROPINY

Jsou skupinou hormon(, mezi néz patfi
i hCG hormon — zpusobuje onu druhou
¢arku na téhotenském testu. Je pfitomen
v krvi a je vylu¢ovan moci. Jeho hladina
je ukazatelem normalniho prabéhu gra-
vidity. Béhem gravidity se jeho hodnota
meéni, existuji tabulky s fyziologickymi
hodnotami pro jednotlivé faze.

HAMILTONUV HMAT

Provadi ho Iékaf nebo porodni asistent-
ka v urcitych pfipadech v poslednich
dnech téhotenstvi. Pfi vaginalnim vysSet-
feni se uvolni dolni ¢ast plodovych obald
naléhajicich na panevni vchod. Tim se
uvolni latky, jez pomohou vyvolat dé-
lozni €innost. Zakrok by nemél byt pro-
veden bez vaseho védomi. Muze vSak
napomoci zahajeni porodu nanejvys pfi-
rozenym zpUsobem, ¢imz se |ze vyhnout
prenaseni a jeho komplikacim.

CHUT

Okurka se Slehackou? Vykyvy chuti
jsou normalni a vysvétleni pro né rlz-
na. Chuté mohou zpusobovat hormony
nebo nedostatek nékteré sloZzky vyZivy.
Miminko si tak ,fika“ o to, co potfebuje —
chut na nakladanou zeleninu mize zpU-
sobovat nizka hladinu sodiku, chut na
Cervené maso zase chybéjici proteiny.
Zpozornéte, kdyz vaSe podivné chuté
ohrozuji pfisun i mnozstvi vyvazené
stravy. Neni pravda, Ze by t€hotna méla
Jist za dva“. Za pfiméfeny vahovy narust
se povazuje 10-15 kilograma.

INFEKCE

PoSevni infekce se téhotnym bohuZel
nevyhybaji, ale obvykle neznamenaji
riziko pro plod. Pokud se pfiznaky ne-
dafi zvladnout pomoci volné prodejnych
preparatll, poradte se se svym gyneko-
logem. Klasickou té€hotenskou infekci je
kandid6za (kvasinky), kterou Ize jedno-
dude prelédit. Jeji znamkou je svédéni
a paleni, problémy pfi moceni Ci bolest
pfi pohlavnim styku.

JOD

V téhotenstvi a pfi kojeni stoupa potfeba
jodu. Pokud se |écite se Stitnou Zlazou,
muze vam lékaf pfedepsat tablety. Ne-
dostatek jodu mulze totiz zpUsobit naru-
Seni vyvoje mozku plodu. Dbejte také
na pfisun potravin s obsahem jédu, jako
je brokolice, kvétak, razickova kapusta
nebo fedkvicky.

KYSELINA LISTOVA

Kdyby nic jiného, ,listovku“ si dopfejte
idealné i pred otéhotnénim. Jeji zvyse-
ny prisun ve formé doplnkd stravy vam
doporuci kazdy gynekolog nejpozdéji
v okamziku, kdy se téhotenstvi potvr-
di. Kyselina listova ma totiz obrovsky
vyznam pro spravny vyvoj plodu. Jeji
uzivani snizuje riziko vyskytu nékterych
vrozenych vad, zejména v oblasti nervo-
vé soustavy (napf. rozstép patefe), ale
i vaznych poskozeni plodu, jakymi jsou
rozStép patra Ci vrozené vady srdce, mo-
Covych cest ¢&i koncetin.

LINEA FUSCA A PIGMENTACE
Linea fusca je tmava linie mezi pod-
bfiSkem a pupkem. Po porodu obvykle
zcela zmizi. U nékterych Zen se rozvine
nahnédlé nebo nazloutlé zabarveni ob-
liceje, které je znamé jako té&hotenska
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maska. Casté je i ztmavnuti bradavek.
Hyperpigmentace je nasledkem zvysSené
hladiny téhotenskych hormonu, predejit
se ji neda, ale minimalizovat ji mizZete
tim, Ze se budete vyhybat UV zafeni.

MOCENI

Béhate v poc¢atku co hodinu na zachod?
Nelekejte se. Téhotenské hormony zvy-
Suji prokrveni panevni oblasti, aby délo-
ha a miminko mély dostatek Zivin. Zvy-
Suje se i prokrveni ledvin. Casté mogeni
vas Ceka také v zavéru, kdy rostouci dé-
loha tla¢i na méchyt, ktery pak pojme jen
malé mnozstvi moci.

NADYMANI A ZACPA

ky. Zpomaluji se travici procesy a ocha-
buje hladka svalovina ve stfevech. To
komplikuje odchod plyna. Pozdéji tlaci
déloha na stfeva a brani vyprazdnova-
ni. Nepfehanéjte to s mlé€nymi vyrobky,
Cerstvym pecivem &i lusténinami, jezte
malé porce vicekrat denné a chodte na
prochazky. Vétsi problémy konzultujte
s |ékafem, rozhodné je nefeSte proji-
madly!

OXYTOCIN

Oxytocin je to hlavni, co zpusobi délozni
kontrakce vypuzujici plod z délohy. Ur-
Cuje silu a rytmus kontrakci a pomaha
miminku na svét. Pfimo gejzir ho vy-
tryskne, kdyz polozite Cerstvé narozené
miminko na své télo. Oxytocinu se tak
pfipisuje velky vyznam i pfi tvorbé nejsil-
néjsiho pouta matka—dité.

POSLICKY

Jsou predzvésti porodnich kontrakci.
Objevuji se par tydnd prfed porodem
a nemaji vliv na otevirani délozniho hr-
dla. Maminky je citi obvykle jako tlaky
v podbfisku Ci kFizi, pro nékteré jsou ale
velmi bolestivé a vedou k odjezdu do
porodnice. Na rozdil od kontrakci jsou
nepravidelné a jejich intenzita se ne-
stupriuje. Dobrym testem je pobyt v tep-
Ié vané — ta poslicky totiz umi zahnat,
kontrakce posilit.

RIZIKOVE TEHOTENSTVI

Jedna se o obecny nazev pro té€hoten-
stvi, u kterého je ohroZeny ¢&i naruSeny
standardni prabéh. Castou priginou je
krvaceni, které mlze byt zplsobe-
né mnoha faktory. Rizikové je obvykle
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i viceCetné téhotenstvi, téhotenstvi po
umeélém oplodnéni ¢i IéCené neplodnos-
ti. Zda mate mit b&éhem téhotenstvi klid,
nebo je dokonce nutna hospitalizace,
uréi gynekolog.

REZ CISARSKY

Neékteré rodic¢ky jej mylné vnimaji jako
zplsob, jak se vyhnout stresu a nepo-
hodli pfi porodu vaginalni cestou. Nic-
méné zazitek vaginalniho porodu je tim
prvnim, co zagne spojovat maminku
s ditétem na tomto svété. A cisafsky fez
nékdy zpusobuje zavazné komplikace
do budoucna. Je nahradnim zplsobem
ukonCeni téhotenstvi v pfipadech, kdy
by byl vaginalnim porodem ohrozZen plod
nebo matka.

SPANEK

Téhotna zena by méla spat nejméné
osm hodin denné v dobfe vétrané mist-
nosti. Rostouci bfisko i ¢asté moceni
ale brani kvalitnimu spanku pfedevsim
v posledni fazi. Od druhé poloviny gra-
vidity neni pfi spanku vhodna poloha na
zadech, protoze tlakem zvétSené délohy
na dolni dutou Zilu se sniZuje navrat zilni
krve do srdce, a tim i jeji vydej, coz vy-
vola tzv. hypotenzni syndrom (syndrom
z nizkého tlaku). Provazi jej nevolnost
a muze dojit az ke ztraté védomi, snize-
no je i zasobeni plodu krvi.

SIRKA PANVE

Na panvi se uréuje spousta rozmér(,
resp. existuji ¢tyfi zakladni roviny: vcho-
du panevniho, Sife panevni, Uziny pane-
vni a panevniho vychodu. U kazdé se
popisuje pfimy, pficny a Sikmy rozmér.
Z davodu rozdilnych velikosti jednotli-
vych rozmérd dochazi pfi porodu k rotaci
hlavitky a potazmo celého ditéte. Sitku
panve méfi gynekolog béhem vaseho
téhotenstvi, pficemz jen malé procento
Zen ma panev tak Uzkou, aby se kvuli
tomu muselo nakonec pfistoupit k cisaf-
skému fezu.

TLAK (KREVNI)

Kontroluje se pfi kazdé navstévé gyne-
kologa v téhotenstvi. Idealni tlak by mél
byt do 135/85, optimalné 120/80. Nizky
i vysoky krevni tlak dok&zou graviditu
komplikovat. Vysoky tlak se mlze pro-
jevit bolesti hlavy, zvracenim, porucha-
mi vidéni, je nebezpecny a je moznym
davodem pro hospitalizaci. Nizky tlak

JZP NAD
Nastavajici maminky mohou
v ramci programt pro téhotné
vyuzit prispévek az 3000 K¢.
Kupon je pfitom mozné Cerpat
na vitaminy a doplnky stravy pro
téhotné, vysetreni v téhotenstvi
(napf. screening plodu, genetické
vysetreni), predporodni kurzy
¢&i ockovani v téhotenstvi.
PFispévek Ize vyuzit pouze
jednorazoveé (1x za dané
téhotenstvi nebo 1x za rok) bez
ohledu na vysi uétenky; v ramci
jedné zadosti je mozné vyuzit
vice uctenek. DalSi 3000 KE ma
OZP pfipravené jako prispévek
pro nové narozené miminko
na ockovani proti rotavirdm,
naklady spojené s porodem,
kurzy plavani a cviCeni déti do
15 mésic, pfistroje a pomucky
pro péci o miminka (napf. na
odsavacku na mléko, nebo
monitor dechu) a o¢kovani matky
v téhotenstvi uréené pro ochranu
novorozence.

CERRERR RN ERAL SR B SRR
TV O R TR DS ST Y U




pro plod nepfedstavuje pfimé riziko. Bo-
huzel vS§ak mlze zpUsobovat pocity na
omdleni a mdloby. Proto se urcité vyplati
sledovat a znat svUj krevni tlak a pfizpu-
sobit mu chovani a zvyklosti.

ULTRAZVUK

VySetfeni ultrazvukem absolvujete né-
kolikrat béhem téhotenstvi. V sedmém
az osmeém téhotenském tydnu se obje-
vi bijici srdicko miminka. Z Iékafského
hlediska je nejvyznamnéjsi ultrazvukové
vySetfeni v obdobi 20+0 az 21+6, kdy
lékaf hodnoti celkovou strukturu téla
plodu, vidi podrobné jeho kosti, mozek,
obli¢ej, mozné rozstépy, plice, srdce,
branici, zaludek, ledviny, patef nebo mo-
¢ovy méchyf.

VYTOK

Mize byt zplsobeny zvySenym prokr-
venim poSevni sliznice. Pak neni pfFilis
silny, je témé&F bezbarvy a nedoprovéazeji
ho pocity svédéni ani péleni. Pfipomina
fidkou tekutinu a nepfedstavuje pro-
blém. Krvavy vytok obcas provazi poca-
tek téhotenstvi a byva pfi¢inou strachu
) z potratu. Casto se ale stava, Ze téhotna
& Spini v terminu, kdy by jinak méla men-
struaci. Jakykoli vytok vzdy konzultujte
s |lékafem.

ZVRACENI

Obvykle se zvraceni a nevolnosti obje-
vuji ve druhém lunarnim mésici téhoten-
stvi a ustupuji ve Ctvrtém, ale najdou se
zeny, které zvraceji celou dobu. Zpuso-
buji to téhotenské hormony — snizuji po-
hyblivost stény zaludku a stfev i tvorbu
Zaludecnich Stav. Zvracet az nékolikrat
za den je v pocatku bohuzel bézné, po-
moci mohou zazvorova lizatka z Iékarny,
pravidelna strava a vyhybani se mistim
a jidlum, ktera téhotné Zené nevoni. Za-
vazné pripady, kdy téhotna hubne a neni
el SRR schopna pfijimat tekutiny a stravu, se
A W : fesi pomoci lékd nebo hospitalizaci a in-

—_—

RO ' fuzni légbou.
(il
ZILY
KreCové zily jsou cCastou komplikaci,
il predevsim mate-li je v rodiné. Zplsobuji
—— otoky a bolest nohou. Mlzete vyuzit vol-
né prodejné gely na kfeCoveé Zily a po-
uzivat zdravotni kompresivni puncochy.
Od kreci pomUGze zvySena konzumace
hotéiku. Svij stav ale kazdopadné pro-
berte s Iékafem.
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Cviceni,

Téhotenstvineznamena, ze se vzdate

pohybu. Jen musite vedet, jak na to.
PRIPRAVILA: Zuzana Bi¢ikova, FOTO: Tomas Lébr

Naladéni na brisko dechem:

Usadte se v pozici, ktera je vam pfijemna a pfi nizZ muzete drzet krasné rovna zada.
Sedacimi kostmi se oprete do podpory pod sebou a vytahnéte pater do temene hlavy tak,
jako byste chtéla od sebe oddalit jednotlivé obratle smérem vzharu. Prilozte dlané na bfisko,
zavrete o€i a s kazdym nadechem osvézte miminko Cerstvou energii. S vydechem se
uvolnéte a nechte vSe rusivé odejit. Cviceni provadéjte tak dlouho, az budete mit pfijemny
pocit a vnitfné se naladite na miminko.
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Prodychani mezizebernich svalia:
PoloZte si dlané na spodni ¢ast zeber

a mirné roztahnéte prsty. Spodni ¢ast
hrudniku se v nadechu lehce roztahuje
do strany, Zebra jdou smérem od sebe
a tim se protahuji mezizeberni svaly.

S vydechem jdou Zebra lehce smérem

k sobé. Vnimejte pohyb dlani. V pozici
setrvejte pfiblizné po dobu 6 plynulych
nadecht a vydech(.

Protazeni trapézu - uklon hlavy:
Zustarite v predchozi pozici, pravou pazi
se uchopte pfes hlavu a jemné pritahnéte
pravé ucho k pravému rameni. Dalezita je
prace levé paze, kterou tlacte smérem dolu
k podloZce, muzete si predstavit, Ze dlani
tlacite do néjaké stolicky. V pozici setrvejte
priblizné po dobu 6 plynulych nadecht

a vydechu a poté strany vystfidejte.



Protazeni mezizebernich svali:

Levou pazi provedte uklon pfes hlavu do strany,
pfitemz pravou pazi (dlar ¢i loket) opfete o zem.
Nesnazte se ohnout co nejvice do strany, ale
vytahujte se za levou pazi vzhuru. Dllezité je
drzet po celou dobu sedaci kosti na podlozce.

V pozici setrvejte po dobu 6 plynulych nadechud
a vydechu a strany vystfidejte.

Pozice zaby:
Posadte se na paty, chodidla jsou u sebe a kolena od sebe. Opfete se o dlané &i lokty tak, aby
byly mirné pfedsunuty pfed rameny. Patef je krasné rovna, pocitové vytazena z kfizové kosti az do

Otevreni hrudi, protazeni prsnich

a prednich deltovych svali:

Vychozi pozici je opét sed na patach.
Proplette prsty za zady tak, aby palce
sméfovaly k hyzdim. Poté paze propnéte,
stahnéte ramena, lopatky smérem k sobé

a vypnéte hrudni kost vzhuru. Lehce
pfizvednéte bradu nahoru a za¢néte plynule
dychat. V pozici setrvejte pfiblizné po dobu
6 plynulych nadech( a vydechu.

Kocici hrbet:

Z pozice na &tyfech s nadechem lehce
pfizvednéte hlavu a protahnéte pater co nejvice
do dalky. Stahnéte ramena a lopatky dozadu

a doll, ale neprohybejte se! S vydechem se
odtlacte od rukou a kolenou a snazte se co
nejvice vyhrbit v bederni ¢asti zad. Cvik se
provadi hlavné proto, abyste uvolnila bedra

a rozproudila energii podél patefe. Vse je
provazeno dechem, pfi¢emz pfi vyklenuti beder
smérem nahoru dochazi k protazeni beder. Pohyb
opakujte v rytmu dechu 12x.

temene hlavy. Pohled o¢i sméfuje dold. Nyni aktivujte dychani a panevni dno. Posléze zaénéte mirné
Uvolnéni beder: tlacit dlanémi a predloktim do podlozky a smérem ke kolendm. Po dobu celého cviku nezapominejte
Jste v pozici na ¢tyfech, dlané jsou na dychani, efekt se tim vyrazné zvysi! Nasledné mlzete zkusit s kazdym vydechem zvednout pazi
kolmo pod rameny, kolena kolmo pod  do strany, do vodorovna se zemi, a s vydechem ji vratit zpét. Strany se stfidaji. Ve statické pozici
kyclemi. Nadechnéte se a s vydechem  setrvejte po dobu 6 plynulych nadechl a vydechd, pfi upazovani do stran zase provedte cvik 6x na

plynule surite Spi¢ky po zemi do kazdou stranu.

strany, kam to az pljde. Zaroven se za
nimi ohlédnéte. Zada zUstavaji rovna.
S nadechem vratte Spicky zpét a totéz
provedte na druhou stranu. Pohyb
opakuijte 12x.

Prokrveni panevniho dna:

V pozici vestoje dejte nohy mirné od
sebe, asi na $ifi bokU, a vytocte Spicky
do stran. Nasledné provedte hluboky
dfep. Spojte dlané pred hrudnikem,
lokty opfete o vnitini stranu kolen

a mirnym tlakem je rozevirejte.
Opirejte se o cela chodidla. Setrvejte
po dobu 6 nadech( a vydechu.

Uvolnéni panve:

PolozZte se na zada a pod hlavu vlozte overball.
PFitahnéte nohy smérem k pasu, dlané polozZte na
vnitfni strany kolenou a rozeviete nohy do stran.
PaZe jsou po celou dobu napnuté a patef je krasné
vytazena do dalky. Pozice je Uzasna pro celou oblast
panve. Setrvejte tak dlouho, jak vdm bude pfijemné.
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NESTOVICE: padlic: sele olosit?

Plané nestovice nebol

varicella je detske vysoce

nakazlivé onemocnéni

typicke svedivymi pupinky.
Nevyhybd se ani dospéelym,
unichz miva daleko horsi

prubéeh. Jak se leciakdy se

poroti nim ockovat?

Plané neStovice se objevuji typicky na
jafe a na podzim. Sifi se vzduchem
a nejvice zejména v détskych kolekti-
vech ve Skolkach a Skolach. Inkubaéni
doba onemocnéni se pohybuje v rozme-
zi 14-21 dni a zprvu vas mohou nestovi-
ce svymi pfiznaky vlastné celkem zmast.
Zacinaji jako bézné nachlazeni, unavou
a zvySenou teplotou. Po nékolika dnech
se objevi prvni pupinky — puchyFky, které
jsou naplnény tekutinou a uporné svédi.
Ty béhem nemoci postupné vysychaji
a po nékolika dnech se méni na stroup-
ky, které samy odpadnou.

Lécba v jednoduchych
krocich

Lécba nestovic neni sama o sobé na-
ro¢na. Ve vétSiné pripadu ji zvladnete
doma, bez vétSich komplikaci. Zakla-
dem je pfedevsSim zmirnit svédéni a eli-
minovat Skrabani.

,Pokud se u ditéte objevi neStovice,
meélo by zdstat doma v izolaci po sedm
dni od vysevu prvni neStovicky. Proti
svédéni Ize pouzit antihistaminika lokal-
né na kazi, ve formé gell nebo krému.
Pfi velkém svédéni i vnitiné, ve formé
kapek ¢i tabletek,” doporuc€uje détska le-
karka MUDr. Zora Dostalova. Provazi-li
nestovice teplota nad 38 °C, je na misté
podavat léky snizujici teplotu, s parace-
tamolem nebo ibuprofenem.

A lé¢bu podpofi také zména klasické
veCerni hygieny. ,Nedoporucuji koupa-
ni ve vang, spiSe je vhodna kratka spr-
cha a Setrné otfeni ruénikem,” doplnuje
doktorka Dostalova.
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VITE, ZE...

... OZP nabizi svym klientdm az
1000 K¢ prispévek na ockovani,
ktera nejsou hrazena z vefejného
zdravotniho pojisténi? Vyuzit ho
mUzete tfeba pravé na ockovani
proti neStovicim.

Rizikové skupiny

Pro vétSinu zdravych lidi jsou nesStovice
nekomplikované onemocnéni, u néhoz
je dllezité mit hlavné trpélivost. Jinak
se vyléci prakticky samy. ,HGfe probi-
haji u déti se sniZzenou imunitou. U té&ch,
které trpi poruchami imunity, podstupu;ji
IéCbu kortikoidy, imunosupresivy, bio-
logickou Ié¢bu... Vyrazné horsi pribéh
maji i déti s atopickym ekzémem,“ doda-
va MUDr. Dostalova.

Vyraznéji jsou nestovicemi ohrozZeni také
kojenci (nemaji jeSté dostatecné pfipra-
venou imunitu) nebo t&€hotné zeny (pro-
toze u téch, které nestovice neprodélaly,
muze onemocnéni v pocatku téhotenstvi
pfispét ke vzniku vyvojovych vad plodu
a pred porodem vést k pfenosu nemoci
na jesté nenarozené miminko a ohrozit
tak jeho zdravi). Komplikaci predstavuji
nestovice i pro dospivajici divky, které —

pokud je neprodélaji v détstvi — mohou

béhem, a dokonce s komplikacemi, jako
je zapal plic nebo zanét mozkovych blan.
Jsou to komplikace vzacné, nicméné je
dulezité je brat v potaz.

Oc¢kovani jako moznost

V dnesni dobé existuje moznost tomu-
to onemocnéni pfedchazet nepovinnym
o¢kovanim. ,Ockovani doporucujeme
vSem détem po roce véku, kromé mizi-
vého poctu téch, kdo maji kontraindika-
ci o¢kovani Zivymi vakcinami. Hlavnim
divodem je, Ze dité, které neprodéla
nestovice, po oCkovani neni ohroZzeno
pasovym oparem v budoucnosti. A také,
ze po prodélanych nestovicich je vy-
razné snizena imunita a dité pak maze
byt Castéji nemocné,“ dodava na zavér
MUDr. Zora Dostalova.

Co usnadni pribéh
nestovic?

® klidovy rezim

® dostatek tekutin

® prvni dva dny vibec nekoupat

® po odpadnuti stroupk promazavat
kazi dle doporuceni lékare

TEXT: Katefina Rehakova



zdravotni
pojistovna

OoZ

Schéma ockovaciho kalendare

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

znazornéna
ockovani.

Tuberkuléza
Oc¢kovani proti
tuberkuléze se
provadi pouze

Onemocnéni
lidskym
papilomavirem
(HPV)

Dvé davky po . )
6 mésicich, pro Meningokokové

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

Sem patii o€kovani proti
rotavirovym nakazam,

od 6 tydnd, proti planym
nestovicim, Zloutence typu

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

u rizikové 3 :
skupiny déti, Hexavakcina chlapce i pro nakazy
tyto déti odesila Proti zaskrtu, divky. Od Meningokok B
na oc¢kovani tetanu, ¢ernému 1. ledna 2024 (dvé davky), A,
pediatr na kasli, détskeé je toto ockovani  C, W, Y —jedna
zakladé obrné, virové hrazené davka.
vyhodnoceni hepatitidé B z verejného Od ledna
individualniho  a onemocnénim L. zdravotniho pristiho
rizika, a to vyvolanym . Zaskrt, . pojisténi pro roku bude
probéhne Haemophilus Spalnicky, tetanus, Meningokok B, ) vékovou rozitena
zpravidla jiz influenzae zardénky, cerny pneumokokové Meningokok A,  kategorii od dhrada do
v porodnici. typu B pfiusnice kasel nakazy C,W,Y 11 do 15 let. 16 let.
1.davka
2.davka
2.davka
3.davka
3.davka
fe-
ockovani
Nepovinna Nepovinnd ockovani
o&kovani nehrazend OZP poskytuje véem svym klientdm prispévek az 1000 K¢ na

ockovani nehrazena z verejného zdravotniho pojisténi. Mlzete

ho vyuzit jak na pofizeni vakciny, tak na aplikaci ockovaci latky.
PFispévek je mozné vyuzit jednorazove, bez ohledu na vysi uctenky.
Je také mozné k jedné Zadosti priloZit vice uctenek. Narok na tento
prispévek na o¢kovani maji vSichni pojisténci OZP bez ohledu na
konkrétni vék.
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DETI

Ryma, kasel, teplota. Stacilo pdr dnu ve skolce a uz je vase dité
zase doma? Tenhle scendr se opakuje kazdy podzim. Proc?
A lze obranyschopnost malych déti vabec ovlivnit?

Dokud jsou déti opravdu malé a zlsta-
vaji zhruba do véku dvou tfi let s vami
doma, je to celkem v pohodé. Jsou ne-
mocné, to ano. Ale jde to. Zato v batole-
cim a predskolnim véku? Jakmile vstoupi
do Skolkového kolektivu, takika obratem
onemocni. A pak se to pofad opakuje.
Jakoby lusknutim prsti chyti rymu nebo
kasel, ze Skolky vam volaji, ze si pro né
mate pfijet, protoze maji teplotu.

V prdméru se pak s b&znymi virdzami
setkate u téchto déti Sest- az osmkrat
za sezonu. Pfi¢emZ nejde vzdycky jen
o kratkodobé zalezitosti. Mnohé pfizna-
ky typu ryma trvaji tfeba cCtrnact dnd,
kasel muze pretrvavat i Sest tydnl. A ve
vysledku mate pocit, Ze jsou nemocné
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cely rok. Vlastné ano. Ale jejich télo me-
zitim odvadi velkou praci a s kazdou vi-
rézou pracuje na jejich budouci imunité,
ktera dozrava az pozdéji, po vstupu do
z&kladni Skoly. Ale nepfedbihejme.

Ma to po vas?

To, co vas u €astych nemoci mize na-
padat jako zakladni dlivod, je urcité ge-
netika. Je tedy mozné, ze vase dité tu
slabou imunitu zdédilo po nékom z vas,
rodi¢d?

LUrcita dédi¢nost funguje. | kdyZ proble-
formovani imunity u konkrétniho jedince
podileji kromé& genetického podkladu
zna¢nou mérou také faktory zevniho

prostfedi, véetné naptiklad i Iék, které
jsou Zené podavané v téhotenstvi a ko-
jenci v prvnich mésicich ¢i letech po po-
rodu, a tak dale,” fika k tomu MUDr. Eva
Vrbova, alergoloZzka a imunolozka z or-
dinaci Immuno-Flow.

Nicméné, pokud se sejde pfiznivy gene-
ticky podklad a pfiznivé faktory zevniho
prostiedi, pak je podle Iékarky skutecné
mozné dosahnout stavu, kdy se télo do-
kaze infektim Gc¢inné branit a Ize hovofit
o ,dobré” imunité.

Nova mista, nové viry

Bez ohledu na konkrétni genetiku nic-
méneé déti tak snadno ,nasavaji“ infekce
predevsim proto, ze se z domaciho pro-



TEXT: Ivana ASenbrenerova, Jana Potuznikova

stfedi pfesunou v uréitém véku vic ven,
do novych mist, v€etné Skolky. A kazdé
nové misto je pIné Uplné jinych vird, nez
byly ty, které jste si pfedavali v rdmci ro-
diny (a na které si uz détska imunita za
prvni roky Zivota zvykla).

Doslova kazdy novy Ccloveék, kterého
potkaji, misto, kam puljdou, a véc, které
se dotknou, vystavuji déti novym baci-
Itm, bez ohledu na to, jak moc budete
uklizet nebo jim myt ruce. Existuje totiz
nékolik stovek rliznych vir(i, které navic
porad mutuji, takze je velmi tézké se jim
vyhnout. A zatimco prvnich nékolik mé-
sicu zZivota si dité udrzuje ¢ast imunity od
své matky, najednou se imunitni systém
musi snazit sam.

Trénink obranyschopnosti
~Jedna se o pfirozené setkavani imunity
ditéte pfi stfetu s choroboplodnymi za-
rodky, pfedevsim viry, které koluji v dét-
skych kolektivech. Imunita ditéte, ktera
se az dosud setkala pouze s omezenym
poctem infekénich patogent v okruhu
rodiny a znamych, je po nastupu do $kol-
ky vystavena zcela novym podnétim,
z nichz nékteré prob&hnou nepozoro-
vané, jiné pak v podobé& bé&zného kasle
a rymy,”“ potvrzuje imunolozka.

A mate-li doma vice déti, moc dobre vite,
ze ty mladsi si touhle fazi vétSinou pro-
jdou jesté v predSkolkovém véku. Jejich
nemocnost se totiz poji se Skolkovou do-
chazkou stars§iho sourozence. Snazte se
to zvladnout v klidu. Je to opravdu v po-
fadku. ,Maminky by si mély uvédomit, ze
i opakované lehké infekce hornich cest
dychacich v podzimnim a zimnim obdo-
bi jsou v tomto véku bézné a neni tfeba
se bat poruchy imunity. Podezfelé jsou
ovSem situace, kdy se jedna o Castéjsi
infekty a infekty vyzadujici antibiotickou
1é¢bu,” Fika imunolozka.

PFilis mnoho svetri skodi

A pro¢ byvaji déti nemocné hlavné na
podzim a v zimé&? Prestoze samotna
venkovni teplota neovliviiuje, jak €asto
dité onemocni, nékteré respiracni viry
maji tendenci cirkulovat ve zvySené
mife sezénné, tedy pravé v chladnych
mésicich. A jakmile se ochladi, lidé jsou
Castéji uvnitf, v tésném kontaktu, a viry
se §ifi rychleji. Vrstvy silnych svetrd tedy
vase déti neuchrani. Spi$ naopak. Hrozi,
ze se prehfeji, zpoti, a odtud uz je jen
krok k nastydnuti.

Mnohem lepsi je funkéni obleCeni. To
odvadi pot od pokozky smérem ven
a udrzuje télo v suchu. Navic jim dovo-
luje se pohodiné pohybovat. Coz je di-
lezité: chodit ven a hybat se, i uprostfed
zimy. Pohyb na ¢erstvém vzduchu je to-
tiz pro imunitu naopak to nejlepsi.

Spinavy domov -

zdravé dité?

Mimochodem, jak moc doma uklizite?
Déti, které vyrGstaji v pfehnané dezinfi-
kovaném prostfedi, maji totiz horsi imu-
nitu nez déti, které pfijdou v raném véku
do styku s tzv. zdravou S$pinou. Tedy
béznym nepofadkem i s bahnem po des-
ti nebo hlinou venku na zahradé. Vysled-
ky studie, kterou provadéli 1ékafi z pedi-
atrické kliniky na univerzité ve Svédském
Goteborgu, jasné fikaji, ze v rodinach,
kde se mylo nadobi ru¢né, meély déti
mnohem niz8i vyskyt alergii, astmatu
a senné rymy nez u maijiteld mycek na
nadobi. ProtoZze my¢€ky odstrariuji bakte-
rie samozfejmé ucinnéji.

Podobné vyzkumy provedli Svédsti aler-
gologové a imunologové i s dudliky. Vite,
jak je nepfijemny pohled na rodice, ktery
zvedne dudlik ze zemé, olizne ho (aby
ho odistil) a pak vrati ditéti? Pro imunitu
je to skvélé! RodiCovské sliny dokazou
snizit riziko vzniku alergie u déti. Zkrat-
ka, i pfi uklidu vSeho s mirou. Zivot ve
steriinim prostfedi paradoxné neni vi-
bec zdravy.

Jednou z moznosti, jak spolehlivé posilit
détskou imunitu, jsou pobyty u more,
které vam mize doporucit pediatr
napfiklad na zakladé respirac¢nich
onemocnéni. ,0ZP pfispiva détem

do 18 let s chronickymi respiracnimi

a dermatologickymi chorobami nebo

s obezitou na klimatické (pfimorske,
vysokohorské) nebo lazeriské, 1écebné-
-ozdravné pobyty z Fondu prevence

az 10 000 korun. Musi jit o nejméné
15denni pobyt, ktery je definovan

jako lécebné-ozdravny a zajistuje

ho cestovni kancelar nebo lazeriské
zafizeni," fika feditelka zdravotniho
useku OZP, MUDr. Jitka Vojtova.
Podrobnosti najdete na strankach
ozp.cz pod odkazem Benefity v sekci
,Programy pro chronicky nemocné*.

00 000 0000000000000 0000000000000 000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000c0

Co pomuzez/?

Vi Virighe

ZAMERTE SE NA SMRKANI
Naucte déti smrkat a nepfehanéjte
to s nosnimi kapkami. Jejich
dlouhodobym pouzivanim se stahuji
cévy, nedokrvuje se sliznice a dojde
k odumreni bunék.

VYPLACHUJTE NOS

Idealné mofskou vodou nebo
vincentkou. V dobé vétSiho naporu
nemoci se vyplati pouzivat ji i denné
jako prevenci.

NEMOCNE DIiTE NECHTE
VYLEZET

Kdyz uspéchate rekonvalescenci,
hrozi, Ze opét onemocni.

DOPLNUJTE ,,DECKO*

Pfes zimu je vitaminu D malo,
protoZe se bézné vytvari v kuzi
diky slune¢nimu zareni. Idealni

je v podobé kapicek, doplnény

o vitamin K, pro lepsi vstfebavani.

DBEJTE NA PESTROU
STRAVU

Dulezity je dostatek zeleniny

a ovoce, mléénych vyrobkd, lusténin
a celozrnnych vyrobku. Imunitu
podporuji kysané mlécné vyrobky,
protoze podporuji mikrobiom (vice

o ném na str. 80). Také zaradte ryby,
ofechy a seminka jako zdroj omega-3
mastnych kyselin.

CHODTE S DETMI VEN

A NECHTE JE PROSPAT

Pohyb a pobyt venku zplsobuje
prokrveni dychacich cest, sliznic oci
a usi, ¢imz se zvysuje jejich odolnost.
A spanek je zasadni pro regeneraci.

OTUZUJTE JE

Staci, kdyz miminko nechate uz pfi
prebalovani nékolik minut nahaté,
zatimco si s nim hrajete nebo
mazlite. Teplota v mistnosti by méla
byt kolem 20 stupnit. Jesté lepsi je
ale pro otuzovani voda. Za¢néte

s vlaznou zZinkou, jizZ omyvate ditéti
koncetiny. Kazdy tyden snizujte
teplotu o stuperi. Az dité zvladne
teplotu Zinky kolem 20 stuprit

na celém téle, muzete prejit ke
sprchovani.
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SPECIALNi PROJEKT

NEOBYCEJNY

Na zacatku byla v roce 2022 obycejnd
starost rodicu o zdravou hygienu déeti.

v

Hledali produkt, ktery nedéla kompromisy; je Setrny,
orirodni, kvalitni.. A kdyz ho nenasli, proste ho vyrobili,

Jit a vymyslet nebo vyrobit to, co hleda-
te, ale nemuzete najit pro své déti, by
nékdy potfeboval kazdy z nas. Ale tak
jednoduché, jak se na prvni pohled zda,
to nebylo ani v pfipadé détského Sampo-
nu, o kterém bude v tomto pfibéhu fec.

Na jedné strané v ném totiz sehrala roli
zavedena obchodni spole€nost Cemio
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a na strané druhé renomovani védci
z Ustavu ptirodnich 1é8iv (UPL) Far-
maceutické fakulty Masarykovy uni-
verzity v Brné (MUNI), ktera se jen tak
pod néco nepodepiSe. A pfibéh jejich
spoluprace i Uzasného vysledku nas
v OZP natolik zaujal, ze jsme se roz-
hodli vam ho pfiblizit.

Dva svéty, které se neznaly

Pocatky vyvoje Samponu nebyly snad-
né. ,My jsme k sobé cestu museli hledat
opravdu dlouho. J& jako védec jsem byla
hozena do néceho, v ¢em jsem se ne-
orientovala. A oni jako vyrobni firma se
zase neorientovali v mych myslenkach,*
popisuje komplikované zacatky tohoto



TEXT: FrantiSek Tlapak

pfibéhu PharmDr. Alice Sychrova, Ph.D.
z Ustavu pfirodnich 1é&iv.

Jeji slova potvrzuje i Martin Senfelder,
obchodni Feditel Cemio. ,Chvilku jsme
se museli, jak se fika ocichavat, proto-
Ze ja jsem byl pro pani doktorku pfili§
byznysovy a ona pro mé pfili§ védecka.
Ale nakonec jsme zjistili, ze mame stejny
zajem.”

Byla to vyzva!

Spolupraci odstartovala Zadost o védec-
ké ovéfeni navrhu sloZzeni nového dét-
ského Samponu, s niz se firma Cemio
obratila na farmaceutickou fakultu. ,My-
slim, Ze maji schopny tym a vyborné na-
pady. Ale potfebovali jakéhosi supervi-
zora,” li¢i Alice Sychrova prvni zarodky
spoluprace.

Jako expertku na farmaceutické vyuziti
IéCivych rostlin ji oslovila skute¢nost, ze
v zadani byl vyvoj produktu pro vSechny
déti, nejen pro ty s koznimi problémy. ,To
byl od zacatku zamér a podafilo se nam
kolegy z Masarykovy univerzity pfesvéd-
¢it, ze to myslime vazné,” pfikyvuje Mar-
tin Senfelder.

Ostatné — neni obvyklé, aby na obalu
spotfebniho vyrobku bylo logo univer-
zity. , Tohle byl pro fakultu prvni pfipad.
Celé to schvalovalo Centrum pro trans-
fer technologii Masarykovy univerzity
za spoluprace pravniho oddéleni. Jako
védci si musime hlidat, s kym spojime
své jméno,” popisuje doktorka Sychro-
va a dodava: ,Snad tisickrat jsem proto
kontrolovala, zda jsou zvolené extrakty,
jejich kombinace a poméry opravdu tak
Setrné, aby nealergizovaly. Ovéfovala
jsem to i v zahraniénich studiich.”

Vyfresit detail za detailem...

A tento pfistup ocefovali od zacatku
i zadavatelé. ,Dam vam priklad,” Fika
Martin Senfelder. ,Sampon, ktery vam
vyte€e z dlané, vas asi moc nepotési.
Aby byl husty, bud se do néj pfida sul,
jenZe pak dehydruje pokozku. Nebo
namisto soli néjaka chemicka zahusto-
vadla. Ta sice nedehydruji, ale mohou
vyvolat alergickou reakci,” ukazuje, jaké
detaily bylo potfeba brat v potaz. | tomu
jsme se chtéli vyhnout, proto jsme zvo-
lili xantanovou gumu, ktera je pfirodni.
A pak jsme s pomoci pani doktorky tyd-
ny ladili mnozstvi této gumy, aby déti po
splachnuti nemély vlasy jako hrebiky.”
(sméje se)

PharmDr. Sychrova proto nejprve udéla-
la dukladnou reSersi, jak k takovym pfi-
pravkim pfistupuji ostatni vyrobci. Zkou-
mala kazdou slozku a surovinu, aby byly
co nejsSetrnéjsi, a drazdivé nahrazovala.
Oproti plvodnimu navrhu sloZeni tak do-
Slo k celé fadé zmén.

S prihlédnutim

k détské jemnosti

Détska pokozka se totiz od pokozky do-
spélych vyrazné li§i strukturou i funkci.
Je citlivéjsi a zraniteln&jsi, tenka, s nedo-
state€¢nou ¢innosti potnich a mazovych
Zlaz a neuplné vyvinutou ochrannou ba-
riérou. Navic rychleji ztraci vihkost a je

Neniobvyklé, aby na
obalu spotrebniho
vyrobku bylo logo

univerzity. Pod tento

Sampon se ale vedci

podepsali..

tak mnohonasobné nachylngjsi k me-
chanickému a chemickému poskozeni
nebo infekcim.

Vysledny Sampon a myci gel proto obsa-
huje ¢tyfi hlavni slozky. Kazda je sama
0 sob& znama i Casto pouzivana. Uni-
katnost je v jejich kombinaci. ,Vyrobci
z ekonomickych ddvodd obvykle da-
vaji jen mésicek, nebo jen panthenol.
Nechtéli jsme délat kompromisy, takze
jsme zkombinovali extrakty mésicku lé-
kafského, ovsa setého, arganového ole-
je a D-panthenol tak, aby se doplfiovaly
a posilovaly. Rika se tomu synergie,”
vysvétluje védkyné, ktera Sampon nako-
nec vyvijela i s velkym osobnim zajmem,
tak trochu pro své vlastni miminko, které
pfislo na svét pravé v pribéhu prace.

Pod peélivym dohledem

Martin Senfelder z Cemio se byl v pru-
béhu vyvoje podivat i v laboratofich. ,Na
vlastni oc¢i vidite, kolik je za tim prace,
co vSechno se musi udélat pro to, aby

se mohlo schvalit a ovéfit testovani. Je
na to taaaakhle (ukazuje) tlusta slozka
s popsanym postupem.®

»Za spolupraci s Farmaceutickou fakul-
tou UPL jsme opravdu vdééni, protoZe
nefesi, jestli je ta a ta ingredience draha
nebo dostupna. Prosté navrhuji to nej-
lepSi. My to pak samozfejmé musime
porovnat s moznostmi nasi vyroby a do-
davateld. Ale zadkladem je snaha o nej-
vy88i moznou kvalitu,“ popisuje nadSené
Martin Senfelder.

A pfipojuje se i Dr. Sychrova: ,Naplfiuje
mé a bavi, ze naSe prace pfinasi prak-
ticky vysledek. V bézné védecké praxi
néco napisu, nékde to publikuju, pfectou
si to étenafi od Cl’ny az po Ameriku, ale
co dal? Tady ma moje prace pfimé spo-
jeni s praxi.”

Daleko za hranice

Napad rodi¢, ktefi chtéli to nejlepsi pro
své déti, mezitim nabral mezinarodni
rozmér. ,Troufnu si fict, Ze v ramci EU
takovy vyrobek neprodava nikdo. A za-
jem je o ngj i ve svété. Budeme vyvazet
az do Vietnamu,” informuje Martin Sen-
felder a dodava, ze s kolegy z UPL pra-
cuji v Cemiu se stejnym zapalem a du-
razem na kvalitu a Setrnost na dalSich
novinkach pro dospélé i déti, které by se
mely k zakaznikim dostat na jafe 2025.
Adoktorka Sychrova zavérem doporucuije,
jak poznat produkt, ktery je kvalitni. ,Po-
divejte se, kolik informaci o ném vyrobce
dava na krabi¢ce nebo v pribalovém leta-
ku. Jestli je tam uvedené procentualni za-
stoupeni slozek, jejich koncentrace, jestli
se tfeba na webu dozvite, jakym zplso-
bem se vyrabi. To je dobry signal. Pokud
jen mlzi a slibuji, Ze to je zaru€ené proti

nécemu, tak radéji ruce pryc.
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WED D & O

Pojisténci OZP mohou
prostrednictvim
Vitashopu na adrese
vitashop.ozp.cz
koupit Détsky Sampon
& myci gel Cemio
SENSITIVE se slevou
30 %. P¥i nakupu
dvou a vice kust
ziskaji navic i dopravu
ZDARMA.

KY SAMPON & MYCI GEL

DETSI
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V telefonu maj kamardady, skolu i zabavu pro volny ¢as. To je fajn.
Ale online svet deti take ohrozuje — kybersikanou, zavislosti, Silenymi
vyzvaminekterych youtuberu i ztratou zdravi a pocitu spokojenosti.

Kdyz na podzim roku 2023 vy$la studie
spole¢nosti ResSOLUTION Group a Ni-
elsen nazvana Déti a nova média 2023,
potvrdilo se znovu to, co uz par let vime.
Déti a internet k sobé nerozlu¢né pati.
Studie postavena na online sbéru dat
na vzorku 1504 déti ve véku 6-15 let
rozdélenych do C&tyf vékovych skupin
totiz napfiklad ukazala, Zze déti ve véku
12-13 let pfi pfipravé do Skoly pracuji
vice s online vyhledavaci (v 64 %) nez
s u€ebnicemi (s témi pracuje 54 % déti
v tomto véku).

Prestoze denné se venku potkava se
svymi prateli 20 % déti této kategorie, az
68 % z nich je denné& ,vidi“ online. Res&i
Skolu, obvykle na WhatsAppu. A hraji
online hry, kterym se ve vékové skupi-
né 12-13 let vénuje az 54 % chlapcl
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a 31 % divek. A jak v online prostoru feSi
realné véci, své rodi¢e, Skolu nebo ko-
nicky, tak u venkovnich aktivit rozebiraji
online véci.

Zakaz neni reseni

Online a offline svéty nasSich déti jsou
neoddélitelné propojené. Zatimco my
starSi jsme se narodili do doby bez inter-
netu, ony ho integruji do svych dnl né-
kdy takika od narozeni. Neznaji to jinak.
Uz z toho principu — pokud vnimame
pobyt déti v online svété jako néco zne-
klidnujiciho — neni feSenim jim ho zaka-
zovat. Je to jejich pfirozené prostfedi,
kterého se nepotfebuji zbavit, ale musi
se v ném vyznat. Chapat jeho zakoni-
tosti a védét, jak se v ném pohybovat
bezpecné. Nejen proto, aby se nestaly

obétmi kyberSikany, podvodnikud, ale
i proto, aby neohrozily své duSevni nebo
fyzické zdravi.

+Zakazy moc nefunguji. Déti vi, Ze zaka-
zané ovoce nejvic chutna. A stalo by se
jen to, zZe by si hledaly své cesty i pres
nase namitky. A také: v urcitém smys-
lu slova by jim mohl ujet vlak. Takzva-
na nova média, internet, technologie
k dneSnimu svétu patfi a budou patfit
i k zivotu, ktery déti Ceka,” fika Lenka
Eckertova, feditelka Nadace RSJ. Uz
od doby svého plsobeni v Narodnim

problematiku zodpovédného a zdravého
vyuzivani digitalnich technologii ve vzta-
hu k détem a nedavno na stejné téma
vydala jiz tfeti knizku: ,Jak neblbnout
s internetem®.




TEXT: Jana Potuznikova

Costim?

Zaklady jim ukazte
sami a véas

Bude skvélé, kdyz zaklady novych médii
dokazete objevovat spolu. Jako rodice
(prarodice, ucitelé) se stanete partaky

v dulezité ¢asti jejich svéta. A mizete snaz
oSetfit i varovani a pravidla. Ta spole¢né
nastavte hned v poc¢atku. ,Pro jistotu uz

v pocatku détem ukazte také to, kde najdou
pomoc, pokud se v online svété dostanou
do uzkych, ale nebudou chtit své trable
fesSit s vami. Jsou tu nejriznéjsi linky
pomoci, krizové ¢i tisfiové linky. A je dobré,
kdyz o nich déti védi,” konstatuje Lenka
Eckertova.

Hlidejte digitalni
wellbeing déti
Nez vstoupi do puberty, nainstalujte si
systémy, které sleduji dobu déti stravenou
na internetu nebo ovéfuji, jaké aplikace

si stahuji (Family Link od Google). Pro
teenagery jsou uz ovsem takové aplikace
problematické. Pfistupuijte pak s citem

k jejich soukromi a spiSe budujte vzajemnou
daveéru. Mluvte o tom, jaky vliv na zdravi

ma Cas straveny u pocitae nebo telefonu.
,Stejné jako my dospéli vyvazujeme praci

a odpocinek, mluvime o work life balance,
potfebuji déti vyvazovat sezeni pohybem,
virtualni hry témi skute€nymi, nezapominat
rozumneé jist, neomezovat spanek...*
podotyka Lenka Eckertova.

Zajimejte se
o jejich vzory

,Dulezité je pomahat détem poznavat

sama sebe. Tak, aby nemusely po tom, kdo
jsou, patrat na socialnich sitich, vzhlizet

k youtuberdm. Je to zvlast zasadni v obdobi,
kdy hledaji vzory a formuiji se. A je dulezité
jim k tomu pomoct mimo internet,” fika Lenka
Eckertova. K tomu jsou skvélé konicky,
krouzky, redlné vzory v podobé trenérd,
vedoucich, pFatel, ale i v ramci rodiny.

Naucte déti chapat
virtualni vztahy

Fungovani vztaht v realité a na internetu
se liSi. Déti by mély védét, ze ten, kdo

ma silacké feci na sitich, by si tvafi v tvar
nejspi$ netroufl. Déti také musi védét, ze
pokud influencer zahrnuje svym soukromim

komunitu sledujicich, neni to primarné proto,
Ze je ma rad a chce, aby byly soucasti

jeho Zivota. Je to jeho prace. V realité by si
mozna se svymi online prateli neméli co fict.
,Ono je skvélé, kdyz maji v online svété své
socialni bublinky, zvlast béhem dospivani.
Ale potfebuji je i venku, aby mohly z toho
virtualniho kdykoliv odejit, aniz by meély pocit,
Ze mimo né&j jsou osamélé,” doplruje autorka
knihy ,Jak neblbnout s internetem®.

S nastupem umélé inteligence navic vzniklo
riziko navazani urcitého vztahu prave

s umélou inteligenci samotnou, v ramci
chatbotl. Je vzdy po ruce, snadno si s ni
.popovidate”, mize suplovat kamarada...
Jenze vam muze dat i nesmysina
doporuceni. Nefika vzdy pravdu. Cokoliv
vam nebo détem naserviruje uméla
inteligence jako fakta, nemusi byt fakta. Neni
vhodné ji rovnou davérovat.

Vysvétlete jim, jak je
ovliviuji algoritmy

Déti mivaji pocit, ze jim online svét rozumi.
Spojuji si to s influencery, youtubery,
tiktokery. Ale nemaji tuSeni, Ze jim obsah
zobrazovany na sitich i ve vyhledavacich
generuji algoritmy, nikoliv ,souznéni*.
,Nechaji sebou snadno vlacet. Scrolluji
pFispévek za prispévkem, nepfemysili, jestli
jej skute€né chtsji vidét. Divaji se na to, co
jim chytfe vybral algoritmus, podle toho,

co uz vi z jejich online historie,” popisuje
autorka knihy ,Jak neblbnout s internetem®.
Vysvétlete détem tyto zakonitosti a ucte je
chodit na internet hledat opravdu cilené véci,
které je zajimaji, aby se nenechaly strhnout
podsouvanym obsahem.

Mobilni zaFizeni nebo tablety déti muzete
oSetfit tzv. AntiTrack bezpeénostnimi
programy (omezuji sledovani vaseho
pocinani na internetu, takze pak
nezanechavate tak citelnou digitalni stopu)

nebo programy umoznujicimi skryt IP
adresu.

Mluvte oteviené
orizicich zavislosti
Déti vlastné ani nevi, pro¢€ si vybiraji blaznivy
obsah nebo fandi $ilenym vyzvam. ,Nevédi
totiz, Ze pocity libivosti, radosti a zajmu,
které v tu chvili maji, ma na svédomi tzv.
rychly dopamin. Mozek, pokud je syceny
libivym obsahem, produkuje hormon
dopamin, my lidé pak zazivame pocity
uspokojeni a chceme vic. V krajnim pfipadé
to mlze vést az k zavislosti, jakkoliv té
skute¢né, Iékafi potvrzené, je realné velmi
malo,” Fika Lenka Eckertova dal. Sytit se
dopaminem da nastésti i mimo internet.
Vyplavuje se totiz pfi pohybu nebo kdyz je
vam dobfe s blizkymi.

Odhalujte spolec¢né
principy ovlivihovani
Na internetu se neustéle nékdo pfetahuje

o vasi pozornost a snazi se vas ovlivnit.

To si €asto neuvédomuiji nejen déti, ale ani
dospéli. A pokud navic déti nevyhodnocuiji
dobre rizika a nechavaji se lehce presvédgit,
podstupuji nejen ony zminované riskantni
vyzvy, ale také méni svij zplsob premysleni
a chovani i mimo internet. Principy
ovliviiovani jsou totiz opravdu silné. Mluvte
o nich.

PRECTETE SIS DETMI:
Jak neblbnout
s internetem

Prvni ¢ast je super

barevny, vtipny

komiks, ktery détem

vysvétli, jak je

internet ovliviiuje,

jak vznika zavislost,

pro€ musi hlidat

Zivotospravu a kde najdou pomoc, kdyz
se internet promeéni ve zlého pana.
Druha ¢ast knizky je pro nas, dospélé.
Ddkladnéji, odbornéji, v souvislostech
vysvétluje, jak détem naslouchat a byt
jim prdvodci v online svété. A na konci
jsou i dulezité kontakty na mista, kde
by déti mohly hledat pomoc, kdyby bylo
potieba.
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ZDRAVE CESTOVANI

5 tipu, jak s
naplno uzi

Uchvatnd architektura,
luxusnihotely, jedinecnée
svetove atrakce, krasne plaze,
slunce a nepreberne mnozstvi
zAzitky, to je Dubaj — mésto snu.
/azit tam muzete cokoliv!

Dubaj se jako jeden ze sedmi Spojenych arabskych emiratl
nachazi na jihovychodnim pobfezi Perského zalivu. Je doko-
nale multikulturnim méstem, které se stalo domovem pro vice
nez 3,5 milionu lidi a 200 narodnosti. Okouzli vas jeho atmo-
sféra, bohatstvi a také vSudypfitomna velkolepost.

Diky poustnimu klimatu jsou tu Iéta extrémné horka a teplo-
ty bézné prekracuji 40 °C. V zimnich mésicich je tu mnohem
pFijemnéji. A za vlibec nejvhodnéjsi obdobi k navstévé se po-
vazuji fijen az prosinec nebo bfezen az kvéten, kdy se teplota
venku pohybuje okolo 30 °C a mofe ma sympatickych 24 °C.

Co vam tohle mésto nabidne? Pojdte se podivat:

Rady na cestu:

® Z Prahy doletite do Dubaje za 5,5 hodiny.
® Ménou je AED neboli dirham, jeden je v pfepoctu cca 6 K¢.
® Casovy posun zde &ini +3 hodiny.

® Do zasuvky budete potfebovat adaptér britského typu.

® \/yhnéte se obdobi ramadanu, kdy plati pfisna opatfeni.

® Obleceni by mélo respektovat mistni zvyklosti, je doporuc¢eno
oblékat se pfimérené.
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-| Sportovni

o Vyziti

Jednou z nejoblibengjSich €innosti v Dubaiji
je sice nakupovani, ale az tu budete, ales-
poni na chvili jej pferuste a zasportujte si. Co
takhle puj€it si vodni skutr od Seawake a jet
s vétrem o zavod? Nebo prozkoumat ,poto-
pené mésto“ v Deep Dive Dubai, v nejhlub-
§im bazénu na svété, ktery ma 60,2 metru?
Vrcholnym zazZitkem pro milovniky adrenali-
nu je pak rozhodné volny pad pfi seskoku
z letadla se Skydive Dubai.

Chcete-li se radgji zchladit, zamifte do Ski
Dubai, kde si mGzete zalyZzovat na umélém
snéhu po cely rok. Pokud mate naladu na
néco klidnéjSiho, zkuste projizdku na ka-
jaku v tyrkysovych vodach pfehrady Hatta
s uchvatnym vyhledem na hory. Nebo zlep-
Sete svUj handicap na svétoznamém gol-
fovém hfisti v Emirates Golf Club a Dubai
Creek Golf & Yacht Club.

Tip:

Na podzim se v Dubaji kazdoro¢né kona
vyzva Dubai Fitness Challenge. Ukolem
aktérd tohoto festivalu pohybu je vénovat

se kazdy den po dobu 30 dni alespori na

30 minut fyzické aktivité. V ramci toho mohou
sportovni nad$enci vyuzit mnoha bezplatnych
lekci a skupinovych cviceni.

2 Relaxace

. a odpoéinek

Po sportovnich aktivitach nezapomerite do-
state¢né odpocivat. Dubaj nabizi nepfeber-
né mnozstvi relaxacnich aktivit a wellness.
Napfiklad tradi€ni turecké 1azné& — marocky
hammam — si mizete uzit v nadherném well-
ness centru hotelu One&Only Royal Mirage,
odkud budete odchazet jako znovuzrozeni
a pIni energie.

Pokud milujete jogu, rozhodné nesmite vy-
nechat zazitek z jogy za uplriku, ktera pro-
biha ve wellness centru Talise Spa. Nebo si
jen vychutnejte krasny vyhled na panorama
mésta a plazovou atmosféru pfi lenoSeni na
Palm West Beach.

3 « Architektura

Pokud jste v Dubaji, je takika povinnosti
navstivit také nejvySSi mrakodrap svéta -
Burdz Chalifa — a jeho vyhlidkovou ploSinu
At the Top, ktera se nachazi ve 124. patfe.

TEXT: Lenka Knapkova



DalSim architektonickym skvostem je Du-
bai Frame, coz je most spojujici dvé véze
symbolem Dubaje se stal bezpochyby hotel
Burj Al Arab, ktery pfipomina plachtu arab-
ské lodé dhau a je moderni poctou hrdé mo-
feplavecké minulosti Dubaje. Navic je pova-
zovan za jeden z nejluxusnéjsich hotell na
svete!

Zazitky
4 pro vSechny
« smysly

Nejen déti, ale i dospéli budou nad$eni z Du-
bai Garden Glow — kouzelného svéta s ohro-
mujicimi sviticimi sochami a pohybujicimi se
dinosaury. Se setménim mizete zazit také
jedine¢nou symfonii svétel a hudby u tanci-
ci Dubajské fontany, ktera tu oziva denné
kazdych 30 minut od 18 do 23 hodin. A pfi
projizdce lodkou na jezefe fontany budete
moci zazit ve jesté z jiné perspektivy.
Mate-li chut' na pofadné vzruseni, pak by
mély vaSe kroky vést do nejvétSiho zabav-
niho krytého parku, a to IMG Worlds of Ad-
venture. Tento park nabizi svét superhrdin(
Marvel a Avengers, nechybi horské drahy
nebo zoéna dinosaurd z Jurského parku.

5 « PFiroda

V pousti kolem metropole najdete zase roz-
manity svét Zivocichd a rostlin. Navstivte Du-
bajskou poustni rezervaci a prozijte vzruSu-
jici vypravu na safari, projedte se na konich
a velbloudech, tdbofte v pisku nebo jen po-
zorujte zvifata v jejich pfirozeném prostredi.
Pro fascinujici podmorsky zazitek si zajedte
do Dubajského akvaria. Obfi nadrz o obje-
mu 10 milion{ litrd je domovem 33 000 vod-
nich Zivocichl a nejvétsi sbirky zralokd pi-
secnych.

Exotickou faunu a fléru si muzete prohléd-
nout v bioddmu The Green Planet. Neni to
nic mensiho nez kryty destny prales s vice
nez 3000 druhy rostlin, ve kterém mizete
vidét i razné druhy opic, lenochody, tukany
nebo netopyry pfimo v jeskyni.

Tip:

Milovnici kvétin budou nadSeni v Dubai
Miracle Garden, kde je 50 miliond Zivych
kvétin naaranzovanych do obrazcu

a soch. Nasajte tu nadhernou vani

a nezapomente se vyfotit v podloubi

ve tvaru srdce, které je oblibenym
instagramovym mistem.
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AUTO MOTO

JAK JEZDIT BEZPECNE

Zimu provazina silnicich hodné narocnych
situaci. Pocasi se méni z minuty na minutu,
a vy musite v pripadée krize reagovat
spravné. Majitel autoskoly a byvaly
komisar Pavel Greiner radi zachovat klid

a zpomalit. V rozhovoru ale prozrazuje
mnohem vic.

Zeptam se rovnou: jaké jsou ty
nejzakladnéjsSi zasady bezpeéné
jizdy autem v zimé?

Tim nejpodstatnéjSim je rozhodné
spravna vybava vozidla - kvalitni
pneumatiky, dostatek zimni smési

v ostfikovacich, fungujici stérace

a fukar na sklo. MUj tatinek mi vzdy
pred cestami v zimé kladl na srdce,

at mam s sebou teplou zimni bundu,
kdyby se cokoliv stalo. A ja doplfiuji
jesté nabity mobil a piti. A to hlavni,
na co bych rad upozornil, je ,zpomalte
a zachovejte klid“.

Slozité to muze byt hlavné pro
zacinajici ridice. Mate pro né
néjaky dalsi tip?

Rozhodné neni ostuda predat fizeni
nékomu jinému, pokud se na to
necitime. Kazdy fidi¢ ale potfebuje
praxi, a aby ziskal zkuSenosti, je

nutné jezdit a jezdit. Idealni je si pfed
jakoukoliv cestou ve zhorSenych
podminkach, ve kterych hraje roli snih,
led nebo bfec¢ka, zajet nékam stranou
na odlehlé misto, a tam si opravdu

v klidu vyzkouset, jak vase auto reaguje
v odliSnych podminkach. Pokud potom
v b&Zném provozu pojedete pomaleji,
rozhodné to neni $patné, nechceme se
prece zabit.

Pojd’'me zkusit najit FeSeni na
uplné konkrétni situaci: co kdyz
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TEXT: Katefina Rehakova

se pii jizdé zacne auto smykat

a klouzat po vozovce? Jaka je
ta spravna reakce?

NeSlapat na brzdu a seSlapnout spojku,
to se doctete v kazdém manualu.
Bohuzel kazdy smrtelnik logicky reaguje
v afektu tak, Ze na tu brzdu dupne.
Proto je tolik hromadnych nehod.
Reagovat v téchto nepredvidatelnych
situacich se nau¢ime pouze tim, Ze si
to zazijeme, praxi a zkuSenostmi. Ja
bych kazdému doporucil absolvovat
Skolu smyku, kde si to mUzete skutec¢né
vyzkouSet nazivo a zarover bezpecné.
Pral bych si, aby Skola smyku byla
soucasti kazdé vyuky v autoSkole

a bylo vice mist, kde si to mohou Fidici
otestovat.

A méni nebo méla by se ménit
technika fizeni v zimé obecné?
Na suché vozovce si urcité dovolime
vice nez na naledi ¢i mokré silnici. Tam
je nutné techniku fizeni zménit upiné,
je potfeba predvidavost a pfedevsim
pomalejsi jizda do zataCek. Doporucuji
nedélat prudké pohyby volantem ani
koly, prudce nebrzdit, podradit si v€as
pfed zatackou a drzet dostate¢nou
vzdalenost od vozidla pfed nami.

Co délat, kdyz snézi husté tak,
ze skoro nevidim ani predek
svého auta?

Urcité drzet vétsi rozestupy a pomohou
mlhova svétla. Také doporucuiji jet tak
rychle, jaka je dohlednost. Pokud jsme
na silnici nizsi kategorie, pomuze klidné
i zastavit nékde na bezpe€ném misté

a pockat, az to nejhorsi pfejde, a potom
pokracovat v jizdé.

Jak zvladnout stresové
podminky za volantem, pokud je
nevlidné pocasi?

Nevlidné po¢asi muze pfijit kdykoliv

a znenadani, proto opét musime
zachovat jiz zmifiovany klid. A umét
spravné ovladat fukary, svétla a mit
vyhfivana zrcatka.

Mnohé problémy uz jste
pojmenoval, ale presto - jakych
nejcastéjsSich chyb se ridici

v zimé dopoustéji?

Urcité zminéné nedodrzovani
rozestupU, a pak také malo predvidaji.
V nasich podminkach nemame

takové to pravé zimni pocasi pfilis
Casto a pak pfijedeme nékam na
hory do Rakouska a divime se, co

to auto déla. Je potfeba dobfe znat
svUj vlz, klidné si nékde na snéhu
stranou zkuste prudké brzdéni, rychlé
rozjizdéni, rozjizdéni do kopce atd.

Jaké je podle vas to viibec
nejhorsi pocasi, pii némz
bychom si opravdu méli
promyslet, jestli za volant
sedneme?

Podle mé dést, tma, svitici lampy, do
toho protijedouci vozy a situace, kdy
nevidite ¢ary na vozovce, protoZze

se povrch leskne jako zrcadlo.

V tomto pfipadé mdze pomoct
znalost prostfedi. Pokud ale takovym
mistem jedete poprvé, budte o to
zodpovédnéjsi. Pokud citite, Ze to
nezvladnete, radéji zastavte a dejte si
chvili pauzu.

Obcas v zimé, zvliasté kdyz
zaéne snézit, muzeme nékde
uviznout v dopravni koloné - co
je dalezité mit za vybaveni?

V zimé je to urcité teplé obleceni,
tepelny komfort je opravdu
nejdulezitéjsi, €aj nebo kava vas
zahfeje totiz jen na chvili. Také je dobré
mit plnou nadrz paliva, dostatek napoj
a pak pro tyto situace snéhové fetézy,
Skrabku a smetacek — nic jiného vam
nepomuZze. A nezapomerite také na
fizky! (usmivé se)

Cim naroénéjsi podminky

jako ridici resSime, tim vétsi je
unava a riziko mikrospanku.
Lze se mu néjak ucinné branit?
Samozrejmé se dobre vyspat
pred cestou, ale je tady jesté
néco vic?

Nejsme roboti, takze doporucuji

davat si po 2 hodinach vzdy alespori
15 minut pauzu, protoze na$e télo to
potfebuje a neodvindlujeme ho. Casto
se setkavam s tim, zZe cestou tam — na
hory, napfiklad do zahranici —, si ty
pauzy davame predpisové. Ale jakmile
jedeme zpatky, uz chceme byt doma,
fidime na jeden zatah. A to je velice
Spatné. Tady si zahravame. Stejné tak
je Spatné, kdyz spolujezdci spi. Funguje
totiz takzvany dominovy efekt, stejné
jako u zivani. Za¢ate¢nikim proto

rozhodné doporucuji Castéjsi pauzy,
klidné po hodiné.

Zima, to jsou také oslavy

a navstévy znamych

a kamaradu - tedy i alkohol.

Za jak dlouho po poziti piva
nebo svaraku doporucujete
sednout za volant?

V Ceské republice neni povolena zadna
hodnota alkoholu v krvi, takZze primérné
u muz( je to cca 2,5 hodiny a u Zen cca
3,5 hodiny po malém desetistupriovém
pivu. Rad bych upozornil fidi¢e na
razné alkohol testery, které si mizeme
koupit na trhu pro domaci pouziti. Nikdy
nejsou tak citlivé a pfesné jako ty, se
kterymi disponuje policie, a nemusi vam
tak ukazat spravnou hodnotu. TakZe na
to pozor!

Napada vas jesté néco,

co je dulezité ve vztahu

k bezpeénému zimnimu Fizeni
pFfipomenout na zavér?
Predchazejte krizovym situacim tim, ze
budete sledovat provoz. Nejen to, co
se déje pred vami, ale i kolem. Pokud
nejste jesté dost zkuSeni, otestujte

si, jak auto reaguje na jiné podminky.
Davejte si vétsi pozor pfi jizdé na
naledi na mostech nebo v lesnich
usecich. A skvélé je také poslouchat
b&hem cesty radio, tfeba ,zelenou
vinu“. A samoziejmé jezdéte s dobrou
naladou. (usmiva se)

Kdo je Pavel Greiner?
Pavel je jiz

15 let majitelem

a provozovatelem

autoskoly, stejnou L

praxi ma i ve Skoleni

profesionalnich

fidi¢h. Autoskolu

zalozil z Cisté radosti

Z jizdy a spolu se

svym tymem profi

instruktorl predava tohle nadseni dal.
Na svém instagramu @greinerpavel,
kde ma skoro 31 tisic sledujicich,

se snazi informovat o novinkach,
bezpecnosti a psat i o stereotypech

v silniénim provozu. Také skrze néj Sifi
osvétu nejen smérem k zacinajicim
fidicum.
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KAZDY KROK POMAHA

/drave kilometry nachodite i doma

Aplikace Kazdy krok pomahd (KKP) podporuje pfirozenou
soutézivost a povzbuzuje k aktivnimu pohybu. Pridate se i vy?

Prestoze aplikaci Kazdy krok pomaha vyuzivaji pfedevsim
amatérsti sportovci, vykony nékterych z nich jsou prakticky
profesionalni. Ti nejlepSi uzivatelé totiz maji denni pramér
vice nez 49 000 kroku, coz odpovida pfiblizné neuvéfitel-
nym 35 kilometrdm!

Statistika uzivatelu

pramér celkem

1. Bobes007 49 551 14 865 313
2. Jana Hola 49 793 14738 774

3. Hututak 49 056 14 717 034

4. Sibi 49 845 14 555 000

5. urban 43 037 11 835 384

6. helena.vanoa 43720 10 449 184

7. Bubnet 30 475 9 112 158

8. Petra N. 31 967 9 078 633
9. Firuze 29 297 8 730 802

Vy s takovymi metami za€inat nemusite, protoze ma-li byt po-
hyb zdravy, mél by si kazdy davat cile, které odpovidaji jeho
zdravotnimu a fyzickému stavu.

Mluvi o tom i manazZerka aplikace Kazdy krok pomaha, An-
drea Soukupova, v rozhovoru na strané 76. A popisuje mimo
jiné i to, jak se mlze kazdy uzivatel podilet na rozvoji aplikace
a pomahat ostatnim.
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Spoleéné v pohybu

Chystate se aplikaci vyzkouset, ale chybi vam odvaha nebo po-
cit, Ze to vazné bude stat za to? Najdéte si partaka. Mezi prateli,
sousedy, znamymi, v rodiné... Ve dvou a vice bude vétsi zabava
vzdycky. Kromé pohybu si uzijete i momenty sdileni a dost mozna
Casem pravé s aplikaci najdete i nove pratele. A navic? Dokazete
se navzajem motivovat k dosahovani svych cili a na cestach si
mUzete poskytnout pomoc nebo podporu, kdyby to bylo nutné.

Praha-Prcice z kuchyné do pokoje
ZkusSenosti uzivatell aplikace Kazdy krok pomaha, ktefi maji ze
zdravotnich diivodd omezenou moznost volného pohybu, zaro-
ven ukazuji, ze zajimavé vysledky Ize nachodit i doma. Tfeba na
trase kuchyrn—obyvaci pokoj a zpét.

Podobné to v letnim vydani ¢asopisu Mij BONUS popisovala
nase pojisténka, pani Irena Kopfivova. ,Pfijdu tfeba domu a zjis-
tim, Ze jsem nenachodila sv(j limit. Co ted? Tak jsem zacala po-
chodovat po byté a zjistila jsem, Ze potfebny pocet krokl jsem
schopna nachodit i v byté.*

Klicem je cil

V kazdém pfipadé je zasadni zacit. A stejné dullezité je stanovit
si denni cil. Zpoc¢atku klidné jen v podobé tisice nebo dvou tisic
krok(. Musi to byt cil, ktery je pro vas zvladnutelny a ktery budete
opravdu plnit. Vlastnim tempem, mozna po ¢astech béhem dne,
ale dusledné pinit. Kazdy den.

A az vam to fyzicka kondice dovoli, pfidavejte dalsi kroky tfeba
po stovkach. Kroky si miizete pocitat tfeba po desitkach a délat si
¢arky na papir. Pfipadné vyuzijte aplikace v chytrych hodinkach
a v mobilnich telefonech, které vam kroky spocitaji samy.

TEXT: Franti$ek Tlapak
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Zapis kroku do aplikace
20 kreditd mésicné

Vyhra ve fotosoutézi
100 kreditd tydné
Splnéni mimoradné vyzvy
50 kreditdl mésicné

Zapis kroku

Bez ohledu na to, kolik kroku

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

Fotosoutéz

PFi svych vyletech fotte, co vas
cestou zaujme. Fotografie nahrajte
na Nasténku v aplikaci Kazdy krok
pomaha, a pokud obdrzite nejvic
hlast od ostatnich uzivatelt, mGzete
ziskat kazdy tyden 100 kreditu.

. . Mimoradné vyzvy
‘ en (’/ l/% '/W Nékteré z vyzev vyhlaSovanych

v aplikaci Kazdy krok pomaha
Myslet na zdravy pohyb bychom méli i o Vanocich. V OZP jsme proto pro véas pfipravili Ctyfi v seridlu ,Vylety s tajenkou®
adventni vyzvy. Kazda bude zacinat vzdy v pondéli a koncit na adventni nedéli. jsou mimoradné bonifikovany
Pro ziskani Snéhulakové trofeje je potfeba ujit o 5 % vice, nez je vas pramér pfidélovanim 50 kreditt za jejich
za letosni rok, Perni¢kovou trofej ziskéa ten, kdo ve druhém tydnu ujde : spInéni. Vyzvy se snazime
0 10 % vice, dalSi tyden se bude rozdavat Stromek
za 15 % a v poslednim
adventnim tydnu ceka
Hvézda turistka na
nejvétsi borce, ktefi
zvladnou ujit 0 20 %
vice. Pridate se
k tém, co chodi?
Pochlubte se pak
také na Nasténce
v aplikaci Kazdy krok
pomaha.

rovnomérné vyhlasovat po celé CR.

REGISTRUJTE SE
DO APLIKACE KAZDY
KROK POMAHA

A ZISKEJTE 100 KREDITU
DO VASI VITAKARTY
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KAZDY KROK POMAHA

Andrea Soukupova:
Pohyb je miblizky a bavi me,
ze k nému muzu lidi motivovat

V O/ZP md na starosti rozvoj aplikace Kazdy krok pomdaha (KKP).
Pripravuje pro uzivatele nove vyzvy, resi technicke problemy
arozvoj aplikace, odpovida na dotazy uzivateld, doplnuje mapu
mist doporucovanych k navstiveni a ve volnem case sama rada
chodi a cestuje i se svou rodinou.

Andreo, jak jsi se dostala k praci
na tomhle projeku?

V roce 2017 jsme se v OZP zapojili do
programu, v jehoz ramci jsme s kolegy
zalozili tymy a chodili jsme. VétSina

Z nas vyrazela po praci nebo o vikendu
se svym tymem na vylety, kdo jezdil
vytahem, zacal vybihat schody, nékdo
zacCal nechavat doma auto a chodit

z prace a do prace vic po svych. A z té-
hle mySlenky vznikl napad, Ze bychom
podobny projekt mohli zrealizovat i pro
pojisténce OZP, protoze prevence a pod-
pora zdravého zivotniho stylu je dlouho-
dobé nasi prioritou.

Kdyz jsem se po par letech vratila z rodi-
Covskeé, projekt ,Kazdy krok pomaha“ uz
byl rozjety a mné spadl do klina. Jsem za
to moc rada. Téma zdravého zivotniho
stylu a pohybu je mi blizké, bavi mé, ze
k nému m{zu lidi motivovat. A déla mi
opravdu velkou radost, kdyZ nam chodi
od uzivatelt e-maily, Ze i diky KKP zmé-
nili své uvazovani v duchu ,Kazdy krok
pomaha*“.

Kolik lidi uz aktivné aplikaci
pouziva?

Aktivneé to jsou asi dva az ffi tisice uziva-
teld, ktefi si mésic co mésic zapisuji kro-
ky. Kazdy podle svych sil. Mame takové
borce, ktefi nachodi 30 000-50 000 kroku
denné, coZ je obrovska porce. To je pfe-
pocteno na kilometry 20 az 30 kilometr(
denné. S fadou z nich jsem miluvila nebo
si psala. A opravdu ty kroky nachodi nebo
ubéhnou. Také s KKP chodi uzivatelé,
ktefi zvladnou 5000 nebo 8000 krokU
denné a je to pro né velika dfina. Na ty
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jsem pysna jesté vice, protoze ne kazdy
ma ¢as nebo zdravé nohy.

Vis, co je motivuje?

V KKP je spousta téch, které bavi sou-
tézit, a ne nutné s ostatnimi. Chtéji se
hecnout, byt lepSi nez v€era a posouvat
se. Nepotfebuji byt v prvni desitce, ale
strasSné radi se zlepSuiji. A pro mnoho
uzivatell nasi aplikace byl tim hnacim
motorem pro chozeni jejich pejsek.
Moc se mi taky libi, Ze néktefi nasi
uzivatele ,krokuji“ jen po byté, kdyz ne-
muzou ven. A tak chodi tfeba z kuchyné
do obyvaku.

Pojisténci OZP, ktefi pouzivaji
aplikaci Kazdy krok pomaha, diky
ni mohou ziskavat také kredity
do VITAKARTY. Jak presné to
funguje?

Kazdy, kdo se zaregistruje do aplikace
Kazdy krok pomaha, dostane 100 kreditu.
Je potfeba aspori jednou zadat kroky,

abychom vidéli, Ze to byla aktivni regist-
race. Dulezita véc je pfi registraci vyplnit
¢islo z karticky pojisténce OZP (EHIC).
Bez ného bychom mu neuméli kredity
pfipisovat.

Kromé kreditll za registraci pfidélujeme
20 kredit mésic¢né za aktivitu, stadi
jednou za mésic zapsat uslé kroky. To je
240 kreditt za rok. DalSich 100 kreditd je
mozné ziskat za kazdou vyherni foto-
grafii. To znamena vlozit do aplikace na
Nasténku fotografii a ziskat v hlasovani
uzivatel( v daném tydnu nejvic srdicek.
V KKP se také objevuji vyzvy, za jejichz
splnéni je odména 50 kreditd. Maze to byt
napfiklad navstiveni stanku OZP na né-
jaké akci, nebo tento rok jsme méli kazdy
mésic vyzvy v ramci Vyletl s tajenkou.

Co je v KKP nového?

Ikony. V poslednim roce jsem zacala

pro navrhovani ikon pouzivat umélou
inteligenci a podle reakci uzivatel( se jim
nové ikony libi.

Cemu se vénujes ve volném é&ase,
kdyz uz néjaky mas?

Moje zaliby Sly Uplné stranou ve chuvili,
kdy se narodily déti. Nebo spi$ — moji
zélibou jsou ted moje déti. Ale porad

meé bavi cestovani a turistika. Kdybych
mohla, tak procestuju cely svét a vSechna
jeho zakouti. Nevynechala bych jediné
misto ani v Ceské republice, ktera je
nadherna.

Mas néjaké zamilované misto?
Mozn4 se budes divit, ale je to Praha.
Prahu prosté miluju. Jsem hrda na to, Zze

TEXT: FrantiSek Tlapak, FOTO: Andrea Soukupova a Natalie Lehmanova



muZzu Zit ve mésté, které jezdi obdivovat
turisté z celého svéta. Pak mam také rada
Kokofinsko, kde jsem jako ,dité" travila

u babicky celé prazdniny. A Jizerské hory
jsou také moje srdecni zalezitost.

Jak se dostavaji nové tipy do
nasi mapy s misty k navstiveni?
Ja beru uzivatele aplikace Kazdy krok po-
maha jako spolutvlrce. Spousta skvélych
mist v t& mapé stale jesté chybi a ja jsem
moc rada, Ze mi uzivatelé KKP e-mailem
posilaji tipy na dalSi zajimavosti, asto

i s fotkami z vyletd. Diky nim mGzeme na-
vstivit tfreba malo znama jezera, rybniky,
zficeniny, vyhlidky a spoustu dalSich mist.
Pokud nékdo ze ¢tenard bude mit zaji-
mavy tip, nevahejte a napiste mi na kkp@
ozp.cz a ja ho do mapy doplnim.

Pridas jesté néjaké doporuceni
na zaver?

Noste kecky. VykasSlete se na nepohodiné
boty, podpatky, uzké Spicky a cokoliv,

v Eem se neda chodit po schodech, a vy
jste pak odkazani na vytah. | k $atim se
daji nosit pohodiné boty. Jen kdyz maji
nohy pohodli a prostor, budou mit chut na
kazdy krok, ktery pomaha.

Jizerka

Studniéni hora
v mize

KKP aneb

Kazdy krok pomdha
Pohyb je zakladnim projevem
Zivota. A chlze je pro kazdého
¢lovéka tim nejpfirozenéjsim
pohybem, ktery nas provazi uz

od détstvi. OZP podporuje vasi
chut chodit a starat se tim o svuj
zdravy zivotni styl prostfednictvim
aplikace Kazdy krok pomaha.
Pohodiné si ji stahnete do svého
mobilniho telefonu a mizete se
zapojit do pInéni akénich vyzeyv,
dosahovat vlastnich i tymovych cild,
soutéZit a ziskavat kredity do své
VITAKARTY.

Staci se prihlasit na adrese
ozp.cz/kkp a poctivé evidovat
nachozené kroky.
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FENOMEN

SAUNOVANIM wlds
o

Je idealni cas zacit chodit do sauny. Pravidelnymi navstevami
prospejete svemu zdravi, imunite, ale take psychice. Protoze prave
v sauné vypnete hlavu a zapomenete na vsechny starosti.

Prvni sauny byly uméle vytvorené jes-
kyné, ve kterych hofel ohefi umistény
pod hromadou kamen(. Jakmile vy-
hasl, kameny se polily vodou a horka
para vyhfala cely prostor jeskyné, kde
prebyvali lidé v chladnych dnech. Za
rodisté saunovani se obecné povazuje
Finsko, kde je i dneska sauna centrem
v8eho déni.

Detoxikace, uvolnéni

a dalsi bonusy

Aktualné se trendu saunovani hodné
dafi ale vSude. Mluvi se o ném jako
o ritualu zdravém pro celé télo, ale
také jako o skvélém uvolnéni pro dusi.
Kratkodoby pobyt ve vysokych tep-
lotach totiz aktivuje v nasem organis-
mu spoustu pozitivnich procesu.
Dochazi k intenzivni detoxikaci (proto-
ze se potite a s potem z téla odchazi
odpadni latky), uvolfuji se svaly, s je-
jich uvolnénim pfichazi pocit relaxace,
pfi kterém snadno vypustite vSechny
starosti. Horko také zlepSuje cirkulaci
krve, podporuje regeneraci svall a re-
dukuje zanétlivé procesy, ¢imz zaro-
ven posiluje celkovou imunitu téla.

Jaké druhy muzete zkusit?
Finska sauna je naprosta klasika. Jed-
né se o typ suché sauny, takZe vihkost je
zde minimalni a teploty naopak nejvyssi,
kolem 80-100 °C.

Parni sauna predstavuje spi$ parni ka-
binu, kterou s oblibou voli ti, komu nevy-
hovuji vysoké teploty ani suchy vzduch
klasické finské sauny. Tady je vihko
a teplota zhruba 40-50 °C.

Biosauna vznikla spojenim finské a par-
ni sauny. Zakladem jsou saunova kamna
s vyparnikem, ktery vytapi mistnost na
60 °C a udrzuje vlhkost 30—60 %.
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Aroma sauna je zase jakakoliv sauna,
Vv niz se pouzivaji vonné esence. Spojuje
tak aromaterapii a zazitek ze saunovani.
Solna sauna ma stény oblozené solny-
mi kvadry z Himalajskych hor. Odborni-
ci ji doporu€uji pro lécbu astmatickych
nebo koznich problému.

Infrasauna je specidlnim modernim
druhem sauny, kde se vzduch neohfiva
kamny, ale na nase télo pusobi infracer-
vené paprsky ze zafice. Tyto dlouhovin-
né paprsky pronikaji hluboko do tkani,
které intenzivné prohfivaji a detoxikuiji.
Teplota v infrakabiné se pohybuje kolem
50-60 °C, ale pocitoveé se zda, Ze je mno-
hem vysSi nez v bézné sauné. Krome ji-
ného jsou infrasauny snadno dostupné,
a proto oblibené i pro domaci vyuziti.

Saunovani bez obav

Sauna muze pfinést mnoho benefitu
takfka pro kazdého. Je vhodna pro spor-
tovce, pokud vas trapi bolesti kloubl
a svalu, ale i kdyz hodné pracujete, trpi-
te stresem a Unavou nebo chcete zlepSit
svUj krevni obéh. Nedoporucuje se pou-
ze bé&hem téhotenstvi a v pfipadé, ze
trpite chronickym onemocnénim nebo
onemocnénim srdce. Stejné tak neni
vhodna pro déti mladsSi 3 let. Pokud mate
pochybnosti, vzdy zkonzultujte navstévu
sauny se svym lékafem.

Jako pojisténec OZP mUiZzete se svou
VITAKARTOU vyuzit pfispévek na

saunovani ve vysi az 10 000 K¢ za rok.
Jeho skutec¢na vysSe zavisi na poctu
kreditl nashromazdénych na klientském
Uctu ve VITAKARTE.

Vite, ze...

... vV sauné muzete zazit i tzv. saunové
ritualy? PredevSim luxusni wellness
centra a velké saunové ,svéty“ nabizeji
ritualy jako pfijemné zpestfeni i podporeni
zazitku ze saunovani jako takového. Jejich
soucasti je hudebni podkres, svételné
efekty, ,tanec” s ruénikem pro rozptyleni
pary a provadi je tzv. saunovy mistr.

”

Jak si saunovani uzijete
na maximum?

® minimalné 1 hodinu pfed saunovanim
nejezte tézka jidla

@ do sauny vstupujte hydratovani
(dostate¢né napiti)

@ nez vejdete, osprchujte se a osuste (t€lo
se pak rychleji poti)

@ pokud jste zacatecnik, posadte se na
niz8i mista, kde neni takové teplo

@ pro zacatek vydrzte 10-15 minut, do
doby, nez se télo zacne potit

@ po sauné se osprchujte viaznou vodou,
az poté zkuste ochlazovaci bazének (kvali
hygiené a teplotnimu Soku je vzdy nutné jit
nejdfive do sprchy)

@ dejte si Cas na relaxaci, lehnéte si do
klidové zény a pijte dostatek tekutin

@ cely proces minimalné jednou znovu
zopakujte

@ jedno kolo saunovani se doporucuje
také pfed masazi, pro uvolnéni svalt

a hlubsi ucinnost

TEXT: Katefina Rehakova



pro saunovou ( /
specialistku ze sité
wellness Infinit,
Michaelu Matéjovskou:

S jakym typem sauny je idealni
zacit a prospiva po cely rok?

Pro zagatecniky je vhodna sauna

s vySS8i vlhkosti a nizsi teplotou,
napfiklad solna, tropicka ¢i bylinkova.
Zpocatku staci chodit jednou tydné

na kratké intervaly (5—10 minut)

a postupné prodluzovat ¢as i frekvenci
navstév. Sauna je vhodna po cely

rok — a podobné jako cvi€eni je

o pravidelnosti. Pokud vyjdete z ,rytmu®,
ztraci ucinky. Jen ma v rznych roénich
obdobich sva specifika — v zimé posiluje
imunitu a prohfiva télo, v |été zlepSuje
termoregulaci a pomaha zvladat horka.

Mohou do sauny i téhotné zeny?
Ano, pokud jim to dovoli jejich Iékaf.

Je také rozdil, kdyZ se saunuji poprvé
b&hem téhotenstvi, nebo pravidelné

a jsou zvyklé. Na misté je ale vzdy
opatrnost — vysoké teploty a zmény
teplot nemusi byt vhodné pro kazdou
téhotnou, zejména v prvnim trimestru.
Kdyz se Zzena rozhodne saunu navstivit,
méla by volit nizsi teploty (do 70-80 °C)
a kratsi intervaly (5—10 minut).

Jak vést k saunovani déti?

| kdyz ve Finsku zacinaji od prvnich
tydnu, doporucuji az od 6. mésice,

v sauné s nizsi teplotou a vys$Si vihkosti,
napftiklad v parni bylinkové lazni.

U malych déti zaciname s intervaly
1-3 minuty a sledujeme jejich reakce.
U Skolkovych pokraujeme v sauné

s mirné&jsi teplotou (okolo 60-70 °C).
Doporucuje se také, aby déti béhem
saunovani sedély na nizsich lavicich,
kde neni takové horko. Po sauné by
méla nasledovat mirna ochlazovaci
procedura, jako je pobyt na erstvém
vzduchu nebo oplachovani viaznou
vodou od nohou. U miminek staci offit
koncetiny mokrym ru¢nikem. Nikdy déti
neponofujeme do ledového bazénku
ani nepolévame studenou vodou pres
hlavu, aby nedo$lo k teplotnimu Soku.
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ZDRAVE JiDLO

Funkcni

mikr

Na kuzi, ale take
vSude uvnitr vas
Loydli" miliardy
bakteril. Rikd se jim
mikrobiom a staraji
se o imunitu stejné
jako o psychickou
kondici a celkovou
rovnovahu téla.
A zvlast to plati
O téch strevnich.
TEXT: Jana Potuznikova
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Slovo ,bakterie” na prvni dobrou ne-
vyvolava uplné pocit bezpeci. Ostatné
také Ed Yong ve své knizce Obsahuji
davy pise: ,Mikrobi jsou dnes spojovani
se Spinou a nemocemi do takové miry,
Ze kdyz nékomu ukazete ta kvanta zijici
v jeho ustech, pravdépodobné se zne-
chucené zasklebi.”

Ale nejsou bakterie jako bakterie. A za-
timco ty, které drhnete z kuchyriské linky
po porcovani syrového kufete, si skutec-
né zaslouzi odstranit, jsou tu i takové,
které je potfeba hycCkat. A mezi né roz-
hodné patfi bakterie tvofici stfevni mik-
robiom neboli mikrobiotu. Protoze pokud
jsou v kondici pravé tyto stfevni bakterie,
jste v kondici také vy — v té fyzické i psy-
chické.

Ve strevech

mate druhy mozek
U kondice mikrobiomu jde o vSech-
no, protoZze — jak se piSe pro zménu
v knize Zdrava stfeva od manzelu
Sonnenburgovych: ,Mikroorga-
nismy v naSem stfevé zasad-

né ovliviuji to, zda jsme nemocni, nebo
zdravi, Stihli, nebo obézni, dobfe nala-
déni, nebo naladovi.”
Zdravé stfevni bakterie totiz znamenaji
silnou imunitu (hovofi se o tom, ze az
70 % imunity sidli pravé ve stfevech).
Silny mikrobiom vam umi pomoct celit
alergiim, intolerancim, dokonce — kdyz
se napfiklad snazite hubnout — umi vy-
silat signaly a chuté na spravné, zdravé
potraviny.
A odbornici o stfevnim mikrobiomu mlu-
vi v poslednich letech dokonce jako
o takzvaném druhém mozku, protoze
aktualni vyzkumy skuteéné potvrzuji,
ze pravé stfevni bakterie se dokazou
postarat o to, aby od nich $ly informace
pfimo do mozku, skrze ktery pak oprav-
du ovliviuji chod celého téla. Kdyz se
maji bakterie dobfe, produkuji napfiklad
hormony dobré nalady, jako je serotonin
s endorfinem. A na ty pak reaguje mo-
zek a ladi se do mnohem vétsi
pohody...
Neuvéfitelné? Slozité? Na-
+ opak. Je to prosté opravdu



tak, ze kdyz si dokazete udrzet zdravy
stfevni mikrobiom, udrzite v harmonii
celé své télo. Stihlé t&lo. Silné t&lo piné
energie.

Polotovary, stres

a likvidace bakterii

Jenze posledni dobou se mikrobiomu
moc nedafi. Zaprvé jsme bé&hem co-
vidu zacali cilené likvidovat bakterie
v obavach o svij zivot. A i kdyZ jsme uz
predtim milovali hygienu, téch posled-
nich par let je snad vSechno dezinfekéni
a nigi 99,9 % mikrob(i kolem nas. Ze se
zbavime nemoci, je fajn. Ale spolu se
Skodlivymi bakteriemi pfichazime i o ty
potfebné, tedy o mikrobiom.

Také jsme uz davno predtim vyménili
jednoduchou, pestrou a zdravou stravu
nasich pfedkl za polotovary a priimys-
lové upravované potraviny a jidlo s nad-
byteénym mnoZstvim cukru, soli i tukd.
A zacali jsme se stresovat. A hadejte
co? Mikrobiom nesnasi smazené chipsy
a ani nema rad, kdyz si jesté v osm vecer
date po nekonecéné poradé cestou domu

,.“;a
J b '-.‘
na benzince paté qip h\h\\
kafe, abyste vibec
dojeli.
Mikrobiom potfebuje spanek, ale my po-
nocujeme. Rad si da cCerstvé, kvalitni,
lokalni, vitaminy nabité potraviny, ale my
bud nestihame jist, nebo se pak na noc
prejime fast foodem. Vlastné je fantas-
tické, Ze se péle o mikrobiom shoduje
se vSemi doporu¢enimi zdravého Zivot-
niho stylu. Ale kdo z nas je dodrzuje, ze?

Revoluce v Iéébé éehokoliv

Objev mikrobiomu je rozhodné revoluéni
a spousta poznatkl kolem néj nas jesté
Cekd. Aktualné probihaji vyzkumy, které
zkoumaji |écbu alergii ¢&i jiz zminénych
intoleranci prostfednictvim mikrobiomu,
psychiatfi (u nas v Cele s Radkinem
Honzakem) pfichazeji s teoriemi o 1é¢bé
psychickych onemocnéni skrze uzdra-
veni stfevniho mikrobiomu. Vlastné to
v budoucnosti klidné mize vypadat tak,
ze si definujeme, které bakterie je tre-
ba potlacit a které kmeny naopak dopl-
nit u konkrétni nemoci, a tak vyfeSime

spoustu chronickych potizi, s nimiz si
dneska nevime rady!

V knize Zdrava stfeva se konkrétné do-
Ctete: ,Se zdokonalenim urc€itych kmena
budou probiotika v budoucnu mozna
pfispivat k lé¢bé syndromu drazdivého
tracniku, zanétlivého onemocnéni stiev,
a dokonce i obezity a poruch a nemoci
s ni spojenych.”

Mozna se jednou diky bakteriim v na-
Sich stfevech budou dit zazraky. Konec-
koncll, uz i u nas probihaly a probihaji
vyzkumy v souvislosti s cukrovkou dru-
hého typu v prazském IKEMu. Zatim po-
staci, kdyz si svUj maly zazrak pojistite
spravnou stravou a omezenim streso-
vych faktor(.

v
»
A

Jednim z bonust, ktery mohou klienti
OZP cCerpat prostrednictvim sve
VITAKARTY, je ptispévek az 10 000 K&

na vitaminy a vhodné doplnky stravy.
Vyuzijte jej tfeba i pro zdravi svého
mikrobiomu!
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U rady neduhu
by stacilo obnovit

prirozenou silu
mikrobiomu

Jaky vliv ma na mikrobiom dnes-

(ne)libi Cas, ktery travime na in-
ternetu? Jak se méni s vékem
a proc je pro jeho kondici dilezi-
ty pohyb? O tom a o dalSich sou-
vislostech jsem si povidala s ,tre-
nérkou imunity“, Klarou Kvapilovou,
ktera se zabyva 15 let vyzivou a posled-
ni Ctyfi roky vyhradné mikrobiomem.

Je znamo, ze mikrobiomu
neprospiva stres, ale kdyz se
rekne stres, predstavime si ten,
co mame v praci, ve vztazich,

s détmi... Jenze to, vzhledem

k tomu, v jaké dobé zZijeme, asi
nebude vSechno?

Ano, to, Ze stres predstavuje pro
mikrobiom zkazu, uz vime, ale to, co
pro néj znamena komplexni vliv doby,
ve které Zijeme, se bere v potaz jesté
velmi malo. Nejde totiz urcité jen o stres
z prace, ale my jsme nonstop ve stresu
z notifikaci, které chodi na mobil.
Neustale kontrolujeme zpravy, e-maily,
scrollujeme socialni sité... To vdechno
nas udrzuje v napéti.

A prestoze na to, abychom dopad
téchto aspektt souasnosti objektivné
vyhodnotili, nam jesté chybi ta tzv.
tvrda data, mizeme si byt jisti, Ze

vliv na mikrobiom maji vySe uvedené
faktory kazdy den. A neni to vliv kladny.
Protoze kdyz se vlivem stresu narusi
rovnovaha mikrobiomu, pak také

zpétné plati, Ze jsme vinou oslabeného
mikrobiomu vUc¢i stresu méné odolni.
TocCime se v kruhu.

Ale jak jsme se do néj dostali?
Stresova odolnost kazdého z nas je
na zacatku zivota néjak dana — pravé
vlivem mikrobiomu, ktery je z&asti
néjak dany dédicnosti, ale pfedevSim
se postupné formuje v mamine téle,
pfi porodu, béhem kojeni. Mikrobiom
pak pomaha produkovat tzv.
neurotransmitery, jako je serotonin,
endorfin, dopamin, které zodpovidaiji
za pocity dobré nalady, kdyZ jich je
dost, nebo podrazdéni, pokud chybi.
A zatimco si vSichni myslime, Ze k jejich
produkci dochazi pfedevsim v mozku,

Kdyz se narodite, tvori
az 95 % mikrobiomu
tzv. bifidobakterie,
ktere se staraji
O Nepropustnost strev.
Ale ve Ctyriceti jich
mate uz jen asi b %.




neni to pravda. Ve stfevech vznika
urcité vic serotoninu nez v mozku jako
takovem.

Jenze kdyz mikrobiom dostava
c¢asem zabrat - Zivotnim stylem,
nevhodnou stravou, stresem...
... tak ubyva bakterii, omezuje se
pestrost slozeni mikrobiomu nebo
patogenni bakterie zacinaji pfevazovat
nad témi prospéSnymi. A obratem se
tlumi i produkce serotoninu, dopaminu
nebo endorfinli. A najednou napfiklad
stojite pfed I1éCbou psychickych obtizi.
U nich se pak mnozstvi chybéjicich
neurotransmiterd uméle navysuje
pomoci léku. Ale vliastné

by stacilo v€as obnovit
pfirozenou silu mikrobiomu,
aby se zase mohl postarat
o produkci vhodnych
neurotransmiterd ve vétsi
mife.

Miize na to stacit
obycejné jidlo?
Je to urcité skvély zaklad. Ale
potraviny, které dnes konzumujeme,
jsou Zivinové mnohem chudsi, nez
byvaly jesté za naSich babicek, které
na zahradé nic neurychlovaly, nehnojily
chemii apod. Zajistit ze sou€asnych
zdroju télu nutriéni spokojenost je

bio a farmarské produkce. Je proto
naprosto v pofadku volit i vhodné
doplriky stravy, k nimz mohou patfit
probiotika. Ale ani pak nemate se
zdravym mikrobiomem vyhrano.

Jak to?!

Protoze kdyz se u bio obéda nechate
vystresovat e-mailem z prace a po
vecefi si pustite zpravy v televizi, ma
to zase vliv na mikrobiom a produkci
neurostransmitera.

A co s tim tedy?

Opecovavejte své zdravi komplexné.
Dobre spéte. Nebojte se odpocivat.
Odpojujte se od internetu. Mluvte se
svymi blizkymi. Jdéte na vecefi s prateli.
Vratte se ke knizkam. A hybejte se! To
je velmi dulezité. Protoze pfi pohybu se
v téle zase zveda produkce hormond,
tfeba dopaminu. Pak se citite dobfe,

a kdyZ se citite dobfe? To uz vite,
jedou ty spravné hormony. A také jste

pravdépodobné stihli, coz se zase
dostavame k dalSi problematice, kterou
dnes predstavuje obrovsky narust
zanétlivych (civilizanich) onemocnéni.
Se zanétlivymi procesy v téle si totiz
poradi jen silny, zdravy mikrobiom...

Jeho slozeni a odolnost se
mimochodem musi ménit
i s vékem. A my uz jsme to
mozna i pojmenovaly - je
obdobim s nejsilnéjsim
mikrobiomem détstvi?
Spis nez o tom, kdy je nejsilngjsi, je asi
dudlezitéjsi pojmenovat, kdy probihaji
nejvétsi zmény v jeho slozeni
i v mnozstvi bakterii. Jeho vznik
béhem téhotenstvi a porodu
je prvni zlomovy okamzik.
Pak pfijde puberta
a hormonalni zmény.
U Zen musime zminit
samoziejmé menopauzu.
Ale neni mozné fict, ze
mikrobiom seniort je horsi
nebo slabsi nez tfreba nas, lidi
ve stfednim véku. Pravé proto —
a o tom uz jsme mluvily — Ze kdyz
oni ,krmili“ svlj mikrobiom v détstvi,
krmili jej obvykle mnohem kvalitn&jsi
stravou. Béhali hodné venku, péstovali
pofad néco na zahradce, tedy dotykali
se a dotykaji se vice hliny, jeZ je plna
mikroorganismu, které s osidlovanim
mikrobiomem opravdu hodné
pomahaji...

O to vic je asi dulezité u nas,
lidi z dalSich generaci, nebrat
na lehkou vahu moznost
potravinovych doplikia véetné
téch probiotickych.

Ano, ale jesté se vratim k tém
zmé&nam souvisejicim s mikrobiomem
a pfibyvajicim vékem. Protoze

se opravdu neprehlédnutelné

meéni druhové osidleni bakteriemi,

coz je skvéle dolozitelné na tzv.
bifidobakteriich. KdyZ se narodite,
tvofi az 95 % mikrobiomu a staraji se
napfiklad o nepropustnost stfevni stény,
drzi pod kontrolou patogenni bakterie,
které nas jinak ohrozuji zanéty... A pak
je vam najednou pétatficet, Ctyficet,

a mate bifidobakterii sotva pét procent!
Jejich misto obsadily jiné druhy, cozZ je
v poradku. Ale hezky nam to reflektuje,
jak télo starne.

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 000

Cim Zivit
mikrobiom?

® Protoze jde o zivé organismy, oceni
nejlépe ,zivou“ stravu, a proto si v ramci
ozdraveni stfev ordinujte co nejvice
Cerstvé zeleniny a ovoce. Nejen kvili
obsahu enzymd, ale také proto, Ze pravé
Cerstvé ovoce a zelenina jsou idealnimi
zdroji vlakniny, tedy prebiotickych kultur.

® Dulezity je hlavné inulin, specificky
druh vlakniny, ktery patfi mezi prebiotika.
Pracuje tak, Ze ve stfevech zacne kvasit,
pfeméni se na mastné kyseliny s kratkym
fetézcem a chrani mimo jiné stfevni stény
pfed zanétem. Mastné kyseliny jsou pak
také zdrojem energie!

® Zasadni jsou potraviny, v nichz probiha
mlé¢né kvaseni (kysané mlééné produkty,
ale také kysané zeli, pickles nebo asijské
kimgi).

® Pokud potfebujete stfeva zpocatku
vyloZené ,nakopnout‘, zajdéte i do Iékarny
a chtéjte prebiotika i probiotika (€im vice
zivych kultur, tim lépe).

ALE POZOR: koupena probiotika sice
dodaji do vasich stfev nové prospésné
kmeny bakterii, ale ty neosidli stfeva
trvale, pouze do¢asné posili fady
vasich vlastnich mikrobu. Proto jsou
svym zpUsobem dulezitéjsi prebiotika
(,nastartuji* tvorbu vasich vlastnich
probiotickych kultur), a tak je zasadni
dodavat télu prebiotickou a probiotickou
stravu pravidelné, idealné denné, aby
hladina zdravych bakterii nekolisala.

® Muzete si také nechat aktualni
mikrobiom otestovat ze stolice, zjistit,
které kmeny z laktobacild, bifidobakterii

a dalSich by stalo za to pfidat, posilit,

a muzete si koupit nejen hotova probiotika
v lékarné, ale existuji také moznosti
nechat si je namichat na miru!

Stoji za to predist:

Ed Yong: Obsahuji davy

Justin a Erica Sonnenburgovi: Zdrava
stfeva

Radkin Honzak: At Zijou mikrouti
Adrian Schulte: Jak si hyckat zdrava
stfeva

Emeran Mayer: Druhy mozek
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aby se nebylo ceho bat

/vysend hladina cholesterolu, tzv. hyperlipidemie,
trapl takrka tri Ctvrtiny dospéle populace. Patfite mezi ne?
A vite, jak se vysokeho cholesterolu Ucinné zbavite?

Cholesterol je latka podobna tuku, ktera
se nachazi v kazdé bunce lidského téla,
v télech zvifat, hmyzu &i korysa. Podi-
Ii se na vyrobé vitaminu D, bunécnych
membran, na produkci hormonU &i Zlu-
Covych kyselin pro traveni tuku. A aby si
jeho potfebnou hladinu télo udrzelo, vy-
rabi si jej zCasti samo. A ¢ast pfijimame
potravou.

Prospiva, ale také prinasi
fatalni rizika

Pfestoze se mu neda upfit zasadni po-
dil na fungovani téla, ¢asto dostavame
od lékarli varovani, abychom cholesterol
drzeli v urcité hladiné. ,Cholesterol totiz
cirkuluje v krevnim ob&hu a ma schop-
nost se ukladat do tkani a vystelky cév.
Lidé s vy8Si hladinou cholesterolu maji
vysSi riziko cévni mozkové pfihody, in-
farktu myokardu a dalSich zdravotnich
komplikaci,“ uvadi MUDr. Eva Kocia-
nova, Ph.D. z Centra pro hypertenzi
a sekundarni prevenci |. interni kliniky
Fakultni nemocnice Olomouc. Jenze ta-
kové riziko nepfedstavuji vSechny druhy
cholesterolu. A jestlize laicky rozliSujeme
cholesterol na ,hodny* &i ,dobry“ a ,zly",
pak si musime davat pozor hlavné na
ten druhy.

Nepf¥itel za branami

,Celkovy cholesterol rozdélujeme na
HDL (High Density Lipoprotein) a LDL
(Low Density Lipoprotein). HDL cho-
lesterol je protektivni, ochranny, laikim
fikame, Ze ,dobry‘. A pokud maji lidé
pravé v jeho pfipadé vyssi hladinu, maji
i niz8i riziko kardiovaskularnich pfihod,*
vysvétluje MUDr. Kocidnova a pokracu-
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je: ,LDL cholesterol naopak prezdivany
,zly* se ve vySSi hladiné uklada ve sté-
né cév a tvori platy, které sténu ztlustu-
ji, zpUsobuji ztratu pruznosti a poruchu
funkce jeji vystelky. Nakonec blokuji
spravny pruatok krve. Takovy plat se
muze drolit nebo i prasknout a zpUsobit
kardiovaskularni katastrofu, jako je in-
farkt myokardu nebo cévni mozkova pfi-

hoda. Cim vy$si je LDL cholesterol, tim
vysSi je riziko kardiovaskularni pfihody.”

Kazdy potrebuje
cholesterolu jiné mnozstvi
,ldealni hodnota, nebo spiSe nejvyssi
akceptovatelna hodnota LDL-C, je indi-
vidualni a zavisi na kardiovaskularnim
riziku konkrétniho pacienta,“ konstatuje



TEXT: Michala Jendruchova

lékarka. Toto riziko zavisi na véku, na
tom, jestli koufite, jak je na tom vas krev-
ni tlak, s jakymi se potykate onemocné-
nimi, nebo i na oblasti, ve které Zijete.
,Napfiklad pro Clovéka, ktery je jinak
zdravy a nema Zadnou pfidruzenou ne-
moc, mize byt vhodna hodnota LDL-C
méné nez 3 mmol/l, zatimco pro jiného,
ktery uz prodélal kardiovaskularni pfiho-
du, je to méné nez 1,4 mmol/l. Je dobré
zeptat se svého |ékafe, kter4 hodnota
je doporucena konkrétné pro vas, a re-
spektovat opatfeni, které k ni vedou jako
vlastni cil 1é¢by,” fika k tomu MUDr. Eva
Kocianova, Ph.D.

Doporucené cilové
hodnoty LDL-C podle
kategorii rizika:

Nizkeé riziko.................. < 3 mmol/l
Stredni riziko ............ < 2,6 mmol/l
Vysoké riziko............ < 1,8 mmol/l
Velmi vysoké riziko... < 1,4 mmol/l
Extrémni riziko ............ <1 mmol/l

Sledovani v ramci prevence
Kdy nebo kde zjistite, jak jste na tom
s cholesterolem vy? Béhem preventiv-
nich prohlidek u obvodniho Iékare, kde
dostanete zadanku na krevni vysetfeni,
jehoz soucasti bude i sledovani hladi-
ny cholesterolu. A v nékterych, spiSe
znakl v§imnout i sami. Navzdory zazité
predstave, ze vysoky cholesterol neboli
a neni vidét, neni to tak jednoznacné.
.Neéktefi lidé s vysokym cholesterolem
mohou mit usazeniny viditelné na o€nich
vickach, na oku nebo Slachach, napfi-
klad na paté,” fika Iékarka.

Za néco muze genetika,

za néco my sami

Za rizikem vysokého cholesterolu kaz-
dopadné stoji genetika, ale také zivotni
styl. Plati, ze k vyS$§imu cholesterolu
muze vést nedostatek pohybu a spanku,
pfemira stresu a samozfejmé prejidani
a nevhodna skladba potravin.

V této souvislosti je dllezité pfipome-
nout, Ze obdobim, které zvyseni choles-
terolu nahrava, je konec roku. ,Vanocéni
svatky jsou Stédry den, Bozi hod, Sv.
St&pan, Silvestr a Novy rok. Za téchto

pét dni neni tfeba fesit nizkocholestero-
lovou dietu. Pokud ale vase svatky trvaji
od Mikulase do pulky ledna, cholesterol
se vam zcela jist& zvysi. Cili si dobroty
uzivejte jen v ty skute¢né svate¢ni dny,*
usmiva se MUDr. Kocianova.

Lécba zacina na talifi

Pokud uz vite, Ze trpite vysokou hladinou
cholesterolu, neobejdete se bez zmény
Zivotniho stylu. Mate-li nadvahu, pomu-
Ze, kdyz zacnete hubnout, tedy kdyZ do
svého Zivota zapojite pohyb a zaméfite
se na skladbu stravy.

PFi nedostate€ném ucinku téchto tzv. re-
Zimovych opatfeni a u vysoce rizikovych
pacientl pfichazi na fadu léky. Zakladni
a nejprovéiengjsi jsou statiny, u nichz je
prokazané, Ze snizuji ¢etnost kardiovas-
kularnich komplikaci a prodluzuji zivot.
LPrincipem jejich ucinku je snizeni vlast-
ni produkce cholesterolu a jeho rychlejsi
odstrafiovani. Zasadni je nicméné brat
je pravidelné. Jiné |éky zabranuji vstfe-
bavani cholesterolu ve stfevé a existuji
i Iléky na principu protilatek, jez se apli-
kuji jednou za dva tydny, nebo dokonce
jednou za Sest mésict podkozné. Tyto
Iéky jsou vyhrazeny pro speciélni vyso-
ce rizikové skupiny pacientl,” podotyka
MUDr. Kocianova.

Zvlastni varovani pro muze
Vysoka hladina cholesterolu negativné
ovliviiuje i sexualni Zivot muzd. Respekti-
ve miZze byt pfi¢inou potiZi s erekci. K té
totiz mGze vést porucha funkce vystelky
cév, kterou mimo jiné zpusobuje i vyso-
ky LDL-cholesterol. A ¢im vice LDL je
v krevnim obé&hu, tim vétsi je pravdépo-
dobnost vzniku problém0 s erekci nebo
impotence. ,Porucha potence mize byt
také prvnim pfiznakem srde¢né-cévniho
onemocnéni a muzi s témito problémy
maji byt radné vysSetfeni i internistou
nebo kardiologem,“ varuje Iékarka.

Pokud vam prakticky Iékar za ucelem
snizeni hladiny cholesterolu doporuci
redukci vahy, mizete u OZP vyuzit

prispévek na odborné poradenstvi
certifikovaného nutri¢niho terapeuta
ve vysi az 10 000 korun (v zavislosti
na poctu kreditd nashromazdénych ve
VITAKARTE).

Pozor
na myty!

»~MAM V PORADKU DOBRY
CHOLESTEROL, JE TO OK!*
Ne nutné, dulezity je hlavné pomér
,dobrého* a ,zlého".

»,Z1JU ZDRAVE, TAK TO VUBEC
NEMUSIiM RESIT!“

Existuje skupina pacientt

s genetickym predpokladem ke
zvySenému LDL-cholesterolu,
ktera ve stfedni Evropé neni mala.
A tito lidé s hladinou LDL-c nic moc
nezmuZzou a musi byt i pfi zdravém
Zivotnim stylu Ié&eni léky.

»MiSTO LEKU STACI

CESNEK, TAKY SNIZUJE
CHOLESTEROL!“

Bylo by to uzasné, ale neexistuji pro
to zadné dukazy.

Hodi se jist:

® hodné zeleniny

® ovoce

® ryby

® morské plody

® ofechy a seminka obsahujici rostlinné
oleje a vlakninu

Zapomente na:

® primyslové zpracované potraviny
(instantni pokrmy, salamy, pastiky...)

® Zivocisné tuky (tucné maso, jatra,
vajecné Zloutky, maslo, sadlo,
plnotué¢né mlééné vyrobky)

® smazené potraviny

® moucniky

x :‘ 4
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RECEPTY

Touzite po stihle linit a neradi byste prilis hresili?
Mdame pro vas nejen nekolik tipu, jak si doprat
lehciverze cukrovibez lepku, cukru nebo

mouky, ale jesté mnohem vic.

RECEPTY, TEXT A PRODUKCE: Petra Lamschova, FOTO: Alena Hrbkova,
FOOD STYLING: Milena Volfova, DECOR STYLING: Markéta Zindulkova

10 tipu, jak na cukrovi a recepty

Bojite se vano¢niho misani? Mame
pro vas feSeni, jak udélat nejhezc&i
svatky roku alespon o néco zdravéjsi.
VyzkouS$ejte nase tipy.

Vymérite obyc€ejnou pSenic¢nou

= mouku za zdravéjsi variantu.
Vyzkouset mizete rGzné druhy, tfeba
pohankovou, kokosovou, ofechovou €i
Spaldovou. A pokud byste se do toho
chtéli opravdu opfit, pak mizete mouku
nahradit rozmixovanymi fazolemi nebo
cizrnou.

Pocitejte s tim, ze se celozrnné

= mouky chovaji troSku jinak nez
mouky klasické. VétSinou pojmou

daleko vice tekutiny, takZe pfi pe€eni

to chce vsadit na osvédcené recepty,

nebo doplnéni zdravéjSich tukud ¢i vajec.

Pfipadné néjakého viacnéjsiho pojidla.

Abyste se zbavili mlé€énych
= bilkovin, mGzZete je nahradit
rostlinnymi napoji. Lze ale pouzit také
mlécné vyrobky bez laktdzy.

Pozor na maslo. MIé€né bilkoviny
= V masle se zbavite tak, ze
pouZijete tzv. ghi neboli pfepusténé
maslo. Idealni na peceni je také
slunecnicovy, fepkovy nebo kokosovy
olej.

86 OZP ZIMA 2024

5 Zajimavou nahrazkou tuku mohou
= byt rozmackané banany, avokado
nebo tfeba bily jogurt.

Sladit mGzete nejen klasickym,
» pfipadné titinovym cukrem, ale
také medem, javorovym, ryzovym
¢i jinym sirupem, nebo dokonce
bylinkou stévii. Sladkou chut doda
cukrovi ovSem i nasekané ovoce,
napfiklad datle.

Pokud date méné cukru, mizete
= pfidat néco, co peceny pokrm
obohati, vice ovoni a navodi pocit
sladkosti. Pfesné tak zafunguje mleta
skofice, vanilka, citronova stava nebo
klira apod.

Klasicky prasek do peciva lze
= nahradit kypficim praskem bez
fosfatu nebo jedlou sodou.

Tucné a sladké krémy nahradte

= pomazankou z ofechu a karobu.
Pfimichat mlzete také mandlové maslo

a dosladit pfipadné ryZzovym sirupem.

1 Nahradit pfi pe¢eni mizete

= i vejce. Jde to gelem z chia
seminek, solamylem s vodou nebo
tfeba vajahitem, coz je rostlinna
nahrada vajec.

6&&5;@:/@/
vanocka

INGREDIENCE NA 2 VANOCKY:

® 500 g mouky (200 g celozrnné
pSenicné, 200 g celozrnné
Spaldové, 100 g pSeni¢né
polohrubé ¢i hladké)

® drozdi (1 kostka Cerstvého nebo
1 sacek suseného)

® citronova kura

® 100 g ryzového sirupu

® vanilkovy cukr (v bio kvalité)

® 100 g masla

® 250 ml mandlového nebo
séjového mléka

® 2 bio vejce

® Spetka soli

® rozinky (pfedem namocené
v teplé vodé)

® mandle

POSTUP:

Mouky prosejeme a smichame se
suSenym drozdim (u Cerstvého
nejprve pfipravime kvasek ze

2 IZic mouky, trochy cukru a 3 IZic
mléka a nechame na teple vzejit).
Do mouky s drozdim pfidame
citronovou kuru, ryzovy sirup,
vanilkovy cukr a rozpusténé
maslo. Zpracovavame vareckou

a zadélame vlahym mlékem
smichanym se Zloutky a $petkou
soli. Tésto dobfe prohnéteme

a vmichame rozinky i vétSinu
nasekanych mandli (zbytek
nechame na posyp). Kdyz se tésto
nelepi na varecCku, pfeneseme ho
na val, 10 minut propracovavame
a nechame v teple vzejit (asi

2 hodiny). Poté rozdélime tésto
na poloviny a kazdou na Sest
kust. Vyvalime je do pramenu

a zapleteme. Vanoc¢ky nechame
30 minut kynout na plechu
vylozeném pecicim papirem

a troubu zapneme na 200 °C.
Pfed pe€enim vanocky potfeme
rozslehanymi bilky a posypeme
mandlemi. Po 10 minutach peceni
snizime teplotu na 140-150 °C
(15 minut) a dopékame na 100 °C
opét 15-20 minut. Zda je vanocka
upecena, zjistime pomoci Spejle.
Pokud se tésto nechytd, je hotovo.



Tip:

P M OZA&_& ,ﬂ?&c& en
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ECEPTS

i

Mandlova
srdicka

5" ‘“’%
INGREDIENCE:

® 1/2 hrnku keSu ofiskl

® 1/2 hrnku mandli

® Spetka soli

® 3 polévkové Izice
javorového sirupu

® 2 polévkové Izice
kokosového oleje

pasta na zdobeni:

® 100 g araSidového masla

® 1 polévkova IZice kakaa

® 1 polévkova Izice
javorového sirupu

POSTUP:

Mandle a keSu ofechy
rozemeleme najemno.
Promichame, pfidame sul,
javorovy sirup a kokosovy olej
a vypracujeme tuhé tésto.
Pokud by bylo pfili$ Fidke,
pfidame namleté ofechy.
Z tésta udélame valecek,
zabalime do potravinové
folie a dame do lednicky
odpocinout minimalné na
hodinu, ale idealné pfes noc.
AraSidové maslo smichame
S javorovym sirupem

a kakaem. Z odpocinutého
orechového tésta vyvalime
plat o sile asi 0,3-0,5 cm

a vykrajujeme z néj tfeba
srdicka. Na kazdé dame
Izickou kopecek arasidové
smési a zdobime mandli nebo
liskovym ofiSkem.

S
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6&5&’”/ e
bananky
v cokolade

INGREDIENCE:

® bali¢ek bezlepkovych
piskotl

® 2 banany

® 2 tabulky hofké cokolady

POSTUP:

Mezi dva piskoty dame platek
bananu, spichneme paratkem
a obalime v ¢okoladé, kterou
jsme si rozpustili ve vodni
lazni. Nechame okapat

a dame ztuhnout na plech
vylozeny pecicim papirem
nebo potravinovou folii.

Mgt slebct it

e
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RECEPTY

P9‘Z/¢J' e
vanilkové rohlicky

INGREDIENCE:

® 560 g pohankové mouky

® 80 g mouckového cukru

® 200 g liskovych ofisku

® 400 g masla

® vanilkovy a mouckovy cukr na obaleni

POSTUP:
Mouku prosejeme, dame do misy, pfidame
mouckovy cukr a jemné mleté liskové
ofisky. Promichame, udélame dllek
a pfiddme zméklé, na kousky nakrajené
maslo. Vypracujeme tésto, dame do misy
a prikryjeme (t&sto mizeme také zabalit do
félie). Dame odlezet do studena, idealné
pres noc. Z tésta pak pfed pecenim krajime * -
mensi kousky a z nich vyvalime vale¢ky
o praméru cca 1,5 cm. Rozkrajime je na
kousky Siroké asi 1-1,5 cm, podle toho,
jak chceme mit rohlicky velké. Z kazdého
kousku vyvalime maly valecek a z négj
vytvofime rohli¢ek. Postupné je davame na
plech. PeCeme ve stfedné vyhfaté troubé
PN na pfi 170 °C asi 20 minut nebo dorlzova.

| ] ' Nechame trochu vychladnout a jesté

N teplé obalujeme ve smési mouckového
Pl , ’ \ a vanilkového cukru.

I
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Kokosové bonbony Zﬁé mm%/ o m&éw

INGREDIENCE:

® 90 g strouhaného
kokosu

® 3 |zice kokosového
oleje

® 2 |Zice medu

® 1 |zZicka

vanilkového
extraktu

® Spetka soli

na ozdobu:

® 90 g kvalitni hotké
¢okolady

® strouhany kokos

POS

Do misy dame strouhany kokos, kokosovy olej, med,
vanilkovy extrakt a sul. Ve umixujeme dohladka. Ze
smési tvofime r(izné tvary o velikosti asi 2 x 1 cm. Hotové
bonbony dame zatuhnout do mrazaku. Ve vodni lazni
rozpustime ¢okoladu a bonbony ji pokapeme. Posypeme
strouhanym kokosem a nechame opét ztuhnout.
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PRO VOLNY CAS

Najde$ mezi obéma obrazky 5 rozdil(?

Vezmi si pastelku a zkus jednim tahem obtahnout
vSechny pferuSované &ary!
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A 4

Spocitej, kolik je v zimnl’m lese stromeckl od kazdého druhu.
Cisla zapi$ do polic¢ek.

PRIPRAVIL: Zdengk Lezak



Pojd’ se s nami ucit anglicky. Vybarvi obrazky a doplf do kfizovky nazvy
véci, které souviseji se zimou. Pokud néktery neznas, oto¢ ¢asopis vzhlru
nohamal
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Vybarvi obrazek podle &isel.
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Ktery stin patfi kralikovi na sankach?
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Najdi 2 upIné stejné snéhulaky.
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PRO VOLNY CAS

SUDOKU

lehke

stredni
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Jan Werich: ,Smich a plac

Jsou nejcennéjsi..”
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Bengdlské prislovi:
SHlupdk..”

POMUCKA: | o .
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-| Klientska aplikace
« VITAKARTA
VITAKARTA je nabita
funkcionalitami a s jeji pomoci si

s OZP vyfidite prakticky cokoli,
kdykoli a odkudkoli uz od 15 let
véku. Po pouhém vyfoceni uctenky
muzete Cerpat néktery z pfispévku.

2 Vice nez

. 40 benefitu

Benefitni programy jsou plné
pFispévka pro vechny vékové
skupiny. OZP vas tak podporuje

Vv prevenci zavaznych onemocnéni
a zdravém zivotnim stylu.

3 Asistenéni
« sluzba

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

s praktikem nebo ambulantnim
specialistou.

4 Odmeénovani

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

5 Online
« komunikace

Se svou OZP muzete komunikovat
pohodIné odkudkoli prostifednictvim
VITAKARTY a dalSich online kanal:
e-mailu, elektronické podatelny,
socialnich siti...

duvodu,

6 Kontrola vykazané
* péce

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

7 Ovérovani lékovych
o interakci

Diky online funkcionalité ve
VITAKARTE si jako jedini mizete
kdykoli ovéfit mozné interakce vasich
1€k s jinymi 1éCivymi pfipravky,
potravinami a napoji.

8 Laboratorni

« vysledky v mobilu
Unikatni funkce, kterou jinde
nenajdete. Diky spolupraci OZP

s velkymi sitémi laboratofi mate ve
VITAKARTE nahled laboratornich
vySetfeni, mUzete je ukazat nebo
preposlat dalSimu lékafi.

9 Pobocky.
« po celé CR

OZP je vam blizko ve vSech krajich
CR. Pokud vam nevyhovuije online
komunikace, mizete navstivit
kteroukoli z pobocek nebo expozitur.

-| O Vyhodné
« pojisSténi

Ve spolupraci s dcefinou spole¢nosti
OZP, pojistovnou Vitalitas, mohou
vSichni pojisténci Cerpat cestovni

a urazové pojisténi Vitalitas se
slevou, nebo Urazové pojisténi
novorozencu do jednoho roku
dokonce zdarma.

TEXT: FrantiSek Tlapak



zdravotni
pojistovna

OoZ

© zikladni osobni tidaje

Identifikacni osobni udaje
Jméno Pfijmeni

Cislo pojisténce
(rodné dislo)

Datum narozeni

Adresa trvalého pobytu

Ulice

Obec

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

Obec
Kategorie pojistéence (zakrtnéte)

OBZP

(samopldtce) osvVe

Zameéstnanec

Dosavadni zdravotni pojistovna (zaskrtnéte)

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

o Kontakty pro elektronickou komunikaci

E-mail

Diivod zmény zdravotni pojistovny (zaZkrtnéte)

doporuceni lékare

Prohlaseni

doporucéeni znamych / zaméstnavatele

Formular pro prihlaseni k OZP (207)

Prosime, prostudujte si informace na zadni strané,

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

Datum narozeni

Cislo popisné/orientaéni

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

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

Datum

Podpis



oz zdravotni FormulaF pro prihlaseni k OZP (207)

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

Vypini OZP

o Informace o zpracovani osobnich udaju

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

Ugelem zpracovéni osobnich idajii je provadéni veFejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona €. 48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim
pojisténi, v platném znéni, zakona ¢. 280/1992 Sb., o resortnich, oborovych, podnikovych a dal$ich zdravotnich pojistovnach, v platném
znéni, a zdkona 592/1992 Sb., o pojistném na vefejné zdravotni pojisténi, v platném znéni. Pravnim zakladem zpracovani je &lanek
6 odst. 1 pism. ¢) Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679, o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich
(daji aovolném pohybu téchto (daji a o zrudenismeérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich Gidaju), (dale jen ,nafizeni”), jedna
seozpracovani osobnich idaji, které je nezbytné prosplnéni pravni povinnosti, kterd se na OZP, jakoZto zdravotni pojistovnu, vztahuje.

Poskytnuti zakladnich osobnich (daji je zakonnym poZadavkem a pojiSténec je povinen za danym Gcelem osobni Gdaje poskytnout
(vopaéném pfipadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu tUgelu zpracovani). Poskytnuti idaji podle bodu €. 2. na predni strané
je dobrovalné a slouZi k zajisténi efektivni komunikace mezi Vami a OZP. OZP Vam také mize zasilat informace a novinky o své éinnosti
asluzbach zaméfenych na podporu Vaseho zdravi, OZP Vage osobni (idaje uchovava po dobu trvani pojistného vztahu a déle po dobu 10 let
od ukonéeni pojisténi, resp. od vyrovnani viech vzajemnych zavazki, a dale po dobu nezbytné nutnou pro téely evidence hrazenych
zdravotnich sluzeb.

V pfipadé, ze OZP poskytnete svij e-mail a ¢islo mobilniho telefonu, OZP Vam zdarma zfidi pfistup do zabezpeceného portalu VITAKARTA,
kde mate k dispozici dalkavy pfistup k VaSemu osobnimu G¢tu s Gdaji o sluzbach hrazenych z verejného zdravotniho pojisténi podle
§ 43 odst. 2 zkona &. 48/1997 Sb. Tento portél slouZi i jako komunikaéni kanal s OZP a miZete skrze n&j napfiklad &erpat benefity
poskytované ze strany OZP. Pfistupové idaje jsou do¢asné, aktivace pfistupu z Vasi strany je zcela dobrovelna. Souéasné s tim mizete tuto
sluZbu vyuZitipro osoby, jejichZ jste zékonnym zastupcem. Sluzby nadeho portalu VITAKARTA jsou zdarma.

Mate pravo poZadovat od OZP piistup k osobnim dajim a informace podle ¢lanku 15 nafizeni, pravo na opravu (doplnéni) osobnich adaji
podle &lanku 16 nafizeni nebo vymaz z divodd uvedenych v &lanku 17 nafizeni, popfipadé omezeni zpracovani podle élanku 18 nafizenl, mate
pravo vznést namitku proti zpracovani podle &lanku 21 nafizeni, jakoZ i pravo podat stiznost u dozorového orgéanu, kterym je Urad pro
ochranu osobnich Gdajti. Pokud je pravdépodobné, Ze uréity pfipad peru$enizabezpecéeni osobnich tdaji bude mit za nasledek vysoké riziko
pro pravaasvobody fyzickych osob, OZPVam oznamitoto poruseni bez zbyteéného odkladu.

OZP je opravnéna vyuZit Vase jméno, pfijmeni, adresu a elektronické kontaktni tidaje za tiéelem zasilani informaci a novinek o své &innosti
asluzbach zameéfenych na podporu Vaseho zdravi nazakladé opravnéného zajmu podle élanku 6 odst. 1 pism. f) nafizeni. Kdykoli mate pravo
vznést namitku proti tomuto vyuZiti Vasich osobnich tidajl, na jejimz zakladé OZP jiz nebude Vase osobni (idaje pro tento ti¢el zpracovavat.
Diivod zmé&ny zdravotni pojistovny OZP vyuZivéa k hodnoceni efektivnosti své propagaéni éinnosti a pfipadné nabidce svych akci na podporu
zdravi [ékafiim a zaméstnavatel(im. Stejné tak z diivodu opravnéného zajmu na ochranu Vasich osobnich tdajii proti zneuziti Vas OZP
pozada o provedeni monitorovaného verifikaéniho hovoru vyhradné za iéelem potvrzeniVaseho zajmu o zménu zdravotni pojistovny.

o Souhlas se zasilanim nabidek produkti a sluzeb partnert OZP na podporu Vaseho zdravi

V souladu s élankem 6 odst. 1. pism. a) nafizeni miiZete niZe udélit svobodny, kankrétni, informovany a jednoznaény souhlas se zpracovanim
svych osobnich daji v rozsahu jméno, pfijmeni, adresa a elektronické kontaktni idaje za (éelem zasilani nabidek produktd a sluzeb
smluvnich partnert OZP uvedenych na webovych strankach OZP www.ozp.cz. Nabidky se tykaji podpory Vaseho zdravi. Udéleni souhlasu je
dobrovolné a neméa Zadny vliv na vztah mezi Vami a OZP. Nad ramec prav uvedenych vySe mate pravo sviij souhlas kdykoli odvolat,
ato pisemné na adrese OZP: Roskotova 1225/1,140 00 Praha 4 nebo na adrese dpo@ozp.cz, a pravo na pfenositelnost osobnich tidaji podle
¢lanku 20 nafizeni.

Souhlasim

Dalsi informace o zpracovdni osobnich Gdajl jsou k dispozici na webovyeh strdnkdch OZP www.ozp.cz (v sekci Informace « Ochrana
osobnich Gdajt).
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AWARDED

- Qupenlenee

CZECH REPUBLIC'S CHOICE

ABYSTE SIMOHLI o
UZIT ZIMNI LYZOVACKU svoj roding

na tuzemské

BEZ OBAV | zahranicni cesty.
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CZECH REPUBLIC'S CHOICE y

e ool

ABYSTE VCAS

Samovysetreni kuze

ODHALILI RIZIKO jednoduse a online

s mobilni aplikaci SkinVision.

RAKOVINY KUZE Citlvost o2 95 %,




