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A INZERCE

EDITORIAL

Mili pratelé zdravého Zivota,

léto je na spadnuti a vSichni, od kterych se
to ¢eka, vymysleji a vydavaji fadu zasadnich
doporuceni. Nékteréa se tykaji intenzity opalo-
vani a tloustky vrstvy vysokofaktorového kré-
mu, dalsi sméfuji ke stanovenfi idealni délky
dovolené, jina vybizeji k dodrzovani pitného
rezimu, optimélniho jidelnicku nebo vybéru
téch spravnych pohybovych aktivit.

| od zdravotni pojistovny by se cekalo, ze
na své klienty vychrli podobna moudra a po-
skytne podporu pfi uvadéni teorie v praxi.
Ne Ze bychom to v OZP nedélali a nemotivo-
vali klienty ke zdravému Zivotnimu stylu. Ale
v dobé, kdy se kolem néas vSechno zeleng, déti
odpocitavaji posledni dny do zac¢atku préazd-
nin a rodiny uz maji rozplanované celé dva
meésice letniho relaxu, by intenzivni distribuce
takovych rad mohla byt spise ke skodé.

A tak bych vam pro za¢atek poradil jen jed-
nu véc. Na prvni pohled se mlZe jevit jako
banalita ¢i samoziejmost, ale povazuji ji za
hodnou ¢astéjsiho pfipominanf: Uzijte si léto!

Obrat ,uzit si” je, pravda, trochu zprofanova-
ny. V médiich bézné slychdme a ¢teme o tom,
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jak si sportovci zapasy, soutéze &i jina vycer-

pavajici klani ,uzivaji” nebo jak si nastavajicf

maminky z fad celebrit uzivaji téhotenstvi, byt

je to obdobi, které da ¢asto poradné zabrat.
Jak si tedy nejlépe uzit 1éto? Dovolim si

doporugit pétici prostfedkd ¢&i (ne)éinnosti,

které napomizou k dobrému pocitu z této

krasné ro¢ni doby:

1. Kdykoli mdzete, odlozte hodinky i mobil.

2.1kdyz zrovna nemate dovolenou, udélejte si

pres den nékolik pauz a jen se mlI¢ky divejte

na néco hezkého.

3. Kazdy den si doprejte malou letni radost” -

mUZe to byt tfeba dobry koktejl nebo nakup

néjaké drobnosti.

4. Vic se usmivejte a to i na neznamé lidi.

5. .. Aobcas si poctéte vtomto novém Bonusu.

Prijemné Ctenf a krasné letni dny vam preje

Ing. Radovan Koufil
generdlini feditel OZP
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POHYB

KROK
ZA
KROKEM
KE ZDRAVI
A KONDICI

VITE, KTERA POHYBOVA AKTIVITA JE
NEJPRIROZENEJSI? OBYCEJNA CHUZE! JEDEN KROK
ZA DRUHYM V PRAVIDELNYCH DAVKACH MUZE MIT

PRIMO LECIVOU MOC. CHUZE TOTIZ PROSPIVA ZDRAVI,
ZLEPSUJE NALADU A TAKE SPALUJE KALORIE.
A JE DOSTUPNA PRO VSECHNY.




hize je idealni zpUsob, jak

zacit se sportem a dostat

se do lepsi formy. Na rozdil

od jinych druhl pohybo-
vych aktivit ma velkou vyhodu v tom,
Ze ji mlzZe provozovat témér kazdy.
.Pravideln& chlize méa pozitivni ¢inek
na kardiovaskularni a dychaci systém.
Ma dobry vliv na metabolické procesy,
posiluje svaly a podporuje spravné fun-
govani nervového systému,” vypocitava
trenérka Andrea Mahrova ze spolec-
nosti STOB. Navic si tak zvySujete pred-
poklady pro del$i Zivot bez zdravotnich
problému a potiZi s hybnosti.

Kolik krokii je dost?

Jako prevenci civilizaénich onemocné-
ni a pro udrzenf fyzické kondice doporu-
¢uji odbornici ujit 10 tisic krok(l denné.
To je priblizné Sest kilometr(. Kdo chce
zhubnout, mél by k tomu pfidat dalSich
pét tisic krok(. Kazdy krok navic se
ovSem pocita. Pokud nejste zvykli pra-
videlné chodit, zafadte del$i prochazku
do svého programu kazdy druhy den.
Jak na to? V tydnu se da chodit do pra-
ce nebo z prace pésky, pfipadné ales-
pon vystoupit o zastavku dfiv. Pokud
mUZete, nejezdéte vytahem, ale poctivé
vyjdéte schody —a o vikendu vyrazte na
dlouhé prochézky do pfirody. Klidné to
pojméte jako rodinny vylet nebo setkani
s prateli.

Svizné, nebo pékné pomalu?

Tempo je individualni. Na za¢atku stacf
chodit normélng, jak jste zvykli, a po-
stupné pfidavat na rychlosti, pfipadné

vvvvvv

tempo s pomalym. Chlze za¢ina byt
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efektivni az po prvni pdlhodiné a ¢im
je rychlejsi, tim je samoziejmé jeji vliv
na hubnuti vy88i. Dostate¢né prinos-
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ré nasadime, tfeba kdyZ spéchame na
autobus.

VZdycky je pritom lepsi délat vice kro-
kd nez méné. Je to zdravéjsi pro klouby
—tolik je nepretézujete. Jestli byste radi
shodili par kilo, zvolte stfedné rychlé
tempo chize, pfi kterém je jesté mozné

Odbornici doporucuji
ujit denné aspon deset
tisic krokii - to je zhruba
Sest kilometri. Kdo chce
zhubnout, mél by pfidat
dalSich pét tisic krokai.

bez vétsiho zadychani konverzovat. Tre-
nérka Andrea Mahrova v8ak dopliiuje:
Vychazkové tempo bude mit sice men-
§f efekt na hubnutf, ale i tak se nezane-
dbatelné odrazi na pohybovém systé-
mu, a navic prijemné vyladi psychiku.”

Rozdil poznate uz za mésic

Pokud za¢nete chodit pravidelné a bu-
dete postupné zvySovat rychlost iinten-
zitu pohybu, m@Zete vyrazné pozitivni
zmeény na svém téle pocitit pfiblizné po
4 a7z 8 tydnech. Tato doba je samozfej-
mé ovlivnéna také aktualnim zdravot-
nim stavem a fyzickou zdatnosti. Dale-
ko drive ovSéem podle trenérky ucitite
pozitivni i¢inky na psychiku. Pravidelna
chlize vdm brzy a bohaté vrati vynaloze-
nou energii a ndmahu — budete mit lep-
§i kondici i postavu a taky vic energie.

Staci porfadné boty

.Chlize méa i tu vyhodu, Ze nic nestoj.
Vyplati se ovSem investovat do vhodné
obuvi — podrazka by méla tlumit do-
pady a otfesy pfi doslapu. Noha musi
v boté pevné a pohodiné sedét, dile-
Zita je i prodySnost,” pfipomina Andrea
Mahrova. Myslete také na dodrzovani
pitného rezimu.

Jak pfipravit nohy

Lidé bez zdravotnich obtiZi nepotfebu-
ji Z&dné specidlni rozcvi¢eni. Tuhle roli
totiz zastane uZz samotna chize. Pro
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zalatek staci zvolit prvnich par minut
pomalejsi tempo a postupné zvySovat
rychlost. Pokud chcete, zafadte na tvod
kratky strecink — svaly vdm budou za
protaZzeni vdé¢né. U starsich a zdravot-
né oslabenych lidi je dobré nejdfiv roz-
cvicit klouby a protahnout svaly dolnich
koncetin, prodychat bficho a rozhybat
ramena,” radi trenérka.

Pravidla spravné chiize

Chodit sice dok&Zeme vsichni, presto
mé& spravnéa chiize sva pravidla a je dob-
ré je dodrzovat. Spatné navyky totiz mo-
hou zatéZovat organismus, zvlast pokud
jste si naordinovali pravidelné davky
chlize. Je dlleZité narovnat se, pofadné
doslapovat a protdhnout pfi chdzi celé
nohy aZ po Spicky prstl, abyste zapojili
co nejvice svall. Pfi rychlejsi chlizi za-
pojte také ruce — paze by mély v lokti
svirat Uhel 90 stupnd. | tento pohyb se
¢asem projevi na vasi linii.

Ddlezita je také plynulost chiize, dana
stejnou délkou krok(l. Neméné podstat-
né je pravidelné a zhluboka dychat,
abyste télo dostate¢né zésobili kysli-
kem. Pokud navic dbate na spravné dr-
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VYHODY CHUZE

e zdrava e

e pfirozena e

e bezpecné e

e neni nakladna e

» neposkozuje pohybovy aparat e

o da se praktikovat kdekoli a kdykoli e

Zeni téla a védome pfi pohybu zatinate
bfisni a hyzdové svaly, krasné tim zpev-
nite problémové partie.

Na co si dat pozor

.Chlize je pfirozenou a bezpeénou po-
hybovou aktivitou. Opatrni by méli byt
ov8em lidé s vyraznéjsi nadvahou. Dlou-
hé prochazky by totiz mohly pretiZit je-
jich klouby. V tomto pfipadé je vhodné
cvicit chlzi pro zacatek napriklad ve
vodé, protoZe nadlehcuje,” pfidava tre-
nérka tip.

Praktické pomucky

Pokud se rozhodnete chlzi vénovat
opravdu dlouhodobé a pravidelné, pfi-
berte do hry pom(cky, které trénink ze-
fektivni, a jesté zpfijemni. Jednou z nich
je pohodIné a funkéni oble¢eni — umoz-
ni aktivni pohyb, a hlavné dokaze dobre
odvadét pot z téla. Stejné kvality jsou
dadlezité i u ponozek. U téch je zasadnfi
prodysnost a mékké polstrovani proti
otlakdm.

Pro efektivnéjsi pohyb

Mnohem G¢innéjsi nez klasicka chlize

je ta severska neboli nordic walking. Jde
o dynamickou ch(izi s holemi. Zapojuji
se pfi ni nejen celé nohy, ale také paze
avétsina zadovych a ¢astecné také bris-
nich svald. Ne nadarmo je nordic walk-
ing soucasti tréninkovych pland mnoha
sportovcl. Lékafi ji doporucuji jako Setr-
ny zplsob redukce nadvahy a také jako
rehabilitaéni cvi¢eni po Urazu. Pfi sever-
ské chlzi se pouzivaji specialni odleh-
¢ené hole, které jsou pevné a soucasné
pruzné, a navic maji poutka k uchyceni
na zapésti. e

Tréninkovy plan
pro dobry start

Prvni tyden zac¢néte tficetiminutovou
sviznou chlzi — zafadte si ji do
programu prvni, tieti a paty den.
Zbyvajici dny si dopfejte volno.
Dbejte na drzeni téla i zasady spravné
chlize a na zavér si protdhnéte svaly
a odpocirite si. S kazdym dalsim
tydnem pridavejte pét minut chiize.
Od tretiho tydne uz trénink zvyste
na ctyii prochazky béhem sedmi

dni a pro zpestfeni si s sebou obcas
vezmeéte i hole na nordic walking.
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NAKUPY
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' MEJTE PREHLED

Vybér krokomér( je Siroky — napfiklad ho
mUzete ziskat na Mobilni poboéce OZP. Dalsi
variantou je fitness naramek — mé moderni
design, je bezudrzbovy a kromé poctu kroku
napfiklad i analyzuje spanek, kontroluje
srdecni tep a umi dalsi chytrd upozornéni.
SeZenete na xiaomimobile.cz
Existuje spousta
sikovnych aplikaci,
které si mlzete
jednoduse stdhnout
do mobilu a podrobné
sledovat vSechny
své pokroky. Jednou
z nich je bezplatna
a uzivatelsky privétiva
aplikace Sportractive,
uréend pravé pro chizi,
pési turistiku a mnoho
dalSich aktivit.

BUDTE V SUCHU

Poridte si hezké a zdroven praktické tricko.

Funkéni obleceni odvadi pot z téla, takze
budete v suchu a neprochladnete.
Koupite v Marks & Spencer.
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HOLE V RUCE
P¥i nordic walking, tedy chtizi s holemi,
zapojujete vic svalll. To znamena, ze
rychleji hubnete a dfiv se dostanete do F =TV R = =
“weeo

kondice. Hole navic pomé&haji odlehcit AV 4 y 4
klouby. Pfi vybéru si ohlidejte kvalitu
materidlu: hole by mély tlumit ndrazy, byt : A 2 rI m
dostatecné lehké a pfijemné do ruky. : y
K dostdni v Lidiu. ‘ el B
- Ahejt

NEPODCENUJTE VODU
Pitny rezim je opravdu dilezity. Hodinu
pred fyzickym vykonem postupné vypijte
pdl litru tekutin a b&éhem chlize se
osvézujte priblizné kazdych patnact minut.
Nejvhodnéjsim ndpojem je pitna voda.
Doporucujeme Zdravou ldhev.

®
CO SI OBOUT?
Nejdulezitéjsi je spravna velikost bot. Nesmi
byt pfili$ tésné ani volné, a hlavné at nikde
netlacdi. Boty, které vam jsou tak akoréat, jsou
pro tento Gcel paradoxné ,malé“. Rad&ji
zvolte az o Cislo vétsi a dostatecné Siroké,
aby nohdm pfi pohybu poskytovaly
prostor a tim i pohodli.
Koupite v Lidlu.

V¥ INZERCE
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' NEZ_AHODILI N.EBQ sE‘ :
OTOZE JEVNIN

/‘a

knihovnice

.Prvni zkugenost s bosou chiizi po orosené travé se miiZe stat
zazitkem, na ktery nikdy nezapomenete, protoze vas pfimo po-
hladf na dusi,” Ii&f své pocity Ludmila Cefovska. K bosé chiizi

ji pfivedla touha po prost$im zpUlsobu Zivota, nez je podle ni

ve mésté povazovan za standardni. Zaroven si naboso rada vy-
chutnéava terén, kterym chodi. Pfi chlzi tak zapojuje také hmat,
coz jinak nenf bézné. ,Chlzi naboso se mi zlepsila motorika

a masaz chodidel prispiva i k jejich lepsimu prokrveni,” shruje
Ludmila z&kladni pfinosy. Dodavé ovSem, Ze jeji pokus vyradit
boty najednou a Uplné ze Zivota mél za nasledek zranéni nartu.
Na del$f a ndro¢né trasy se proto uz radéji obouva. Zdlraznuje
také, ze chodidlo je potfeba pravidelné trénovat a dat mu dost
¢asu na adaptaci. ,Presto vnimam bosou chdzi velice pozitiv-
né. Pfispiva k celkovému zdravii dusevni pohodé,” uzavira.

e /2018 BONUS




RENE KUJAN (44)
béZec a novindar

.Predstavte si, Ze po dvaceti letech najednou potkéte dobrého
pritele a zjistite, Ze si nejen méte stéle co fict, ale navic si porad
skvéle rozumite.” Takto popisuje své pocity bez bot na nohou
René Kujan. Poprvé to bez nich zkusil pfed ¢tyfmi lety; s trénin-
kem bé&hu naboso zac¢al uprostfed zimy, v minus péti stupnich.
Uz po tfech mésicich zvladl prvni pllmaraton a vzapéti i cely
maraton. ,Trénoval jsem pozvolna. Nejdfiv jsem si fekl, Ze do-
béhnu k prvni lampé, a postupné jsem pridaval metry,” popisu-
je své zaCatky René, ktery si po tézké autonehodé vyslechl od
|ékarli nelitostnou prognézu, Zze uz si nikdy nezabéha.

Ortelu |ékafl se ovéem nezalekl, a béhem pomérné kratké
doby se stal dokonce ultramaratoncem. Jako zatim jediny na-
vic dokézal tfikrat obé&hnout Island. Proto se neni ¢emu divit,

kdyZ vypravi, ze k bosé chlizi musfi byt ¢lovék nastaveny ,hlavo-
logicky”. ,Vystizné to pojmenoval jeden némecky bosy bézec.
Rekl, Ze bud'to chci, nebo ne. A Ze zranéni se pfedem neobava,
protoZe Zivot je riziko a on se Zivota neboji,” vypravi René a do-
dava, ze noha ma priblizné stejny pocet receptorl jako dlan.
.Schvélné si na ni zkuste dat ponozku a jesté botu. Uz po chvili
vam to nebude moc pfijemné,” nabizi srovnani.

Poukazuje také na to, Ze tvar vétsiny bot nevychéazi z pfiro-
zené formy chodidla, a upozornuje i na dalsi rozdily: ,Bosého
béZce mezi t&émi obutymi poznate okamzit&. Déla mensi kroky
a dopada na predni ¢ast chodidla. Je to Uplné jiny vzorec pohy-
bu a télo se ho musi postupné znovu naudit.”

BONUS 12018 @ WWW.0ZP.CZ

LUKAS FINDEIS (32)
béZecky trenér a prodavac bot pro bosonohé

.Bez bot jsem se citil tak lehce, Ze se ve mné probudila touha
béhat. Brzy prerostla ve vasen ultramaratonskych rozmérd,”
vypravi Lukas$ Findeis. UZ nékolik let chodi i béha bos vSude
a po ¢emkoli. ,Pokud chcete zahodit boty, rozhodné to v prvni
fazi neprehanéjte. Hlavni je naslouchat svému télu,” upozoriu-
je Lukas.

Sam prvni rok prochodil v barefoot botach. Zacatky jsou
totiz podle néj nejrizikovéjsi dobou. Kize se musi pfizpUso-
bit a chvili trva i to, nez se zacnete prirozené soustredit, kam
Slapete. Velkd mésta podle néj nejsou v tomto ohledu ideéal-

WWW.0Zp.CZ @

ni. Jestli se chcete citit v bezpedi, doporucuje pofidit si pravé
tzv. bosé boty, které pohyb bez bot dobfe simuluji. ,Zdravotn{
pfinosy jsou jednoznacné, protoZe bez zvySené paty se srovna
drZeni téla a pfi chlzi se za¢ne pfirozené posilovat jeho stied,
hyzdé, cely fetézec svall v zadni ¢&sti nohou a pFicné i podéliné
klenby,” hodnoti své zkusenosti.

Bez bot ho také prestala bolet zada pfi dlouhém staniv praci.
A i on vnima blahodérny vliv bosé chlize na psychiku: ,UZ po
par mésicich na sobé ¢lovék vnima vétsi sebevédomi, které je
spojeno se zpevnénym télem a jist&j$imi pohyby,” tvrdi Lukas.
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cest

k osobnimu zenu

NEMAME CAS, NESTIHAME, NEZASTAVUJEME A NA OTAZKU, JAK SE MAME, ODPOVIDAME
S LEHCE UTRPNYM VYRAZEM, ZE TO DOCELA JDE. JENZE NENf TO SKODA? EXISTUJI
JEDNODUCHE ZPUSOBY, JAK POTESIT DUSI | TELO A ZBAVIT SE STRESU | NAPETI.

A NEMUSITE BYT ZROVNA BUDDHISTICKY MNICH.

Prvni ranni minuta

Co je Uplné prvni véc, kterou zacina vas
den? Zamacknuti budiku a Gpénlivy sou-
boj o par minut navic v posteli? Pokud
musite vstavat do prace, na tomhle Ukonu
se asi hned tak nic nezméni, ale mlzete
zménit své prozivani. Jak se tedy po ranu
naladit 1épe? Klidné jesté minutu dvé
zUstante lezet a premyslejte nad nasta-
vajicim dnem. Ale ne otravenég, naopak —
vizualizujte si, jak se vam bude dafrit a jak
proZijete den s Uspéchem. Po téhle chvil-
ce se svou mysli si uvédomte své télo —
idealné tak, Ze se jesté v posteli protahne-
te az do posledniho ¢lanku prstli u nohou
a do koneckul vlasl. Je to obycejné pro-
tazeni, v b&Zném v8ednim sprintovani na
néj ale ¢asto zapominame. Pfitom prota-
Zenim probudite kazdy sval v téle. ZlepSe-
ni Zivota za¢ina kazdym ranem!

Dejte si chytry ¢aj
Uleva pomoci bylin a rostlin pati mezi
nejstar§i |éCebné techniky na svété,
a kdyZ budeme konkrétni, 6dy se uZ sta-
leti péji na Zensen. Existuje vic druh(,
k tédm nejkvalitnéj$im a nejucinnéjsim
patfi ZenSen pravy, péstovany v Koreji. Po-
piieni ¢aje z Zensenu pravého je ucinény
Zivotabudi¢. Co v8echno dokéze? Brzdf
odumirani bunék, zpomaluje jejich star-
nuti a zlepsuje fungovani imunitniho sys-
tému, navic tlumfi chronické zanéty a méa
antioxida¢ni G¢inky. U nas se da sehnat
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v privétivé formé granulovaného népoje
s nazvem Kombe a jeho pravidelné popi-
jeni pry zabranuje dokonce vzniku vrasek.
Dejte si kazdy den Salek nebo dva a uvi-
dite sami.

Mala dohoda se sebou samym

Co délaji ostatni lidé, kdyZ cestuji do pra-
ce? Vétsinou koukaji do svych chytrych
telefon(. Vase nova vyzva mize byt, ze
Cas, ktery bezmyslenkovité procekate —
tfeba na zastévce nebo ve fronté —, stra-
vite védomé. Mizete si zahrat na turistu
a podivat se na své mésto jinyma oc¢ima.
Anebo se zkuste ,zakotenit”. Tuhle prakti-
ku popsal Pedram Shojai v knize Méstsky
mnich: ,Jde o ¢chi-kungové cviceni, po-
zice stromy. PomUzZe propojit nase ener-
getické pole se zemi pod nasima nohama
a umozhuje kdykoli z tohoto zdroje Cer-
pat. Staci si stoupnout, zhluboka dychat
a pfi kazdém vydechu si pfedstavit imagi-
narni kofeny, které se thnou od chodidel
a sahaji pal metru az metr do zemé. Pfi
nadechu si predstavte bilé svétlo, které
stoupa ze zemé az do vas. Pri dal$im vyde-
chu protahnéte koreny o metr hloubéji.”

Oklepejte se ztoho
Trenér Paul Bielak ze studia Advance
Training Casto trénuje osoby, které by
se daly oznacit zkratkou KK — kancelar
a korporat. Pfichazeji k nému bez kondi-
ce, s bolestmi zad a bez energie, zni¢enf
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chronickym stresem. Bojite se $éfa, uza-
vérek nebo finanéniho Ufadu? Kazda ne-
pohoda se podepisuje i na téle. A pravé
v takovych pfipadech trenér doporucuje
cvik, ktery dokéze stres vytrast (dosloval),
odblokovat energii a rozpustit tenze. Jak
na to? Rozkrocte se na §itku panve a za-
¢néte se houpat v bocich a pérovat, trast
se a klepat, to v8e s uvolnénymi konce-
tinami. Postupné se nabira na intenzi-
té i rychlosti — trochu to pfipomina psa,
ktery se oklepava poté, co vylezl z vody.
U cviceni dychejte, vydechujte pusou.
Nechte v8emu volny priibéh a po chvili
ucitite, jak se vam vraci mentéalni energie.
Tohle cviceni funguje jako tlakovy ventil,
takZe jakmile se budete zase citit jako Pa-
pinliv hrnec, setfeste to ze sebe!

Prestarite zvykat
Nejde o klasické zvykacky pro svéZi dech,
ale o ,zvykacky pro mysl®. O mobil, ktery
mame porad v ruce, o televizi, kterou au-
tomaticky zapindme po pfichodu domd,
o socialni sité, které kontrolujeme kaz-
dych par minut, ne-li vtefin, o esemesky,
zprévy nebo seridly. ,NaSe mysl je zavis-
|4 na neustéalém Zvykanim, mdzeme tak
stravit celé hodiny. Ale je to skute¢ny
Zivot? Jednou za Cas si dobfe pozvykat
mUZe mit vyznam, ale délat to neustéle
a jen tak pro nic za nic je plytvani energif.
Pustte se do revize svych zvykacek a zjis-
téte, jestli vic Zvykate, nebo Zijete. Mozna
tak unikate z nepfijemné reality. Tu ale
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mUzete zménit, jen je tfeba skute¢né se
na ni zaméfit,” povzbuzuje lékar funkéni
mediciny Jan Vojacek.

Stieva jsou druhy mozek

Ze by nalada mohla souviset se stfevni
mikroflérou? Néktef{ védci nazyvaji stre-
va druhym mozkem, protoZe zaZivaci sys-
tém podrazdény patogennimi bakteriemi,
které se premnozily, mize zplsobovat
i zmény nalad. O to vétsi vyznam maji
probiotika, spravna funkce streva totiz za-
bezpecluje regulaci nervového systému.
Vnitfni sténa stfeva je tenka a snadno se
narusi, tfeba antibiotiky nebo stresem.
Z&nét ze strev se tak mlze rychle rozsifit
do celého téla—i do mozku. Zarover je ve
stfevech i centrum &tésti. Stfevni mikro-
biom totiz vyrabi vic serotoninu, hormo-
nu Stésti, nez mozek. Co pomahéa? Pravi-
delny pfisun vldkniny a hodné zeleniny,
hlavné listové. S trochou nadsazky Ize
fict, Ze kvalitni probiotika maji naslapnu-
to k tomu, stat se novymi antidepresivy.

Dychejte. Dychejte!

Ajurvéda tvrdi, Ze ¢im del8i dech, tim del-
§i Zivot a ¢im rychleji dychame, tim dfive
umirame. Podle Vladimira Mazala, ktery
v Ceském raji provozuje ajurvédské lazng,
jsou dechova cviceni pro zdravi naprosto
zasadni, tim spi$, Ze se vétSina z nés ne-
nadechuje ani nevydechuje naplno. ,De-
chové cvieni — pranajama — jsou nejlepsi
kazdodenni Udrzbou téla. Pranajamovych
cviceni je mnoho druhd, lisi se podle
toho, jak nadechujeme a vydechujeme
nosnimi dirkami anebo Usty a zda mezi
nadechy a vydechy jsou, nebo nejsou za-
drze. V 4jurvédeé se leva nosni dirka bere
jako mési¢ni, tedy ochlazujici, a prava
jako slunecni, ¢ili oteplujici” vysvétluje.
A ¢im zagit? ,Posadte se a zkuste rychly
nadech a vydech obéma nosnimi dirka-
mi bez zadrze, pfitemz se dech pumpuje
jen brisni sténou. PFi tomto cviku dochazi
k Uzasné detoxikaci celého organismu,”
popisuje Vladimir Mazal.

Blahodarna koupel
Sland koupel zrelaxuje télo a nabije
vas energil. Stfedoevropan, ktery to ma
k mofi daleko, si mlze vystacit s vanou.
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K dlkladné - a v8estranné — odcisté se
po staleti pouzivd stl. Ma schopnost
rozpou$tét negativitu a Cistit energetic-
ké pole. Voda vstrfebava necistou energii
a sl rozklada télesny, emocionélniimen-
talni odpad. Kdyz si do koupele nasypete
dva az Ctyfi hrnky morské soli (ale mize
byt i obycejné kuchyriska), ani nemusite
k Mrtvému mofi. Oc¢istny Ucinek posilite
tim, Ze do vody pridate par kapek esen-
cialntho oleje, tfeba levandulového nebo
tea tree. Nemate vanu? Solnou ocistu
mUZete zkusit i ve sprse, staci stl vmasi-
rovat do vlhké pokoZky a nechat par mi-
nut pUsobit.

Kdyz se stane zazrak
.Predstavte si, Ze se v noci stal zazrak:
rano se probudite a véechny vase problé-
my jsou vyfeSené. Jak vypada vas den?
Jak rano vstanete a podle ¢eho Zzjistite,
Ze se stal zazrak? Co zména pfinesla? Jak
se citite a co délate?” prozrazuje jednu ze
svych terapeutickych otazek terapeutka
a naturopatka Michaela Carter. ,Ptam se
na detaily, protoZe pravé v nich se skryva
skutecny Zivot. Je zajimavé, Ze feSenim
problému m(Zze byt ranni kava s Clové-
kem, kterého milujete, Usmév na sebe
sama v zrcadle, cesta do prace pres park
nebo spole¢né jidlo s rodinou na konci
dne. Tyto cenné drobnosti jsou klicové —
jsou to zaklady, na kterych mzeme sta-
vét,” zdUraziuje Michaela Carter. VSimla
si také, Ze ¢im vic touzime po Stésti, tim

vic se mu paradoxné vzdalujeme. Pfi hon-
bé za zasadnimi cili totiz ¢asto prehlizime
krasné ,malickosti’. Rozkvetly strom, vini
po desti, chut ranni kavy nebo zpév pté-
kd. Najdete kazdy den tfeba sedm tako-
vych kras? Ur¢ité s prehledem! Schvélné
sije na konci dne napiste na papir, to totiz
pomaha hlubsimu uvédoméni. Dalsi den
budou vade smysly, nachystané vnimat to
hezké, zase o néco jemnéjsi a citlivejsi.

Zamérite se na hlavu
Stres se rychle projevuje v obliceji. Rysy
zhrubnou, vrasky se prohloubi a celisti
ztuhnou. MoZna se vam stav4, Ze si vecer
lehnete do postele a usnete se ,zatatou”
tvari. Kdyz uvolnite télo, uvolnite i dusi —
proto si kazdy vecer udélejte ritual, ktery
uvolni svaly v obli¢eji. Promnéte si ruce —
intenzivng, az se zahfteji —, obliej oSetre-
te pletovym olejem nebo krémem a hor-
kyma rukama si provedte jednoduchou
masaz. Snazte se vést pohyby smérem
ven a pouzivejte vSechny prsty, dlang,
htbety rukou i vrcholky dlani. Uvolnéte
také vlasovou ¢ast hlavy a oéni vicka. Vé-
novat kazdy den par minut sebehlazeni
vas prijemné uvolni a v disledku i zkrasli.
A japonsky mistr Li C-Cchang piisaha
jesté na dalsi trik, jak byt sdm se sebou
spokojenéjsi: ,Usméjte se sami na sebe.”

Zbavte se neporadku

Karen Kingstonova napsala knihu Zbavte
se neporadku pomoci feng Suej a z kniz-
ky se rychle stal celosvétovy bestseller.
MnoZstvi véci a neporadek tlumi zvyky
a otupuje atmosféru vaseho domova
a stejné tak tlumf vasi schopnost Zit na-
plno. MlZete se stat obéti zvyku a mit
pocit, Ze se vas$ Zivot odehrava v zajetych
kolejich, Ze délate totéz den za dnem, rok
za rokem. Tim, Ze se zbavite neporadku
a prili§ mnoha véci, uvolnite cestu zava-
nu ¢erstvého vzduchu a inspirace doma
i v Zivoté. Jestlize chcete mit ve svém Zi-
voté vasen, radost a Stéstf, velké vyklizenf
avyhazovanivécfje naprosto nutné,” minf
autorka knihy. Za¢néte proto s Uklidem,
ted hned. A Zadnou nostalgii! Myslete na
to, Ze s tim, jak usporadavate svij vnéjsi
svét, probihaji zmény i ve vagem vnitfnim
svétd. Uklid domova souvisi s Uklidem
duse.
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aké dodrzujete denniritualy?

Rano si s chuti dam kavicku. Ji-

nak nevim. Mam rada jednodu-

ché véci a jednoduché rezimy,
které se opakuji. | v rodiné to v8echny
uklidriuje. At uz jde o vylety na stejna
mista, nebo stejné jidlo, které si objedné-
me ve stejné hospodé... Asi jsme vsichni
zGstali tak trochu détmi, opakovani nas
bavi. Ale vzdycky si vytvorime i néjaké
nové kratkodobé ritudly. Ja ted's nejstar-
§fm synem chodim na ve&erni prochéazky
ke tfidénému odpadu. Vezmeme odpad-
ky, obejdeme blok schvalné delsi cestou,
roztfidime a u toho si povidame. M{j syn
je tedy z toho trochu otraveny, ale uz je
to né8 ritudl. Trochu ho tim muéim.

Rika se, Ze rano déla den. Jak vypadaji
ranauvas?

Jsme i s détmi minimalisti. Dok&dZeme
vstat a do dvaceti minut opustit ddim.
Nemam problém vstat, obecné nepat-
fim mezi velké space, neumim spét, ani
kdyZz mam volno. K tomu, jaky bude den,
stadf i prvni otevieni odi. Casto se mi
stava, ze nevim nic a vzbudim se s dob-
rou naladou. Mam pocit, Ze nic nemu-
sim, ze je nedéle. Az vzapéti mi dojde, ze
je v8edni den, déti jdou do skoly a j& do
prace. Ale to probuzen{ s vygumovanym
mozkem je moc prijemny! Je zajimavé,
Ze se uz rano vzbudime s néjakou infor-
maci o svété.

vvvvvv

naudit?

Aby védély, co chtéji, aby v&dély, co ne-
chtéji, a aby chapaly sebe sama jako svj
zakladni vychozi bod k celému svétu.
Jak Fesite Zrouty éasu, Facebook a In-
stagram? Odhanite déti od socialnich
siti?

Déti nedokazou rozlisit, co je moc a co
je mélo. Ale funguje u nich jednoducha
rovnice: musite je zaujmout nécim ji-
nym, nez jsou socialni sité. A to se ndm
vesmes dafi. Uzndvam reélnou Skodli-
vost téch véci, ale z&roven nesnasim
moderni pokrytectvi. Sama na siti tra-
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vim dost ¢asu, takZe nekritizuji a nesou-
dim. Je pravda, Ze urgity aspekt ztraty
soukromi mi vadi. Pokud o tom rozhodu-
ju sama, tak v poradku, ale v8udypfitom-
nost fotek a sdilenf je na mé moc.

Vy sama jste na Instagramu dost ¢inna.
Ja& Instagram miluju! Plati na néj stejné
pravidlo jako na vSechno ostatni. Kdyz
¢lovék néco déla s laskou, nemélo by
mu to uskodit. Ani o Instagramu nepre-
myslim jako o néem, co by mi moh-
lo ublizit. Vnimam ho pozitivné. Jako
nasténku, kam pfipinam, co uzndm za
vhodné, a dokonce mi to mnohdy umoz-
nuje vyhnout se komunikaci s médii.
V tomhle je to pro mé velka Uleva.

Uintuice je tfeba se
soustiedit, protoze
se jinak mtize
zaménit za spoustu
jinych véci, tfeba
za strach, nebo
obycejny chténi.

| vtomhle vam nejspis spousta lidi
radila - jak co délat. Umite se vykaslat
na nevyzadané rady?

To umim. Lidé by si méli uvédomit, ze
maji jen sv(j zivot, jednu drahu, ve kte-
ré jedou, a vnéjsi vlivy by se méli naucit
peclivé tridit. Prijimat obecné nazory
a obecna doporuceni neni Uplné sprav-
né. Ale zaroveri nemusi byt Spatné. Ces-
ta je pfemyslet a délat véci s laskou.

Jak se vtomhle projevuje intuice?

Intuice je ZASADNI, a pfitom se na ni
dost zapomina. U intuice je tfeba se sou-
stfedit, protoze se jinak mize zaménit za
spoustu jinych vécf, tfeba za strach nebo
za obycejny chténi. Ale kdyZ chcete vni-
mat intuici, poznate ji i zpétné. Dojde
vam, Ze kdyz jste ji neposlechli, nevedlo
to k nicemu dobrymu. Pfikladd z vlastni-
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ho Zivota mam hodné, a kdybych byvala
dala na svou intuici, byly by nékteré véci
rozhodné méné komplikované.

Jak si intuici vytfibit?

Musime ji pozorovat a naslouchat ji.
Zkusit uvéfit, ze k nam néjaky iracionél-
ni hlas silné promlouvé, Ze mame jednat
jinak, neZ by se zdalo raciondlni. Kdyz si
uvédomite, Ze se ladite na intuici, nauci-
te se to. A myslim si, Ze ji mame vsichni,
jen se ji néktefi z nas naucili potlacovat.

Narazila jste na téma strachu...

V(¢&i strachu vedu valku. Strach je podle
mé nejnebezpecnéjsi véc. Lidi ho zneu-
zivaji, zamérné chtéji uvést nékoho do
strachu. Manipulace a strach jsou mé
dvé nenavidéné a opovrhované institu-
ce. Je jich kolem néas aZz moc...

Jak tedy bojovat se strachem?

KdyZ se mé déti néceho boji, vzdycky se
s nimi pak bavim: ,Pamatujes si, jak ses
bala tohohle a tamtoho? Co se stalo?
Nic, vid? Musi$ si uvédomit, Ze strach je
mnohem vétsi nez to, co se pak reéalné
stalo. Je to, jako kdyZ se hraje stinové
divadlo. | malinkd véc dokaze udélat
obrovsky stin." A to je strach — i s ne-
podstatnou zélezitosti mlzete vyvolat
dojem monstréznosti a ohrozenf. Strach
pouzivajf politici, Iékafi, ucitelé i rodiCe.
Strach nesnasim!

Vy sama vefejné mluvite o vécech,
které vas stvou, sledujete politiku.
Musim! Je to obrana. Obranou proti
manipulacim a Izim je jediné pravda,
zverejhovani faktl a racionalita. Cestou
do pekla je pasivita. Nemusite pachat
zlocin, ale kdyz o ném ml¢ite, vlastné ho
pachate taky. Nedok&zu se k tomu, co
se u nas déje, nevyjadrit a chci, aby bylo
jasny, jaky je m{j postoj. V dnesni dobé
neni mozny byt apoliticky.

Co délate pro to, abyste se citila dob-
fe? Resite tfeba zdravou stravu?

Uz tfi roky jsem vegetarian, podruhé
v zivoté. Poprvé jsem maso nejedla Sest
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let. A ted? Vadi mi masny prdmysl, trpi-
cf zvifata, zrddnost velkochovu... Je mi
zvitat lito a s ohledem na celou planetu
je spravné maso nejist. Masny priimysl
zemi poskozuje, na kilo masa se spotfe-
buje obrovské mnoZstvi vody, vznikaji
sklenikové plyny... Ani kravské mléko ne-
piju. Mlékarensky priimysl je dalsi peklo.
Vidéla jsem kratky film o mléce a od té
doby jsem se ho nedotkla. To, jak kravy
trpf, jak s nimi zachazime... A to, pro¢ by
¢lovék vlastné mél pit kravské mléko,
nedokazu uz vlibec pochopit.

A citite se lépe?

Takhle to neposuzuju. V jednu chvili mi
prosté doslo, ze maso uz jist nemdzu.
Popadlo mé to nékdy o Velikonocich,
kdy se vSude jedla jehnata. A nedokazu
fict, jestli se citim lip. Citim se lip moral-
né. Ani mé nenapadne si maso dat, ale
zaroven ho vafim détem. Moje dlvody,
pro¢ ho nejim, znaji, ale nechavdm na
nich, jak se rozhodnou.

Miluvite o filosofii ,délat s véci s las-
kou”. Zkuste ji vic popsat.

Kdyz budete cokoli, co délate, vnimat
pozitivng, tak by vam to teoreticky ne-
mélo ublizit. Pokud se za to netrestate
pocitem viny nebo sebetryzni. To je totiz
dalsi zbyte¢na emoce: pocit viny. Kdyz
uz se néco stane, nema vyznam se vinit.
Véfim tomu, Ze kdyz je &lovék pozitiv-
ni v piistupu sam k sobé, ma pozitivni
i presah, bez negativniho dopadu.

Jak jste k téhle filozofii dobra” dosla?

Pozor, nejsem nijak pfehnané pozitivni
Clovek. Spi§ mé Zivot uci se vici uréitym
vécem vymezovat. Pravé tim, Ze se ¢lo-
vék nauci vnimat sam sebe jako bytost,
které si ma vazit, nauci se zaroven vyme-
zovat v(ci svétu. Nejsem zadny velky pa-
cifista, umim si velmi dobfe Fict, co chci,
a vnimam, Ze je to tak spravné. A taky
me Zivot poudil, Ze pfedchazeni konflik-
tdm se mnohdy mUze obrétit proti vam,
pokud si véas nefeknete, kde jsou vase
hranice. KdyZ se za¢nete vnimat pozitiv-
né a budete znéat své hranice, v podsta-
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té se tim ozbrojujete. Je to zbran, ktera
vam poméaha vymezit se vic¢i tomu, co
v zivoté nechcete. Takze ano, mQj pfi-
stup k zivotu je pozitivni, ale mlze byt
sankeni. Zivot bez konfliktd je iluze.
Kazdy den ¢elime tolika malym vyzvam
a kolizim, Ze je potfeba znét svou silu.

Zivot bez konfliktd
jeiluze. Kazdy
den éelime tolika
malym vyzvam
akolizim, Ze je
potfebaznat
svou silu.

Mozna se élovéku i ulevi, kdyz si uvé-
domi, Ze miZe jednoduse Fikat ne.

Do svych déti se presné tohle snazim
hustit, aby to chéapaly. Je tolik dogma-
ticky pfijimanych predstay, jak maji
véci fungovat, jak se maji fikat, jak se
maji prozivat.. A my je pfijimame a ani
nevime pro¢ a trvd ndm hodné let, nez
nam dojde, Ze mizeme fict ne. Ja tohle
vnimam opravdu silné a taky to svym
détem vétépuju. Ze néco nemusi délat,
nemusi fikat a je jedno, Ze to déla nebo
¥iké jejich ugitelka. Ze pani ugitelka je
taky jen ¢lovék, a kdyZ pfijde domd, taky
kolikrat neméa nakoupeno anebo se pre-
ji a je ji $patné. VSichni jsme jenom lidi
a mame lidské vlastnosti. Neuznavdm
faleSné autority, stejné jako jednani
z pozice moci a argumenty bez logiky.

Takhle se u vas projevila dospélost?

Spi§ bych tekla, Ze moje dospélost je
v podstaté ozbrojeni na pozitivni cesté.
Skrz koridory poznani, mnohdy nepfi-
jemné, vidim, Ze v8echno zlé je k néce-
mu dobré. VSechno se to¢i v kruzich...
Nakonec se fika, ze jedina cesta, jak se
zbavit zla, je odpustit mu. A uzZ jsme zase
v tom kolec¢ku. Jedno od druhého nejde
oddélit, na svété je oboji —dobroi zlo.

Jaky je vas Zivotni styl?

UpIné& obygejny. Misty hédonisticky, né-
kdy liny, jindy aktivni. Nic u mné nejde
do extrém(. Dlouhodobé nevydrzim dé-
lat néjaky sport, chvili mé néjaky bavi,
pak mé bavit prestane, tak ho nedélam.
Nemam doma véhu, takze se nevazim
a vychazim jediné z toho, jak se citim.
Blby je, Ze ob&as mam pocit, Ze je mi
véechno jedno, takze tahle moje po-
mUcka zac¢ina mit trhliny. Ale obecné na
m{j Zivotn{ styl sedi slovo ,prosty”.

Co vam jesté pomaha citit se dobie ve
své kazi?

MUj Zivotni styl se zlepsil, kdyZ jsme se
prestéhovali za Prahu. Mam diky tomu
pfirodu na dosah a vétSinu véci jsem
schopné obstarat na kole nebo pésky. To
mi déla dobfe. UZivam si tu pfirozenost.

Bavi vas i energie malého mésta?

Jsem naprosto méstsky ¢lovék, a neziju
a nikdy bych nechtéla zit na samoté. Ale
kdyZ opoustim velkomésto, je to velmi
Ulevny pocit. Dokud jsem Zila v met-
ropoli, necitila jsem to, ale dnes jsem
rada, kdyz rychlost mésta nechavam za
sebou a vracim se dom, do klidu. Jako
kdybych vstoupila do néjaké jiné vzdu-
chové atmosféry.

Jak probiha vas Zivot mimo mésto? Ne-
objevila jste v sobé tfeba péstitelské
schopnosti?

Jsem v tomhle spi$§ opatrna. Uz jsem
mockrat nakoupila kvétiny, které nepre-
Zily mdj opadajici zajem. Ale mam zahra-
du. Kdybych méla fict, jaké zahrady se
mi libf, tak bud naprosty minimalismus,
nebo naopak bujnd anglickd zahrada
plnad kvétin. Jesté jsem se nerozhodla,
co z toho vlastné chci mit doma. Takze
se stardm o travnik a opatrné vysazuju
kvétiny, bez kterych si nedovedu zahra-
du predstavit, coz jsou pivonky a hor-
tenzie. Do zadnych vétSich krokd se
zatim nepoustim. A s détmi jsme si vy-
sadili rybizy. Kdyz je Max mimo domoy,
posilam mu fotky jeho rybizu, aby védél,
jak se mu dafi. Mit rostliny, stromy, kvé-
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tiny je podle mé stejné jako mit zvifatko.
Je to zodpovédnost. Bojim se, Ze bych
se o velkou zahradu nezvladla spravné
postarat. Ale ono to pfijde, ¢asu dost.

Hrabat se v hliné je lidska potfeba, ke
které lidé dospivaji.

Spi§ nez to madm muzské tendence
a zaliby. Bavi mé treba rozsroubovat
kolobézku, vycistit loZiska a vystfikat je
silikonovym sprejem. Nebo zbavit zidle
starych natérl, obrousit a natfit znova.
Tyhle dilnafiny mé moc bavi!

Co byl vas posledni dilensky projekt?
Méam doma nadhernou kovovou zidli,
kterou navrhl a svaril mdj tata. Celou
jsem ji obrousila a znovu ji natirdm. Do-
§lo mi, Ze tu Zidli naposledy natiral mQj
tatinek v roce, kdy jsem se narodila.
A ted, po dvaactyriceti letech, ji natiram
ja. A mozna ji za dal8ich Ctyficet let bu-
dou natirat moje déti a to uz tfeba ne-
budu ja.. Prosté si u prace tak filosofuju.
A déla mi to dobfe, hlavné ta kontinuita
véci a opakovani déjd. Téch dobrych, ale
zaroven si ¢lovék uvédomi, Ze se nékte-
rym chybam nasich rodi¢li mdzeme vy-
hnout.

Jak pFistupujete ke sportu?

Treba joga je fantasticka, kdyZ si najdete
ten svlj zplsob jogy. Osobné nemam
moc radda pomalou dechovou jogu.
Mam rada vinyasa jégu. A bavi mé béh.
Opadl problém, ktery jsem FeSila v Praze,
totiz kde bé&hat. Ted jen nazuju tenisky
avybéhnu ven. A jinak? Moc rada lyzuju.

Jak jste sportovala v détstvi?

Od détstvi jsem spi§ neaktivni (smich).
Jsem z intoSské rodiny, u nas se sporty
moc nepéstovaly. KdyZ jsem byla mal4,
dvakrat jsme zkouSeli hréat tenis, tfikrat
jsme byli plavat a dvakrat jsme byli na
bézkach. Od sportu mé to neodradilo,
méam chut na aktivni odpocinek, ale
s klidem pfijimam i odpocinek, pfi kte-
rém nedélam vibec nic. Rikdme tomu
odpocinkové dny a to pak jen lezime.
Vlastné ted nevim, jestli jsem idealni typ
na rozhovory o aktivnim zplsobu Zivota.
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TakZe vas uzije spi$ na wellness poby-
ty?

Naposledy jsem navstivila Resort Svaté
Kateriny, a ac¢ si obc¢as hyckam své od-
pocinkové dny, musim pfiznat, Ze premi-
ra odpocinku mé spi§ vyCerpa. Ale mam
rada pocit, Ze se o sebe intenzivné sta-
ram. Je hezké, kdyZ si na to umim udélat
¢as, ale nestava se to moc ¢asto. Obcas
jezdim za madmou do lazni, jen tak na na-
v8tévu. Moje méma l4zné miluje, hodné
ji poméahaji a mé bavi pozorovat lazen-
sky zivot. Pfijlde mi, Ze v laznich jsou
Stastni lidi, a proto je tam dobfe.

Jak relaxujete v béZnych dnech?
Rdzné! N&kdy si ddm na obli¢ej masku
od Inlight a taky jsem milovnikem pedi-
kary, pfijde mi jako nejuzasnéjsi kosme-
ticky vynéalez. A nékdy je nejvétsi relax
jit se sestrami na pivo. Relaxuiji tak, jak
citim, Ze se mi nejvic ulevi. A pak taky
hodné a rada ctu. Velky relax je pro mé
samota.

Co étete? Beletrii, nebo i navodné
chytré knihy?

Myslite ndvodné knihy na S$tastny Zivot?
To nedokazu cist, ty mé vlbec neba-
vi. Stejné v nich je porad to samé - Ze
zaklad je v harmonii, ktera by méla byt
ve vSem, ke vztahu k lidem, k sobé. Pro-
blému se nezbavite, ale musite se na
né&j naudit divat tak, aby vas to nenicilo.
Rada ¢tu romany, detektivky...

Co jste naposledy éetla a co miiZzete
doporucit?

Ctyrdilny roméan Geniélni ptitelkyng. Je
to naprosto fantasticka literatural Méalo-
kdy se stane, Ze se vratim do prozivani
knih, jako kdyZ jsem byla v puberté&. Ty-
hle knihy to uméji! Stejné jako kdyZ jsem
pred lety Cetla roman Parfém a pak jsem
chodila po svété a Cichala a vs§imala si
viinia méla jsem pocit, Ze snad i ja mam
schopnost odhalit niterné viné. A kniha
z ¢tyrdilného romanu Genialni pfitelky-
né vypravi o vztahu dvou holek, Zivot-
nich souputnic, je o tom, jak vnimame
lidi na zakladé vlastnich pocitl. Kdyz
tuhle knihu prectete, nejspi$ se budete
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zabyvat lidskou motivaci. Je to to, co si
o ni myslim, nebo si to o ni myslim pro-
to, Ze se mi stalo tohle? AZ do posledni
stranky nebudete védét, jak to dopadne
a jestli je lepsi ta, nebo ta druha.

Délate tvar pFirodni kosmetice...
Pouzivdm bioorganické pripravky, ale
nejenom ty. Vine se to nasim rozhovo-
rem jako ¢ervena nit; moje télo musi byt
v harmonii, takze potfebuje dostat ¢ast
z piirody a ¢ast z ,chemikalii”. Ale ma
spoluprace se znackou Inlight ma jesté
jiny dopad. Méla jsem moznost nami-
chat pletovy bioolej a diky nému mohu
podporovat nadaci, kterd poméahé paci-
entdm s cystickou fibrézou.

Takze nejste jen tvafi znacky, ale zkusi-
la jste si kosmetiku i sama vytvofit?
Byla jsem v jejich laboratofich v anglic-
kém Cornwallu a nadchlo mé, Ze nemaji
Zadné tajemstvi, pokud jde o ingredi-
ence. Vanilkovy lusk, rlizova poupata,
jojobovy olej a dalSi pfisady, to vSechno
jsem smichala a pan doktor tu smés dal
na misto, kde na négj idealné pada slu-
ne¢ni svétlo i mésiéni svit, kolem ma
virgule s alchymistickymi znaky a pro-
duktu pousti i specialni hudbu, aby byl
olej jesté GCinngjsi.

To uz zni dost ezotericky...

J& se tomu nijak nesmé&ju. Nejde o to,
Ze by tomu oleji pomohla néjaka virgule,
ale pfistup doktora Spiezii, to jeho zapé-
leni a energie, ty se na vysledku urgité
projevi.

Aotomtoje.

Zapomnéla jsem fict, Ze jsem taky vas-
nivy poslucha¢ audioknih. Je skvélé,
Ze se presunuju z bodu A do bodu B
a u toho posloucham literaturu, na kte-
rou bych jinak neméla trpélivost, tfeba
literaturu faktu. Ale jednou jsem po-
slouchala i Cty¥i dohody, které nadher-
né nacetl Jarda DuSek. Jeden z téch
Ctyr principl je, ze mame délat véci tak,
jak nejlépe v danou chvili umite. To je
ono! Kdyz to tak délate ve véem, nemd-
Zete se splést.
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Vase
zdravi

Poradime vam, podle ¢eho si
vybrat dobrého doktora, jak
porozumét IékarFské Fecinebo jak
predchazet Iékovym interakcim.

Ctéte na strandch 26-44
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am jit, kdyz chci...
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..POPRVE V ZIVOTE PORIDIT BRYLE, SROVNAT KRIVE ZUBY, ZKONTROLOVAT
PIGMENTOVA ZNAMENKA NEBO TREBA RESIT SPATNOU VYSLOVNOST DITETE?
MATE DVE MOZNOSTI: BUD SE NEJPRVE PORADITE S PRAKTICKYM LEKAREM,

NEBO ROVNOU VYRAZITE KE SPECIALISTOVI. JDE TO | BEZ DOPORUCENI.

elikoz mame svobodnou volbu

|ékare, mlzete kterékoli zdra-

votnické pracovisté navstivit

sami, bez doporuceni. Leckdy
se ov8em vyplati nejprve konzultovat
svij zdravotni problém s praktickym [é-
kafem. Ten vdm mUze doporucit odbor-
nika a tfeba vas rovnou vybavit Iékarskou
zpravou o va8i anamnéze i uzivanych
lécich. Specialista, ktery vas vidi poprvé,
se tak bude snéaze orientovat, a tudiz vam
mUZe Iépe pomoci.

Kontrola pigmentovych znamének
MoZnost vySetfeni pigmentovych zna-
mének u dermatologa byste méli vy-
uzivat kazdoro¢né, zvlast pokud jste
v rodiné méli kozni nador nebo patfite
k rizikovym jedincdm s velkym poctem
znamének. Takto Ize v€as podchytit
pfipadny kozni nador, v€etné toho nej-
zhoubnéjsiho — maligniho melanomu.
9

Vyhledejte dermatologa, ktery ma k dis-
pozici v soucasnosti nejdokonalejsi pfi-
stroj pro vySetfeni pigmentovych zna-
mének: digitalni dermatoskop. Klienti
OZP maji toto vySetfeni u smluvnich
dermatologli zdarma v rdmci preventiv-
niho programu STOP rakoviné kiZe.

Srovnani kfivych zubt

Tato |é¢ba patfi do rukou ortodontis-
ty. Kfivé zuby potrebuji narovnat ze
dvou dlvodd. Ten prvnf je zfejmy: hezei
Usmév. Tim druhym a podstatnéjsim je
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zdravi chrupu, protoZe nespravné po-
stavené zuby neplni dobfe svou funkci
a Spatny skus je dal poskozuje.

9

Konkrétni ortodoncii vam doporudi zub-
ni 1ékaf. Rovnatka nejsou vysadnou déti,
¢asto je nosi i dospéli, jejichz rodice je-
jich kfivé zuby nefesili. VySe doplatku za-
visi na tom, jaky typ rovnatek si zvolite.

Vyreseni vady feci

Terapii feCovych vad se zabyvéa logopedie.
Presné odhadnout ¢as, kdy je tfeba zacit
s odbornou péci, byva nékdy nesnadné
i pro pediatra, natoZ pro maminku a ta-
tinka. Proto je dobré, abyste s ditétem
zasli na vstupni konzultaci na logopedii.
Tam se vétSinou ukaze, jestli se mlzete
rovnou pustit do (spole¢né) prace, nebo
bude lepsi jesté chvili pockat.

>

Osvédcéeného logopeda vam jisté dopo-
ruc¢i pediatr. Pokud chcete hledat sami,
podivejte se na stranky Klinickalogope-
die.cz. Najdete tam seznam a kontaktni
tdaje v8ech pracovist v Ceské republice.

Podpora zraku brylemi

Prestavate vidét na blizko nebo na dal-
ku? Mozn4 je ¢as na prvni bryle, ale tfeba
je problém nékde jinde. KaZdopadné je
namisté nechat si o¢i dikladné vysSetfit.
9

Mozna véas to prekvapi, ale oéniho Iéka-
fe byste méli navStévovat i v pfipadé, ze
vidite dobfe a nic vas netrapi. Zvlast ak-

7

tualni je to po 40. narozeninach. Preven-
tivni prohlidka se doporucuje jednou za
dva roky. Pokud vam o¢ni Iékar prede-
piSe bryle, dostanete poukaz, s nimz se
vypravite do kterékoli o&ni optiky. Poci-
tejte v8ak s nemalymi doplatky, zvlast
pokud budete chtit luxusnéjsi obroucky
nebo specialni Gpravu skel.

Vysetteni prsu

Prevence rakoviny prsu mamografickym
vySetfenim je u nés plo8né hrazena ze
zdravotniho pojisténi zenam od 45. roku.
Pokud je vSechno v pofadku, staci ob-
jednat se zase za dva roky. Mladsi Zeny
si mamografické nebo ultrazvukové vy-
Setfeni prsu mohou uhradit.

9

Poukaz vam vystavi gynekolog. Seznam
akreditovanych center mamografického
screeningu v Ceské republice najdete
na strdnkdch mamo.cz. V rdmci zdra-
votné preventivniho programu STOP
rakoviné prsu hradi OZP mamografické
vySetreni ve dvouletém intervalu Zenam
jiz od 40. roku.

Atlas doktoru

Nejlepsi lékafi na jednom misté

[ www.atlasdoktoru.cz
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7 tipu, jak poznat
dobreho lekare

HLEDATE PRAKTICKEHO LEKARE, KTEREMU SE MUZETE S PLNOU
DUVEROU SVERIT DO PECE? PORADIME VAM, CEHO SI VSIMAT
A CO ZJISTOVAT, NEZ SE REGISTRUJETE.

Shanéjte informace

Osobni doporuceni vasich znamych
jsou pri volbé klicové. Dalsi moznostf je
podivat se na hodnoceni lékare na inter-
netu. Myslete ale na to, Ze ve virtualnim
svété se kromé dlvéryhodnych infor-
maci mdzete docist i spoustu nepravd,
zvlasté kdyz jsou hodnoceni anonymni.
Berte je proto s rezervou.

Promluvte si po telefonu

Zavolejte |ékafi a promluvte si s nim.
Uz béhem prvniho rozhovoru si udélate
predstavu o tom, jestli si lidsky ,sedne-
te". Bez toho by se mezi vami nemohl vy-

tvofit vztah zalozeny na dvére, ktery je
zakladem dobré zdravotni péce.

Nahlédnéte do éekarny
Prostredi, v némz |ékar ordinuje, i jeho
.predsali” o ném leccos napovi. MiZete
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se setkat s tvrzenim, ze znakem vybor-
ného, a tedy vyhledavaného lékare je
naplnéna cekarna, zatimco ten Spatny
miva prazdno. Jak ale upozorfiuje MUDr.
Petr Sonka, i prakti¢tf |ékafi se dnes sna-
Zi objednat si pacienty tak, aby nikdo ne-
musel dlouho ¢ekat. Preplnéna ¢ekarna
tedy mdze naopak svédcit o Spatné or-
ganizaci prace, nikoli o kvalité |ékare.

Poznejte sestficku

Pokud se u |ékare zaregistrujete, dost
mozné budete s jeho zdravotni sestrou
jednat Castéji nez s Iékafem samotnym.
Proto je dllezité, aby byla komunikativ-
ni, profesionéalni a prijemna.

VyZadujte srozumitelnost

Jak mluvit s pacienty, se na lékarskych
fakultdch bohuzel neudi, skvéli [ékafi to
ale maji v krvi. Chtéjte po panu doktoro-
vi, aby vam i sloZité véci tykajici se vase-
ho zdravotniho stavu vysvétlil srozumi-
telné a aby si udélal ¢as na zodpovézeni
vasich otazek.

22/

Jako rovny s rovhym

Doby, kdy byl Iékar absolutistickym vlad-
cem nad pacientem, jsou pry¢. Dnes se
ceni partnersky vztah. Dobry Iékar pfi-
pousti diskusi o vasi 1é¢bé, vysvétluje al-
ternativy a je pfistupny i vasim navrhdm.

-

Hledejte privodce

Prakticky |ékaF by mél byt vasim priivod-
cem po celém zdravotnickém systému.
Ovérte si, Ze sam provadi preventivni
prohlidky a aktivné odesila na plosna
screeningova vySetfeni, at uz se jedna
o prevenci karcinomu prsu, nebo treba
tlustého streva. Stejné tak by mél dopo-
ru¢ovat odborniky, k nimz vas posila, ale
respektovat vasi volbu, pokud si prejete
absolvovat specialni vySetreni jinde.

Seznam zubnich lékaiu

Hledate dentistu? Vyuzijte aplikaci na
strénkach Dent.cz. Provozuje je Ceska
stomatologicka komora a eviduje tu
|ékare, ktefi registruji nové pacienty.

.Nejpresvédcivejsim argumentem jsou pro mé osobni reference. Proto radim: ptejte se svych
blizkych a pratel, k nimZz mdte ddveéru, na jejich zkusenosti. Pokud je nékdo se svym lékafem
spokojen a fekne mi proc, je pro mne takové doporuéeni zasadni. Takto si i jG vybirdm své lékare.”
MUDr. Petr Sonka, pfedseda Sdruzeni praktickych lékaft
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Atlas doktort

® V aplikaci OZP Altas doktort jsou
kontaky na vice nez 30 000 lékafu

z celé Ceské republiky. Obsahuji i
hodnoceni od pacientt — véechna
hodnoceni jsou pfimo od klienti OZP

prostfednictvim aplikace Vitakarta.
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Léky proti Iékum

PRAKTICKY LEKAR VAM PREDEPISE KAPKY,
SPECIALISTA PRASKY, K TOMU SI NECO KOUPITE
V LEKARNE A BABICKA VAS ZASOBI ZARUCENE
OSVEDCENYM BYLINKOVYM CAJEM. ALE VAM Z TOHO
MUZE BYT PARADOXNE JESTE HUR...

ombinace nékterych [ékd, do-
plhkd a potravin mdze vyvo-
lavat rlizné nechténé Gcinky.
Odborné se tomu Fika |ékova
interakce a v podstaté to oznacuje zéle-
Zitost, kterou zndme z bézného Zivota:
tfeba kdyz spolu nékteri lidé nemohou
fungovat moc dlouho (v nékterych pri-
padech ani chvilku), protoZe si z rliznych
ddvodl vzajemné nevyhovuji, nékdy az
do takové miry, Ze na sebe maji neza-
doucf vliv, nebo si zkratka skodi. Podob-
ny konflikt mdze nastat i mezi potravina-
mi, léky, vyzivovymi dopliky nebo treba
bylinnymi pfipravky.

Uz pét Iékit dohromady je riziko

Kdyz spolkneme prasek, vypijeme lécivy
¢aj nebo inhalujeme sprej, G¢inna latka
se musi nejdriv vstiebat. Pak je doprave-
na do zadoucich mist, zpracovana jatry
a nakonec vyloucena, pricemz cely pro-
ces samozrejmeé zavisi na konkrétnim
|éku nebo jiném pripravku a na zplsobu
jeho podéani. Podle prizkumd je u lidf,
ktefi uzivaji dva |éky, riziko interakce
6 %, pri uzivani péti 1kl uz je je to 50 %
a v piipadé vyssiho poctu Iékd je prav-
dépodobnost vzniku interakce dokonce
95 %! Zejména starsi lidé pfitom bézné
berou kazdy den spoustu ,praskd”.

S prevenci lékové interakce mizeme
zacit u podavani, respektive vstfebava-
ni. Pokud bereme Iéky peroralnég, tedy
Usty, méli bychom je uzivat s miniméalné
dvouhodinovym odstupem od béznych
[ékll proti prijmu s obsahem diosmek-
titu a cerného uhli. Ty totiz mohou
zhorsit vstfebavani ostatnich 1€kl a tim
i jejich Ucinek. Vstfebavani nékdy sabo-
tuji i 1éky, které se uZivaji pfi paleni zahy
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a zaludecnich viedech, protoze snizujf
kyselost prostredi v zaludku. Podobné
funguji i projimadla, nebot urychli pri-
chod |éku travicim traktem. Naopak léky
proti prljmu zpomaluji prlichod potravy,
a proto mohou zpUsobit intenzivnéjsf
vstfebavani a tim zesilovat Gcinek |éku.
Néasledkem mohou byt vedlejsi Gcinky.

Jak dlouho vydrzilék v téle?

Dalsi komplikaci je ovlivnéni metabolis-
mu |ékd. Vétsinu jich totiz zpracovavaji
enzymy (specialni bilkoviny) v jatrech
nebo strfevni sténé — télo tak preménu-
je prijaty Iék do podoby, kterou dokaze
moc¢i nebo stolici vyloucit (aby nam
v krvi nekoloval navzdy). Problém na-
stava, kdyz soucasné uzivame léky, kte-
ré tyto enzymy stimuluji, nebo naopak
zpomaluji. Pfi stimulaci je |ék zpracovan
pfilis rychle, tudiz se vyrazné snizuje
jeho Gc¢innost; naopak kdyz dojde ke
zpomaleni, zlistava Iék v krvi neplano-
vané dlouho a mlZze tak vyvolat vedlejsi
ucinky.

Mezi 1éky, které enzymy stimuluji (in-
duktory), patfi napriklad epileptika, léky
na virovd onemocnéni nebo rifampicin
(pfi lécbé tuberkuldzy). Jako zpomalovadi
(inhibitory) funguijf Iéky na plisnova one-
mocnéni, proti palenf Zahy a Zalude¢nim
viedlim, ale také mnoha antidepresiva.

Léky se samozfejmé mohou navzajem
ovliviiovat i svymi Ucinky. Napfiklad pri
uziti antihistaminika proti alergii a Iéku na
spani se tlumivy Ucinek obou prohloubf
a mUze vyrazné pretrvat i do nasledujici-
ho dne — pozor tedy treba pfi fizenf auta.
Naopak Uc¢innost Iéku na snizenf tlaku se
mUZe umensit po aplikaci kapek na ucpa-
ny nos, protoZe ty mohou tlak zvySovat.
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Co jelékova
interakce
[ ]

WWW.0Zp.CZ

WWW.0ZP.CZ

Jak predchazet
nezadoucilékové interakci?

Kdo patfi
dorizikové
skupiny

Bylinky i dZusy ano, ale...

Vétsina lidi povazuje bylinky a vyZivové
dopliky za zcela bezpecné, protoze na
né neni potfeba recept, ale pravda je
takova, ze jejich uzivani vliv na Iéky roz-
hodné ma. Pritom se lidé béZné nezmini
|ékari nebo Iékarnikovi, Ze pravidelné piji
urcity bylinkovy ¢aj nebo berou dejme
tomu kalcium.

Jenomze naptiklad mineraly, jako je
vapnik, horcik, zinek, bizmut, je nutné
brat aspon dvé hodiny po jinych lécich,
aby nesnizovaly jejich vstfebavani. Totéz
plati o vlakniné nebo velkém mnoZstvi
bilkovin. Naopak Ucinek Iékl proti nad-
mérné krevni srazlivosti zvysuje ginkgo,
Cesnek, zensen, vitamin E a K a listova
zelenina.

Castym problémem byva tiezalka ted-
kovana — je vyznamnym stimulantem
jaternich enzym(, takZze mlze tlumit
Gcinek jinych 1éka. Inhibitorem, tedy
zpomalovacem, je naopak grapefruitovy
dzus; obecné plati, Ze by se léky nemély
zapijet dZusy, nebot ovocné Stavy s urci-
tymi léky reaguiji.

V bezpe¢i nejsou ani kuraci, protoze
cigaretovy dym stimuluje jaterni enzy-
my, marihuana muze napfiklad snizovat
G¢inek paracetamolu. Nadmeérny piijem
soli zase tlumi Gcinek Ikl a na zvyseny
krevni tlak.

Porad'te se

Celé to mozna zni tak komplikované, ze
je laik v pokuSeni rozebéhnout se do [é-
karny pro radu, i kdyz si chce vzit aspirin
a k tomu vitamin C. Klid — ne v§echny in-
terakce se musi projevit, natoz vyrazné.
Zalezi na mnoha faktorech: na davce,
délce uzivani, genetickych dispozicich,
ale i na zplsobu podani ¢i zpracovani
léku... Napriklad u lidf, ktefi berou Iéky
na snizeni srazlivosti krve, neni problém
pravidelna konzumace listové zeleniny,
pokud tomu lékar prizpasobil 1é¢bu —
komplikace mohou nastat, kdyz davka
Iéku prizplsobena neni.

Chytrym pomocnikem je aplikace na ne-
zadouci lékové interakce, kterou obsahuje
Vitakarta OZP. Podrobnosti o ni najdete
v boxu vlevo a na www.itakarta.cz.
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VASE ZDRAVI

Rozumite receptum?

PAPIROVE RECEPTY MAJI SROZUMITELNE, ALE | PONEKUD TAJEMNE KOLONKY.
| KDYZ BUDOU POSTUPNE VYSTRIDANY RECEPTY ELEKTRONICKYMI,
JESTE PO CELY TENTO ROK SE MUZETE SETKAT | S TEMI KLASICKYMI.

Série H + Pofadové cislo
Obvykle je na receptu
uvedeno poradové cislo
a série. Neni to vSak
povinné, a tak se muzete
setkat i s recepty bez této

Volny ¢tverecek na
konci (vyplnéné ,f“)
»F“ znamena ,family“.
Zaskrtava se v pfipadé,
Ze lékar pise recept
pro svého rodinného

nélezitosti. prislugnika.
Pfijmeni a jméno

Povinné Gdaje 4

Oproti tomu jsou rodné : Cislo pojisténce Diagnéza

cislo pojisténce, jméno,
pfijmeni a adresa bydlisté.

Vyplfiuje se jen u Iéka
na zvys$enou Uhradu.

Identifikacni cislo
pojisténce

Kazdy pojisténec ma
unikatni ¢islo. Pokud
pacientovi jesté nebylo
pridéleno, uvadi se
datum narozeni.

Sk. + Kéd + Zapoc.
dopl. + Uhrada
Skupina, kod Iéku,
zapocitatelny doplatek
a Uhrada nebyvaji

na rué¢né psanych
receptech vyplnény,

nejsou to totiz povinné
udaje. Na receptech

Rp.

Pokyn pro Iékdarnika.

Je to latinské ,recipe” —
vezmi.

Klasicky recept musi byt
opatren razitkem Iékare,
jeho podpisem a datem
vystaveni.

uh,,d,' g B : vystavenych pocitacem
: je vétsinou uveden
kéd SUKL daného
pfipravku.

Vydal:
Podpis vydavajiciho

1ékarnika

.................................................

Pripravil:

Tuto kolonku vypliuje
1ékarnik, ktery pfipravek
vyrobil pfimo v |ékarné.

Jak dlouhou marecept platnost?

Bé&Zné je to ¢trnact dni. Vyjimkou jsou
napfiklad recepty na antibiotika a anti-
mikrobialni chemoterapeutika, tam je
to jen pét dni. Recepty z pohotovosti
plati jeden den, recept na neodkladnou
péci den nésledujici po dnu vystaveni.
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Recept s modrym pruhem na opiaty ma
platnost &trnact dnf, poukaz na zdravot-
ni prostfedky pak devadeséat dni.

Co kdyz v Iékarné nemaji néktery z pie-
depsanych léki?

Pokud druhy |ék na receptu léké&rna
nema, musi u klasického receptu vysta-
vit vypis, ktery si pacient mize vyzved-
nout kdekoli a plati ¢trnéct dni. V pfipa-

©

dé elektronického receptu se uskuteéni
vydej v pocitaéi a privodka je vracena
pacientovi. Zbyvajici 1€k si s ni mlze vy-
zvednout v kterékoli Iékarné.

Potiebuiji k vyzvednuti receptu jesté
néjaky dalsi doklad?

Ne. Pokud v8ak lékarnik narazi v idajich
na receptu na nejasnosti, m{Zze si vyza-
dat prlikaz pojisténce. o
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V¥ INZERCE

Asistent zdravi

Nejste si jisti zdravotnim stavem
svym nebo svych blizkych? Vahate,
zda vyrazit k Iékari? Nas |ékar
vam prostiednictvim Asistenta
zdravi bezplatné poradi po
telefonu.

Nechcete travit svij ¢as
v preplnénych ¢ekarnach plnych
nemocnych lidi? Vyuzijte
Asistenta zdravi, ktery vam
domluvi konkrétni datum a cas
navstévy lékare. A to zdarma.

Sluzba Asistent zdravi je zdarma
pro klienty a budouci klienty
Oborové zdravotni pojistovny.
Stadi se prihlasit k OZP a miZzete
vyuzivat vSech vyhod Asistenta
zdravi na telefonu 844 111 000.

Veskeré informace o tom, co a za jakych podminek vam Asistent zdravi mdze nabidnout, naleznete na strankdch
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ROZHOVOR

»Na dalku jsme pomohli
i zranené houbarce v lese.*

ASISTENCNI CENTRUM OZP LETOS SLAVI 10 LET. CO VSECHNO TELEFONICKY
,SUPERDOKTOR"” DOKAZE A JAK TO DELA? JAKE NEJKURIOZNEJS| PRIPADY
V POSLEDNI DOBE RESIL? OD A DO ZET JSME TO PROBIRALI S SEFKOU
ASISTENCNIHO CENTRA EVOU SVECOVOU.

BONUS 12018 @ WWW.0ZP.CZ

dy ajak asistencni centrum

OZP vzniklo?

Uz v roce 2008. Nejdfiv byla

asistence nabizena jako place-
na sluzba, ale od roku 2014 je pro vSech-
ny klienty OZP zdarma, jen je tfeba byt
registrovan v aplikaci Vitakarta Online.
Registraci ndm totiz klienti davaji souhlas
se zpracovanim osobnich, ale i citlivych
Udajl, protoze asistenéni sluzba resi ze-
jména medicinské poZadavky.

Co vsechno vase linka nabizi?
Telefonické konzultace 24 hodin denné,
7 dni v tydnu. Poradime vam s aktualnim
zdravotnim stavem, mlzete konzultovat
prevenci, kombinaci lékd, pomulzeme
vyhledat smluvniho Iékare, najit Iékarnu.
Pokud potrebujete hovorit pfimo s léka-
fem, operator vas na ného prepoji a zajisti
tzv. konferenéni hovor. Vyzdvihla bych, Ze
umime zajistit i rozumny termin navste-
vy u lékare. Jestlize chce klient vyhledat
konkrétniho specialistu, stac¢i uvést, ve
kterém regionu nebo ve které ¢asti Pra-
hy to ma byt, a my se pokusime vyhledat
vhodného lékafe pfislusné odbornosti.
VZzdy kontaktujeme zdravotnické zafizeni
a ovefujeme, zda klienta pfijme. Pokud
ano, snazime se zajistit co nejlepsi ter-
min. Nebo ndm klient popiSe svij pro-
blém a Zad4 o radu, na jakého specialistu
se ma obratit. Pokud je potfeba, miizeme
ho nasmérovat do konkrétniho zafizeni
nebo poslat seznam partnerd, kde ho
oSetff, a on si sam vybere.

To je tak slozité sehnat specialistu?
Tam, kde je dostatek Iékard, to asi tak
slozité neni, ale v regionech, jako je Vy-
so¢ina nebo Usti nad Labem, je ofi$ek
uZ jen najit tfeba zubare, ktery registruje
nové pacienty.. Nenf divu, Ze pravé tohle
je v posledni dobé velmi ¢asty pozada-
vek a ocenovany typ sluzby. Lidé si také
zjistuji informace o nasich preventivnich
programech.

A co konzultace s Iékafem? Na co se lidé
nejcastéji ptaji?

Hlavné na bézné zdravotni problémy, jako
jsou bolesti zub(, toceni hlavy, zhorgenf
stavu u nemocného ditéte, nebo jaké Iéky
mozno kombinovat pfi teploté, zda a jak
Ize zkréatit intervaly mezi davkami lékd...
Resime v&ak i vysoce specializované do-
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tazy a z&dana je i nase |ékova poradna,
konzultace k lékovym interakecim.

Co si pod tim pfedstavit?

Kdyz klient zaznamen& ve svém online
prostredi Vitakarty nezadouci kombinaci
Iék(i, m{ze se na nas obrdétit a zjistit, kde
a v ¢em by mohl byt problém. Poradime
mu, jak léky kombinovat a ¢emu se vy-
hnout. Volaji ndm i maminky, které Cerst-
vé porodily, a ptaji se tfeba na to, kte-
ré bylinky jsou bezpe&né bé&hem kojeni
anebo co by zabralo na vypadavani vlasd
v Sestinedéll. VSe mizeme zkonzultovat
s magistrou farmacie, kterd umi poradit
i s témito ,alternativnimi” dotazy.

Klient jel po dalnici,
anajednou se mu udélalo
Spatné, tak nam zavolal a my
jsme mu obratem vyhledali
Iékare u nejblizsiho sjezdu.

Zejména u starsich lidi mtze byt docela
véda”, jak Iéky spravné zkombinovat -
zname to od nasich maminek a tatinkd...
Presné tak. Nedavno nam pfisel poZa-
davek od klienta, ktery bral snad dvacet
rGznych |ékd a chtél znat mozné nezé-
douci kombinace. Nabizime i poradenstvi
pro chronicky nemocné klienty, tfeba
pro diabetiky nebo pacienty, ktefi se 1&¢i
s vysokym krevnim tlakem. Poskytujeme
i jakési pravné-medicinské poradenstvi
a odpoviddme na dotazy tykajici se za-
kladnich narok(l ze zdravotniho pojistént:
zda jsou poplatky, které jsem u Iékare za-
platil, opravnéné, nebo fesime tzv. dotazy
a podnéty k péci vykazané lékafem, jejiz
vypis vidi kazdy klient ve své Vitakarté.
Bud' je klientovi vysvétlime, nebo preda-
me k provéreni.

Leckdy to jsou dost odborné dotazy.
Musi mit konzultanti zdravotnické
vzdélani?

To pfimo ne, nicméné vétsinou to jsou
zdravotnici. VSichni nasi operéatori a ko-
ordindtofi jsou dlkladné proskolen,
navic maji na telefonu lékare, ktery ma
nonstop sluzbu. Pokud to povaha dota-
zu vyZzaduje, zavolaji mu, Ze klient ma ten
a ten problém, a spoji ho do konferenc-

niho hovoru.

Funguje kromé telefonickych konzultaci
i napfiklad online poradna?

Jisté, stadi dotaz &i pozadavek napsat
na adresu asozp@ozp.cz a koordinator
z tymu asistenéni sluzby odepiSe nebo
zavola. V nasem tymu jsou i lékari-kon-
zultanti, ktefi rovnou fesi medicinskou
podstatu problému. Dal$i moZnosti, jak
kontaktovat asistenéni sluzbu, je elektro-
nickd podatelna OZP, nebo to Ize udélat
jednoduse pres Vitakartu Online.

Desaté ,narozeniny” si pfimo Fikaji

o bilanci. Jak daleko jste za tu dobu
dosli a co vnimate jako nejvétsi

uspéch?

Mame dobre nastavené postupy, fajn tym
koordinator(, vSechno funguje, jak méa -
a co je nejdllezitéjsi, podafilo se nam
vybudovat si kvalitni sit smluvnich Iéka-
r0, ambulantnich specialistl, se kterymi
spolupracujeme.

Kolik dotazii mési¢né chodi?

Cim dal vic. Napfiklad loni v Gnoru jsme
méli na lince asisten¢ni sluzby 360 hovo-
r0i a letos v inoru uz 900. To znamena né-
rlst témér o 150 procent. Klienti jsou ¢as-
to mile pfekvapeni, ba nadSeni, kdyZ zjistf,
s ¢im v&im jim mdZeme pomoci. Jsme za
to moc réadi a planujeme dalsi rozvoj této
sluzby.

Co jsou posledni novinky?

Vytvofili jsme a letos spustili vlastni
webovou stranku asistenéni sluzby a ko-
ne¢né jsme vymysleli i nazev a tvar
sluzby, Asistenta zdravi. Na adrese
www.asistentzdravi.cz ho symbolizuje po-
stavi¢ka ,superdoktora’, ktery je Sikovny,
rychly a ochotny. Pfehledné jsme tam
popsali, co asistenéni sluzba ,umf”, s ¢im
naopak nepom(ze a jak asistenta zdravf
rychle pfivolat.

Co tedy vas superdoktor ,neumi”?
Predevsim nenahrazujeme sanitku — po
telefonu nefe$ime akutnf a zivot ohrozu-
jici stavy. Nemame na starost ani ,tech-
nické” zéleZitosti typu ztrata Kkarticky,
informace o platbé pojistného ¢i zména
pfijmeni ¢i bydlisté. Tyto dotazy sice pfi-
jmeme, ale stejné je predavame infolince,
takZe je rychlejsi zavolat rovnou na ni.
Anebo si Ize v8echno v klidu vyresit on-
line pres Vitakartu.
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Volaji ¢astéji starsi, nebo mladsilidé?
Muzi, nebo Zeny?

Uplné& vichni. Hodné& volaji maminky, kte-
ré maji malé déti a resi akutni hore¢naté
stavy. Sami vime, ze kdyZ se mé néco stét,
tak bud' v patek vecer, nebo pfed odjez-
dem na prazdniny &i dovolenou. Kolikrat
staci, kdyz vydésena maminka slysi v te-

lefonu lékarku. Leckdy ji uklidni uz jen jeji

hlas a ubezpecenf: ano, délate to spravné,
berte nurofen, paralen, mlZete interval
zkrétit z 8 na 6 hodin, a nedéste se, nékdy
trva i tfi dny, nez teplota opadne. Mamin-
ky Casto chtéji védét, jestli je nutna cesta
na pohotovost, anebo navstéva pediatra
pockd do pondéli. Lidé volaji, abychom
jim pomohli vyhledat |ékare — praktického
i specialistu, a volaji z réznych regiond.
S néastupem e-receptll totiz odeslo do
ddchodu hodné ,presluhujicich” 1ékard
a urcité pfibudou dalsi. Uz ani neplati, ze
by volaly Castéji Zeny. Jeden pan z Brna
shanél odbornika pro svou Zenu alergicku
a fikal ndm, Ze on mé na rozdil od ni ¢as
byt na telefonu.

Pro¢ se lidé neobrati na obvodniho
lékafe, pokud potiebuji objednat ke
specialistovi?

To je samoziejmé idealni stav a spravny
postup. Ale nékdy chtéji prosté vyhle-
dat jiného Iékare nebo se jim zda termin
u doporuceného lékare pfili§ dlouhy. V ta-
kovém pfipadé se musi rozhodnout, jestli
si pockaji, anebo chtéji problém vyresit
dFiv, a tudiz zajit k nékomu jinému. Také se
stavd, Ze se lidé prestéhuiji a jesté neznajf
Iékafe v okoli. Dlchodci leckdy travi pdl
roku v Praze a p0l roku na Vysociné nebo
na Sumavé a potiebuji Iékate i tam. Uz
nam volali i starsf lidé, kteff méli na ven-
kové na prazdninach vnoucata a ta one-
mocnéla. Pomohli jsme jim najit pediatra.
Dalsi priklad: v mensich mistech byva je-
den, dva odbornici, ale chci zkusit nékoho
tretiho (,ciziho") a je mi hloupé vyptavat se
v okoli. Tak zavoldm na asistenéni sluzbu
a nech&m si doporucit dal$i varianty.

Je fakt, ze ne kazdy mainternet

v mobilu, aby si snadno sam vyhledal
odbornika.

Ano, a navic se mlzete dostat i do mist,
kde internet nefunguje, signél je slaby
nebo pfipojent je velmi pomalé. ManZelo-
vi rodige maji chalupu v jiznich Cechach,
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a tam nez bych vygooglila potfebny kon-
takt nebo informaci, uteklo by ptl dne.
V podobnych pfipadech je rozhodné efek-
tivnéjsi zavolat asistentovi zdravi. Méli
jsme i pfipad, kdy klientka byla o vikendu
v lese, houbafila, uZivala si klid a pohodu.
JenZe pak si vyvrtla kotnik, zacal ji otékat,
panikafila a rychle potfebovala Iékarnu,

aby si zajistila obklad. Zavolat asistenénf

linku bylo nejrychlejsi FeSent.

Vyhledate i lékarnu?

Ano. Lékare, 1ékarnu, pohotovost. Préla
bych si, abychom se s povédomim a kva-
litou asistenéni sluzby dostali tak daleko,
Ze se nasi klienti budou s medicinskymi
poZadavky a dotazy automaticky obracet
na nasi zdravotni pojistovnu, protoze bu-
dou védeét, ze jim poradime a pomdzeme.
Dnes je totiz béZné, Ze pokud hledame
informaci, jdeme ihned na internet, za-
¢neme si psat ti'eba s dal§imi maminkami,
k tomu se zeptame soused(l, kamaradek.

Co pro vas udéla asistent zdravi —
a s ¢im se obracet jinam?
»Superdoktor“ je vam zdarma

k dispozici na cisle 844 111 000,

a to 24 hodin denné 7 dni' v tydnu.
Vice na www.asistentzdravi.cz.

CO ANO:

Vyhleda vam nejblizsiho smluvniho
lékare.

Probere s vdmi po telefonu
zdravotni stav vas ¢i vasich blizkych.

Domluvi vdm konkrétni datum a ¢as
navstévy u lékare.

Poradi vdm vhodné Iéky i jejich
kombinace a informuje vas
o doplatcich.

Nabizi konzultace chronicky
nemocnym (diabetes, vysoky krevni
tlak...).

Zprostredkuje vam preventivni
vysetreni véetné onkologickych
screeningu.

CO NE:

Asistent zdravi nenahrazuje
sanitku. V pripadé akutnich ¢i zivot
ohrozujicich stavi volejte linku 155
nebo 112.

Obecné dotazy tykajici se OZP,
pojisténi a benefitd smérujte na
infolinku 261105 555 nebo na
elektronickou podatelnu.

Zménu pfijmeni ¢i osobnich udajt,
ztratu karticky a stav Vitakonta si
pohodiné vyresite online ve své
Vitakarté.

A to ¢lovéku zabira spoustu ¢asu, a navic
se utapi v mnozstvi idajll a zprav.

A jesté vas to znejisti, protozZe ziskate
protichiidné informace.

Samoziejmé. OvSem je tfeba poditat
s tim, Ze kazdy z nds ma jinou predstavu
o tom, jak bude jeho pozadavek vyresen.
Nem(zeme zarucit, Zze vzdy naplnime ves-
kerd oCekavani. Sluzba je bezplatna a sna-
Zime se udélat v8e, co je v nasich moznos-
tech. Pokud ma klient pocit, Ze vSechno
nebylo Uplné v poradku, uvitdme, kdyz
nam napise znovu. Je to pro nas cenna
zpétnéa vazba.

Setkavate se nalince i s kuriéznimi
pFipady?

Nekdy skute¢né jde o obsahové zajima-
vé piipady. Resili jsme naptiklad p¥ipad
muze, ktery chtél sdm sobé provést steri-
lizaci (mél uz tfi déti a ty pry mu ,bohaté”
stadily). Prihodilo se i to, Ze klient jel po
dalnici, a najednou se mu udélalo $patné,
mél bolesti v brise, tak ndm zavolal a my
jsme mu obratem vyhledali |ékare bll'zko
Upravy hader. Kllentum se snazime posilat
komplexni odpovédi v€etné moznych do-
platkd a postupu lé¢by. Také poskytujeme
druhy nézor.

Druhy nazor?

Kdyz si klient neni jisty postupem pfi
lé¢bé, mlZze nam zaslat zdravotnickou
dokumentaci. My se obratime na na8e
nezavislé konzultanty a podivame se na
to druhyma ocima. Tohle je samozrejmé
naro¢né a lékari se do toho obecné nera-
di poustéji, protoZe klienta neznaji osobné
a neznaji celou klinickou historii pripadu.
Casto je ale cenné uZ jen uklidnénf: ano,
vSe probéhlo v poradku, byl dodrzen do-
poru¢eny postup. Mam v tymu asistencni
sluzby jednoho milého pana doktora, kte-
ry uz ma s pacienty bohatou praxi, a ten
fika, Ze alfou a omegou Uspéchu je spo-
jit se s klientem a zjistit, o co presné jde.
Dotazy jsou totiz leckdy vagni a konzul-
tant se musi umét dobre ptat, aby ziskal
relevantni informace. Tenhle pan doktor
na zakladé svych zkusenosti fika, Ze ¢ast
volajicich se potfebuje o svém problému
zejména pobavit a uklidnit se. To jen do-
kazuje, Ze i ve zdravotnictvi hraje zasadni
roli komunikace. Simona Rackovad
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SLEVA AZ 20.000 K¢ IHNED

NA LETNi DOVOLENOU U MORE

Letecky z Prahy, Brna,
Ostravy a Pardubic
Autokarem z celé CR

NEJLEPSI
CESTOVNI KANCELAR

V CESKE REPUBLICE /

POSLEDNi SANCE VYUZIT NASI JEDINEGNOU AKCI
Crolejte 14001 www.kovotour.cz

cena hovoru die ceniku vaseho operdtora Vodickova 34, 110 00 Praha, tel.: 222 999 830, e-mail: praha@kovotour.cz

|
- AWARDS.

CELADENK

HORSKY HOTEL
CELADNA

Horsky hotel Celadenka
**xx Kk CELADNA | BESKYDY

Vyuzute svou dovolenou na maximum a pruedte si uzit luxusni odpocmek do krasneho prostredl Beskyd.
Zregenerujte své télo i mysl s vyuZitim nasich pobytovych balickd.

LETNi DOVOLENA

2 osoby + 1 dité do 14 let na 3 dny / 2 noci s polopenzi a vstupem do Lesnich lazni: 10.490 K¢ - péivedni-cena14-048-Ke
2 osoby + 1 dité do 14 let na 6 dni/ 5 noci s polopenzi a vstupem do Lesnich lazni: 20.990 Ké - piivodni-cena-33-645-Ké

Navic SI-EVA az 1 0 % pro pojistéence OZP

pFi zakoupeni pobytu na Horském hotelu Celadenka**** ve znackovych prodejnach KOVOTOUR PLUS s.r.o.
’
Cuolejte 14001 www.kovotour.cz

Vodickova 34, 110 00 Praha, tel.: 222 999 830, e-mail: praha@kovotour.cz

cena hovoru dle ceniku vaseho operatora




VASE ZDRAVi

Jak porozumet
| lekarskeé reci?

POKUD SE NECHCETE PTAT PRIMO
V ORDINACI NEBO DOMA GOOGLU,
PRIPRAVILI JSME PRO VAS KRATKY TAHAK
SE ZAKLADNIMI POJMY.

.Mate zvySenou sedimentaci, céerpé je sice v normé, ale mate trochu vyssi

leukocyty. Glykemie je dobra, cholesterol nad Sest, ale nic dramatického...”
Lékar zasusti laboratornimi vysledky, vypise recepty — a vy najednou stojite

pred dvefmi ordinace a nemate ponéti, co vam tedy vlastné je. Co mizete

yrv z

udélat pro to, abyste pfi pfis

K lékafri prijd'te pripraveni: Otazky a pozndmky si zaznamenejte, stejné jako prehled
lIé€ebnych procedur a zakrokd, které jste uz absolvovali.

Sepiste si seznam Iékd, které uzivate nebo jste uzivali.

KdyZz nerozumite tomu, co vam lékar sdéluje, neostychejte se zeptat — klidné
i nékolikrat. Vysledky jsou casto pIné ,zahadnych” zkratek a cisel, a tak se nikdo
nemtuze divit, Ze tapete.

Ve Velké Britanii maji Iékafi dokonce ze zdkona nafizeno, aby se pred pacienty
‘ vyjadrovali srozumitelné.

Zeptejte se, jak dlouho bude trvat vypracovani vysledki a kdy a jak o nich budete

informovani. Néktefi Iékafi totiz volaji jen v pfipadé, Ze je néco v neporadku. Proc¢ ale
zustavat v nejistoté?

Kdyz obdrzite vysledky testu, pozadejte Iékafe o porovnani s témi pfedchazejicimi.
Treba zmény hodnot cholesterolu mohou dlouhodobé ovlivnit va$ zdravotni stav.

Porad vahate? Zavolejte Asistentovi zdravi na telefonni cislo 844 111 000. Tato
sluzba je pro klienty OZP zdarma a k dispozici 24 hodin, 7 dni v tydnu. Asistent vdm
pomdize s vysvétlenim |ékarské zpravy a mlzete s nim zkonzultovat cokoliv budete
potiebovat.
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Sedimentace (presnéji sedimentace
cervenych krvinek)

Bézné orientacni vysetieni, které
prozradi, jestli v téle neni néco

v neporadku — u nemocnych lidi totiz
klesaji cervené krvinky rychleji nez

u zdravych. Normalni hodnoty jsou

u muzt 3-8 mm/hod., u Zen 5-12 mm/
hod. Sedimentaci ovliviiuje i zvy§:¥
hladina tuk( v krvi (proto se ,na krev*
chodi nalacno). Snizené hodnoty
byvaji pfi zahusténi krve, zvysené
hodnoty mohou poukazovat na rlizna
onemocnéni, napffklad na infekci nebo
zanét, alergii, onkologické onemocnéni
nebo téZkou anémii — chudokrevnost.
Zvyéjeéé hodnoty sedimentace

Ize povaZovat za pfiznak nemaoci,

v v

1 v téhotenstvi nebo ve vys$sim véku to

vSak new.

Krevni obraz

Celkové vysetrent krve, které zjistuje
pomeéry jednotlivych slozek (kromé
plazmy). Vysledkem je hemogram,

v némz jsou uvedeny druhy krvinek,
jejich mnoZzstvi a parametry. Laboratorni
hodnoty se méni v zavislosti na véku, ale
mohou se fyziologicky ménit i béhem
dne;mohou se odvijet od jidla, fyzické
zatéze nebo aktualnilécby.

Glukéza v krvi
Hladina cukru v krvi ukazuije, je-li slinivka
schopna produkovat dostatecné
mnozstvi inzulinu na zpracovani potravy.
Normalné se hodnoty pohybuiji od 3,5
do 5,6 mmol/l, vy$si hodnota mtize
znamenat cukrovku. Pfechodné zvySena
glukéza v krvi nékdy byva v téhotenstvi,
nizsi mize signalizovat nadorové
mocnéni pankreatickych bunék
miklad slinivky).

Homocystein

Latka, ktera je v malém mnoZzstvi

v krvi vzdy pfitomna. ZvySena hladina
poukazuje na problém s krevnim
obéhem a riziko infarktu.

AST, ALT, GGT

Jde o zkratky enzymd,, jejichz zvy$ené

WWW.0Zp.CZ

hodnoty mohou indikovat riizna
onemocnéni, nejcastéji jater nebo srdce.

Cholesterol

Normalni hodnoty se pohybuji od 3,5 do
5,6 mmol/I. Niz§i mohou poukazovat na
onemocnéni stitné zlazy, vyssi signalizuji
riziko pfedéasného vapenaténi tepen,
riziko infarktu nebo mrtvice. RozliSujeme
dve dilezité varianty: HDL - ,hodny”

cholesterol a LDL - ,2ly" cholesterol.

Triacylglyceroly

Latky tukové povahy, jejich obsah v krvi
by mél byt co nejnizsi, opak svédci

o poruse metabolismu tuku. Z hlediska
hodnoceni rizika obéhovych a dalsich

nez hodnota celkového cholesterolu.

TSH

Hormon produkovany podvéskem
mozkovym (hypofyzou), ktery je soucasti
systému udrzujiciho v krvi hladinu
hormond stitné ilézy"x% aT3).Zvysené
hodnoty signalizuji poruchu funkce
gtitné Zlazy. L

Kyselina moéova

Latka, ktera vznika jako ,odpad”

traveni. Zdravy organismus vylucuje
nadbytek kyseliny mo¢ové moci. Pokud
je tento proces narusen, mize dojit

k onemocnéni dnou, ¢i dnavou artritidou.

Mocovina

Latka tvorena jatry, kterou z organismu
vylucuji predevsim ledviny. Jeji
kogcentrace v krvi zavisi na bilkovinach
prijimanych v potravé, stupni jejich
rozpadu v organismu, schopnosti
jaternich bunék mocovinu tvofit, na
zavodnéni a na vylu€ovani mocoviny
ledvinami. Jeji koncentrace se zjistuje
kvali posouzeni funkce ledvin.

CRP

ZvySena hodnota ukazuje na zanét,
muze v8ak mit i dal$i pFiciny, predevsim
ba‘eriélni infekci. Hodnoty velmi rychle
reaguji na aktualni situaci a mohou se
zasadné meénit i v pribéhu nékolika malo
dni.

Glykovany hemoglobin
Dulezity ukazatel souvisejici

39 &

eeseccsceccsssscssssscssssscsscccssssssns

cesccsscces

cessscssccccsssscsscsccssssssscsccnns

s metabolickymi onemocnénimi. Jeho
vy$$i hladina mize souviset se zacinajici
cukrovkou.

Kreatinin

Vytvari se ve svalech a do organismu
se dostévTaké potravou. Je vylu¢ovan
hlavné ledvinami, jeho mnoZstvi zavisi
na objemu svalové hmoty. Ukazuje na
spravnou, ¢i narusenou funkci ledvin.

=
kS
e L
Rozbor moci
Kromé mikroskopické analyzy
mocoveho sedimentu je mozné
"~

muZe to ukazovat na mnoho chorob
—napriklad na to, Ze pacient trpi nebo
nedavno trpél néjakym druhem zanétu —,
anebo na nedostatec¢nou funkci ledvin.

Krev v moéi (hematurie)

Vzdycky znamena problém. Pacienta
bud'trapi zanét, nebo mocové kameny,
ve hre je v8ak i fada jinych vaznych
onemocnéni. Za normalniho stavu se
cervené krvinky (erytrocyty) v moci
nevyskytuji, nebo jen zcela minimalng.

Bilirubin
Vyskyt zlu¢ového barviva v m
znamenat mj. onemocnéni jater nebo
#ludovych cest. Bilirubin vznika v jatrech
pfi filtraci krve ze zaniklych ¢ervenych
krvinek, v podstaté jde o odpadni
produkt metabolismu. Muzi mivaji

Vv

hladinu bilirubinu o néco vyssi nez zeny.

pH =
Cislo, které uréuje, jak K¥selou,
nebo zasaditou mate mo¢. Norma
se pohybuje od 5,0 do 6,5. Pokud
je pH niz8i nez 5,0, znamena to
kyselost nebo poskozeni stavebni
jednotky ledvin — nefronu. Jestlize
je pH vyssi nez 6,5, znamena to to
zasaditost, a tudiz mozny problém
s ledvinami. ®
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VESNICKY
DOKTOR

JAK DNES VYPADA PRAXE VENKOVSKEHO
LEKARE A NAKOLIK SE REALITA LISI OD FILMU
A ROMANTICKYCH PREDSTAV?

dyZz se Fekne vesnicky |ékar,

mnozi si vybavi St&panka ze

série Jak bésnici.., ktery si

v jednom z dild uzival praxiv or-
dinaci na konci svéta. Nebo film Sestficky,
v némz se Zeny plahocici se snéhem za
pacienty vracely od hnoje.

Ordinace praktikd na vesnicich zanika-
ji a presouvaji se do nejblizs§ich mensich
mést. Lékafi jsou motorizovani, stejné
jako vétSina pacientd, proto navstév
v terénu ubyvéa a uz také nejsou tak dob-
rodruzné jako vzdycky. Obce v zimé pro-
hrnuji vétsinu cest, a to i téch vedoucich
k odlehlym stavenim, takze |ékafi nemu-
seji nasazovat bézky nebo snéznice. Lidé
bydlici na samotach v horach se bez auta
neobejdou a samozfejmé ho vyuZivajf
i v pripadé, ze nékdo z rodiny onemocni.
Prece jen v ordinaci je vySetfeni dlklad-
néjsi nez v kuchyni &i v loznici.

Prakticky Iékar Luka$ Gobel a pediatr
Jakub Heczko plsobi v pétitisicovém
Jablunkové. Nejvychodnégjsi mésto re-
publiky je obklopeno spoustou malych
obcfi a pravé do néj se soustredila lékarska
péce vieho druhu. Stéle se vSak najde par
chalup, kde bydli senior bez auta a rodinu
méa desitky kilometrd daleko. Nebo imo-
bilni dlichodce, kterého by manzelka do
vozu sama nenaloZila.

Déti maji malo pohybu

najit tfeba zubare, ktery registruje nové
pacienty. Po deseti letech v ostravské
ordinaci presidlil do Jablunkova, proto-
Ze chtél byt bliz domovu. Pochéazi totiz
z Tfince, vzdaleného jen par kilometra.

BONUS 12018

Jak sam podotyka, ziskat ordinaci ve
vesnickém regionu neni jednoduché.
Pojistovna to umoZni jen urcitému
poctu lékarl, aby se pokryla spadova
oblast. A mnoho doktor(l pokracuje ve
své praxi i pres pokrocily dichodovy
vék.

Na otazku, co ho v prvni chvili nejvic
prekvapilo, Jakub Heczko odvéti: ,Kolik
je tady alergikli — podstatné vic nez ve
méstech. Netusim, ¢im by to mohlo byt.
Premyslel jsem, jestli to neni tim, Ze zdejsi
lékari posilaji déti Castéji k odborniklim,”
konstatuje Heczko.

Dodava ovSem, Ze jinak je zdravotni
stav déti v horském vesnickém prostre-
di obecné lepsi neZz ve méstech. Lépe
a rychleji se vyporéadavaji s virézami a ne-
trpi jimi tak ¢asto. Na druhé strané fyzicky
jsou na tom Spatné détiz vesnic iz mésta.
A kupodivu mozna maji navrch ty mést-
ské. Kde je pfic¢ina? ,Méalo pohybu. Vesnic-
ké déti to maji do Skoly daleko. Kdysi celé
skupinky skolakd chodivaly i dlouhé trasy
pésky, dnes rodi¢e vysadi syna ¢i dceru
z auta pred Skolou. Méstské déti ji mivaji
v pési dostupnosti, takZe se alespon ten
kousek projdou, a ¢asto chodi spole¢né
i ze Skoly. Tim padem se také vic druzi,
cestou domU se na né¢em spole¢né do-
mluvi,” uvazuje lékar.

A uvadi priklad. Kdyz jeden $kolak bydIi
na jednom kopci a druhy na druhém, svo-
l&vaji se ke sportovani nebo prosté jen li-
tani” venku har nez kluci nebo holky, které
bydli na sidlisti, uprostred néhoz je hfisté.
,Tim padem jsou méstské déti vic spolu,”

dodava.

Vesnické
détise
rychleji
vyporadaji
s vir6zami

a netrpi jimi
tak éasto. Co
se ale fyzicke
kondice tyce,
maji dnesni
détizmeést
navrch.

D¢gj filmu Sestficky je
zasazen do doby pred
Sedeséti lety, nicméné
vesnicti Iékafi funguji
dodnes. Jen uz jezdi
vlastnimi auty, nemusi
nasazovat bézky

a pozoruji, jak se vesnice
a zivot v nich proménuiji.

WWW.0Zp.CZ




O historky jako
vystrizené z filmu
Vesnicko ma
stiediskovd nemaji
ani dnesni vesnicti
doktofi nouzi.

V ordinaci se Jakub Heczko malych pa-
cientl ptainato, co délaji po skole. Odpo-
vidaji, Ze si napiSou Ukoly, v lepsim pfipa-
dé jdou jednou tydné na krouzek. Zbytek
¢asu pfipadne na pocita¢, mobil a televizi.
.Neéktefi mi sice tvrdi, Ze jezdi na kole, ale
kdyz vyzvidam, kam jely naposled, nepa-
matuji si. Pfitom sportovist a dalSich moz-
nosti pohybu nabizi n4§ region spoustu.

BONUS 12018

Samoziejmé, Ze hodné zaleZi na rodicich,”
zdlraznuje Heczko.

Misto na pole se chodi do supermarketu
Bohuzel obecné plati, Ze generace ve
véku zhruba od 5 do 15 let je na tom fyzic-
ky Spatné — a hlr nez ta predchozi. Tento
trend lékar pozoruje zvlast v poslednich
zhruba péti letech. ,Déti maji ,pivni po-

Lékar Jakub
Heczko a jeho
pacienti

sedy’, pohodIné drzenf téla, pfi némz trpi
péater... spousta z nich se potyka se stfedni
obezitou, dév¢ata maji uz na konci zaklad-
ni Skoly celulitidu, a navic pozoruji, Ze je
jim to celkem jedno,” pfidava pediatr va-
rovné postrehy z preventivnich prohlidek.

Regeni? Jak Jakub Heczko pozname-
nava, dité mu tfeba i slibi, ze bude Castéji
sportovat a vic se hybat — jenZe pak jesté
zaleZi na tom, jak se k tomu postavi ro-
di¢e a jaké mu daji moznosti. Problém je
i vtom, Ze rodi¢e sami nejsou zvykli spor-
tovat, v détstvi je k tomu nikdo nevedl.
JenZe tenkrat to tolik nevadilo, protoze
dfiv byla spousta prace kolem hospodéf-
stvi a poméahat musely i déti. Dnes vSak
lidé upoustéji od chovu zvifat a péstovani
ovoce i zeleniny, protoZe si vSechno koupi
v supermarketu, a tim padem chybf pfiro-
zeny pohyb.

| Heczko obdas vyrazi do terénu — ob-
vykle ve stfedu -, ale jen kdyz to ma
opravdu smysl. Napriklad k hendikepova-
nym malym pacientlim. Stejné jako Lukas
Gobel zdlrazriuje, Ze doméaci podminky
se vySetfeni v ordinaci ¢i nemocnici nikdy
nevyrovnaji. Jana Stikovd
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Vesnické rodiny
vzorné pecuji
odédeckanebo
babi¢ku do posledni
chvile. Neodvezou
je do nemocnice
anechaji ¢lovéka

v klidu um¥it
obklopeného
rodinou.

Navsteva je
i psychicka
podpora

ady jsem doma, jinde bych lé-

¢it nechtél.” Tvrdl to osmatfi-

cetilety Lukas$ Gobel, plsobici

v hornatém Jablunkovsku.
,Lidé jsou svérdzni, co na srdci, to na
jazyku. Navic jsem tady vyrostl. VSichni
mluvime stejnym néafe¢im, Fka se mu
po naszymu, a to nas spojuje,” vysvétluje
prakticky |ékar.

Maji k sobé lidé na vesnicich bliz, tfeba
v tom smyslu, Ze si pfi trazu ¢i nemo-
ci pomohou a vzajemné si hlidaji své
zdravi?

SoudrZnost je tady pfece jen patrnégjsi
neZ ve meésté. Sousedé nemusi byt zrov-
na kamaradi, ale kdyZ jde do tuhého, kdyz
jde o zdravi, jdou rozepte stranou a oni si
pomohou.

Jsou podle vas horalé odolnéjsi?
Pfedevsim nefesi kazdou mali¢kost. Moz-
ndis bolesti se |épe vyporadaji. Na druhé
strané ¢asto pfiznaky choroby bagatelizu-
jf, anebo ptijdou, a2 kdy? je opravdu zle. Ri-
kaji si — jeste je tfeba pokosit, udélat néco
na poli, na zahradé, nachystat dfevo na
zimu, to zvladnu. Az kdyz se dostavi silna
bolest, teprve se toci ¢islo 155. Pfitom by
se v€asnou navstévou praktika dalo mno-
hym vaznym situacim predejit.

MuzZete uvést typicky pfiklad vesnického
pacienta, ktery vas nebere moc vazné?
Jezdivdm k tfiadevadesétileté starence.
Zjevné prodeélala infarkt, ale odmitla jit
k Iékafi. Injekce se boji. Napisu ji Iéky, ale
ona je stejné nebere. Kdyz pfijedu, kope
tfeba v bramborach, stdle je v mezich
moznosti sobésta¢na. Rodina ji nakoupi,
pfiveze, co potfebuje, uvaffi a ona si se
zbytkem poradi. Zatimco ostatni senio-
fi v jejim véku polykaji hrsti 1€k0, ji se mi
podafilo ¢asem umluvit, aby vzala na mi-
lost alespori dva nejnutnéjsi. To povazuji
za Uspéch. Moje navstéva pro niznamena
spi$ psychickou podporu — pokazdé pook-
reje.

Jsou nékteré cesty za pacienty i v dnesni
dobé komplikované?

Z4&dny pes mé zatim nepokousal. Nemam
pohon na vSechna Ctyfi kola, a tak uz
jsem v kopcich zazil i krudné chvilky. Jindy
je zase naro¢né staveni najit. NepomU(ze
ani satelitni navigace. Cisla popisna na
nékterych domech chybéji, a tak jezdim,
patram, doptavam se... a ¢as leti.

Zazivate pfi osobnich navstévach i do-
jemné chvile?

Ano, ty zazivam pravé na vesnicich. U ro-
din, které vzorné a s laskou pecuji o dé-
decka nebo babi¢ku do posledni chvile.
Neodvezou je do nemocnice. Jde o pfi-
pady, kterym uz medicina stejné nema
co nabidnout. Stav je jasny. Nechaji ¢lo-
véka v klidu umfrit obklopeného rodinou.
JelikoZ slouzivdm v nemocnici ve méste,
mUzu srovnavat. Lidé z mést se smrti
boji. Kdyz je hodné zle, jsou radéji, kdyz
jejich blizky naposledy vydechne v ne-
mocnici.

Jezdite i k mlad$im pacientiim?
Vyjime¢né. Zrovna nedavno jsem jel k jed-
nomu chlapci, ktery mél bolavé klouby
a nemohl chodit. Nekdy je napfiklad pro
matku naro¢né potomka prenaset nebo
maé vysokou horec¢ku. Ale obecné plati, ze
mladsi a stfedni generace, kdyz je zle, toci
rovnou 155 nebo vyrazi do nemocnice.
Rodiny jsou v 99 procentech mobilni. Ono
je to i lepsi — v terénu méa lékar omezené
moznosti. V ordinaci nebo v nemocnici
udélaji vSechna potiebna vysetfeni, aby
odhalili pFi¢inu potizi.

Jaky vidite hlavni rozdil mezi pacienty
zméstazvesnic?

Ve mésté hraje velkou roli psychosoma-
tika, skryva se za mnohymi nemocemi.
Starsi lidé byvaji osamoceni a u léka-
fe se potrebuji i vypovidat, vylit si dusi,
promluvit o svych strastech, nejen o ne-
moci, se kterou pfisli. Tady na venkové
lidé nemaji ¢as vykecéavat se. Na domé je
plno préce, a jak se fika, nejnetrpélivéjsi
jsou dlchodci. Ani tlak nechtéji méfit,
jen at jim rychle napiSu Iéky a Zze musi
bézet. Stane se i to, Ze je pfemluvim ale-
spon ke zméfeni tlaku a zjistim, Ze hod-
noty jsou $patné. JenZe ten ¢lovék |écbu
odmitne. Klidné mi v karté podepiSe, ze
to nechce fesit, a jde. Jana Stikovad
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Léekarna
VITAPHARMA

Vyhody pro pojisténce OZP:

Slevy z doplatki na receptové léeky az 60%
Sleva pfi prodeji zbozi bez receptu nejméné 5%
Sleva 5% na vSechny druhy antikoncepce
Specialni nabidky a L etni akce

)
' d

& vylety

Kontakt: 5
Adresa: Spousta tipti na prazdniny - co si r*
Tusarova 1152/36 uvafit, kam jet na vylet a jak si uZit g

Praha 7 - HoleSovice (v budové OZP) divoké bylinky.

Telefon: 283022112
E-mail: vitapharma@vitapharma.cz

Ctéte na strandch 46-76

Web: www.vitapharma.cz
Facebook: www.facebook.com/vitapharma.cz

oZP

OBOROVA ZDRAVOTNi VITAPHARMA

POJISTOVNA i rnin

261105 555

WWW.0Zp.CZ

K¢ pfijednorazovém nakupu K¢ pfijednorazovém nakupu
50 nad 500,- K& | 100 nad 1000,- K&
LETNI AKCE LETNI AKCE
pro pojistence OZP pro pojistence OZP

A INZERCE

Kupény nelze séitat E Kupény nelze séitat
a kombinovat ) ¥ a kombinovat )
s jinymi poukazkami  Kupén je platny od 1.7.2018 do 31.10. 2018. d s jinymi poukazkami  Kupon je platny od 1.7.2018 do 31.10. 2018.



Prvni pomoc do kapsy

LETENKY, PAS, PENIZE... A LEKARNICKU. KROME LEKU,
KTERE PRAVIDELNE UZIVATE, DO Ni ZABALTE SI ZAKLADNI
ARZENAL PRIPRAVKU, JEZ BYSTE MOHLI V KRIZI

dravotni problémy na dovolené
¢asto souvisi s dlouhym pobytem
na slunci a naslednymi spéalenina-
mi, béZné je i nachlazeni nebo zaZivaci po-
tize. Kdyz vyrazite se spravné zabalenou
Iékarnickou, dokaZete vétSinu podobnych
nepfiijemnosti zvladnout. Dobfe vybavena
lékarnicka je dllezita i proto, Ze s sebou
mate léky, které znate a u nichz vite, Ze
vam pravé tenhle pripravek spolehlivé za-
bere. Navic tak Setfite Cas, nervy i penize.
Abyste nemuseli nosit soupis Iék{ v hla-
vé — i tak je odjezd na dovolenou pékny
koloto¢ —, vytvorte si prehledny seznam.
V jeho Cele by mély samoziejmé figurovat
|éky, které uzivate pravidelné. Nechte si je
vcas predepsat v dostate¢ném mnozstvi,
abyste méli zasobu na celou dovolenou,
nejlépe i na celé léto (i vas pan doktor ¢i
pani doktorka se nejspi$ chysta na prazd-
niny). Pokud jste nachyIni na nachlazeni
nebo nedejboZe zanéty, dohodnéte se
s lékafem a potrebné pripravky si opatre-
te predem. Pri vybéru 1€k se fidte hlavné
vlastnimi zkusenostmi a pochopitelné do-
poru¢enim odbornika.

Zazivaci problémy

Na bézné zaZivaci obtiZe existuje paleta
Iéka, ale pfi zavaznych problémech je lep-
i vyhledat |ékare. Proti prijmu z jidla po-
mUZe obyc¢ejné zivocidné uhli, Endiaron

nebo Imodium. Naopak od z&cpy ulevi

Guttalax, pfi paleni Zahy Anacid, Gaviscon
nebo Rennie. Proti nevolnosti na cestach
pribalte stary dobry Kinedryl.

Pobyt na slunci

IdedIni je uzivat predem betakaroten
— doda télu, a zejména pokozce vitami-
ny, opélite se lépe a bezpecnéji. Hlavné
zpocatku si davkujte pobyt na slunicku
s rozumem a pokud mozno se vyhybejte
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POTREBOVAT.

pfimému slunci mezi desatou a tfeti hodi-
nou, kdy pali zvlast silné. Opalovaci krém
s vysokym faktorem (u more &i rybnika
vodéodolny) by mél byt samoziejmosti.
To, Ze mé krém faktor napfiklad 25, ne-
znamena, Ze se opalite h{F neZ pfi pouZziti
faktoru 10. Velmi Zadouci je pouZivat
i krém ,po opalovani”, protoZe kdZi zklidn,
hydratuje, vyZivuje a pom(ze ji zase na-
brat silu. Po navratu od more nebo z pro-
slunéné dovolené je vhodné plet takto
oSetrovat jesté aspon tyden.

Bodnuti hmyzem

Pokud zapomenete na dopliky typu re-
pelent, mlzete si velmi znepfijemnit uz
prvnivecer nebo noc a rano si ho radi pQ-
jdete koupit. Je dobré mit také mast ,po
bodnuti hmyzem”, napf. Fenistil gel, ktery
zmirfuje svédéni a otok, ale pozor, gel re-
aguje se sluncem , takZe je natfené misto
potieba zakryt oblec¢enim nebo prelepit.

Dezinfekce a obvazovy material

ZaleZi na typu dovolené a taky na Stéstf,
zdali a v jakém mnoZstvi budete obva-
zovy material potfebovat. KaZzdopadné
zékladni sadu, ktera se sklada z obvazd,
dezinfekce, naplasti, nlizek a pinzety, bys-
te s sebou mit méli — morsky jeZzek nebo
kousek skla v pisku nemusi samy o sobé
znamenat Zadnou tragédii, ovSem pfi
zhnisani a naslednych problémech si m{-
Zete pokazit celou dovolenou.

Pojistéte se

cf, rozhodné byste si méli poridit nezbyt-
né nebo doporucované o¢kovani. A at uz
se vypravite kamkoli za hranice, nezapo-
mente na dobré pojistént, které klientdm
OZP nabizi az 100% slevu na [é¢ebné vy-
lohy. Eva Riegerovad

o

ZAKLADNI VYBAVENI

Mirné teploty: Paralen, Aspirin

Bolesti hlavy, zubti, menstruaéni bolesti: Panadol, Ibalgin, Nurofen
Nachlazeni: Coldrex nebo jiné teplé napoje
Bolestiv krku (€asto je vyvolava klimatizace): Septolete, Strepsils, Neoangin nebo kloktadla
jako Tantum Verde a sprej Stopangin

Ucpany nos a problémy s dychanim: kapky do nosu Nasivin, Sanorin, Vibrocil nebo Pinosol

S dobie vybavenou
lIékarnickou

Setfite ¢as, nervy

i penize. Navic
mate osvédcéené
léky, které vam
spolehlivé zaberou.

“Rennie )

Fyykacich tabiat

Bonusy od OZP

Zrid'te si elektronickou aplikaci
Vitakarta.

Jak na to? Betadine®
100 mg/et
st
fArdiass AhnnE
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Bolest usi: kapky Otobacid
Kasel: Stoptussin, Hedelix nebo Mucosolvan
Unavené o¢i: Visine nebo Ocutein

TEXTILNi NAPLAST

1m x 6cm

- Hypoalergenni, elasticka

@ dobfe leplel

«Babest hlavy
~ Bolest zubll
»Bolest zad a koubd
= Menstruatni bolest

sEezzzaEaa

_OBINADLO HYumopilHi
ovINADLo H‘mkonmt

[REF] 300 408

55‘& DBS

1| ) -
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Med a Citron
Med a Gitron

Pisebi proti bakteriim a virlm
Pasobl proti baktéridm a virusom

STERILEIR

688 420 [04/17)

Noventis |

24 pastites/ tyidich pasttiel Al
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DOVOLENA

Kolik stoji slapnuti
na morskeho jezka?

CESTOVNI POJISTENI SE VYPLATI | NA PRODLOUZENY
VIKEND. DUKAZEM JE PRIBEH DARJI HRUBE, KTERA
SPOLEHALA NA KARTICKU ZDRAVOTNI POJISTOVNY,
ALE ZA LEKARSKE OSETRENIV ZAHRANICI SI NAKONEC
MUSELA PORADNE PRIPLATIT.

WWW.0Zp.CZ

a zahrani¢nich cestach se
nikdy nechovala nezodpo-
védné, pred loriskou dovo-
lenou v Chorvatsku vsak
Darja Hrub& feSila spoustu povinnos-
ti a zapomnéla na cestovni pojisténi.
MoZna by to tésné pred odjezdem jesté
stihla, ale jela s kamaradkou jen na pro-
dlouzeny vikend, a tak nad tim mavla
rukou. VZdyt co se mlize za téch par dni
stat? Hned druhy den pobytu vsak $lap-
la na morského jeZzka a zarazila si osten
do nohy tak nestastné, Ze se ji pfes ves-
kerou snahu nepodafilo bodlinu vytah-
nout. ,Pekelné to bolelo, ale byla jsem
odhodlana vydrzet a? do Ceska,” vypravi
osmatficetileta Zena.

JenZe dal$i den noha natekla, silné v ni
Skubalo a Darju ¢ekala dlouha cesta za
volantem. Vydala se tedy k lékafi a byla
pripravena se s nim pfit, ze nebude nic
platit, protoze jeji noha vyzaduje neod-
kladnou zdravotni péc¢i, hrazenou v rdm-
ci Ceského zdravotniho pojisténi. Na tu
maji prece narok vsichni drzitelé Evrop-
ského prlkazu zdravotniho pojisténi
(tvz. EHIC) — modré karticky, kterou méa
kazdy Cech v penéZence a automaticky
ji predklada pred oSetfenim v tuzem-
skych ordinacich.

Kdyz nejde o Zivot...

Spousta lidi se skute¢né domniva, ze
diky téhle prikazce je zdarma oSetif
kdekoli po Evropé — to je ovSéem omyl,
ktery vas mdZe pfipravit o spoustu
penéz. Narok se totiZz vztahuje jen na
Ukony neodkladné péce v nezbytném
rozsahu. A ¢lovéka zvyklého na poméry
¢eského zdravotnictvi mlze prekvapit,
jakou predstavu o nezbytné péci maji
v jinych statech.

Zrovna poranéni morskym jezkem tam
nespada, jakkoli bolestivé mize byt.
.Chorvatsky |ékar mi sdélil, Ze bych mu-
sela silné krvacet, aby mé osetfil bez
toho, Ze mivystavi U¢et, kdyZ nejsem pfi-
pojisténa na cesty. OSetfeni nohy a léky
proti bolesti mé nakonec stély pres sto
eur,” fikd Darja Hruba. A dodava, ze je
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navzdy poucend a bez cestovniho pojis-
ténf se za hranice uz nevyda. A nikomu
to nedoporucuje.

Zlomeni nohy vyjde i na 100 000 K¢
Cestovni pojisténi predstavuje ochranu
pred necekanymi vydaji v pripadé ne-
moci i Urazu. Naklady na o$etfeni pfitom
mohou vys$plhat vysoko, napfiklad zlo-
mena noha s kratkou hospitalizaci vyjde
klidné na 4000 eur, tedy 100 000 korun.
Pfiplacet ovéem miZete i za zminénou
neodkladnou péci - jednotlivé tkony to-
tiz stoji v kazdé zemi jinak a Ceské pojis-
tovny obvykle proplati jen ¢astku, kterad
se Uctuje v tuzemsku. Spousta vysSetieni
navic vyZaduje spoluti¢ast pacienta —
i to je v zahrani¢i bézné.

Clovéka zvyklého na poméry éeského
zdravotnictvi mlze prekvapit, jakou
predstavu o nezbytné péci maji

v jinych zemich.

S cestovnim pojisténim ziskate za par
korun denné jistotu, Ze pojisStovna po-
kryje Ucet u |ékare a vy budete bez sta-
rosti. Dnes je navic velmi jednoduché
si pojisténi sjednat. MlZete to udélat
doma u pocitace, klidné i vecer pred od-
jezdem: na www.vitalitas.cz vyplnite for-
mulaf a od druhého dne jste pojisténi.
Klienti OZP mohou vyuZit bonusy, déti
a mladez do 26 let a seniofi nad 60 let
maji cestovni pojisténi |é¢ebnych vyloh
zdarma, ostatni dostavaji slevu.

Pokud se chystate na adrenalinovou do-
volenou, rozhodné to zohlednéte. Jest-
lize chcete |ézt po skalach nebo provo-
zovat rizikové sporty, jako je potapénf
nebo sjizdéni fek, méli byste zvolit vari-
antu sportovniho pojisténi, které pokry-
va i pfipadné Urazy pfi sportu. Pripojistit
se mUzete i pro pripad ztraty zavazadel —
to je dali nepfijemnost, kterd by vam
mohla zkazit dovolenou a s pojisténim
nebude tolik bolestiva. ®

2]

OZP pripravila pro své klienty
cestovni pojisténi ve spolupraci
s pojistovnou Vitalias, které reaguje
na prani a preference klienta.
Umoznuje poskladat si vliastni
pojisténi v zavislosti na déice
pobytu v zahranici, destinaci ¢i typu
zahranicni cesty. Kratkodobé pojisténi
je urceno pro cesty v délce do 90 dni.

Klienti OZP ve véku O az 26 let a od
60 let maji pojisténi Iécebnych vyloh
zcela zdarma. Ostatni maji slevu 50 %.
Plati pro cesty trvajici do 30 dni do
véech stath Evropy, a je dokonce
rozsifena i na neevropské staty na
pobrezi Sttedozemniho more. Pokryva
tedy mnoho oblibenych turistickych
destinaci.

Cestovni pojisténi si mlzete sjednat
online na www.vitalias.cz.

WWW.0Zp.CZ
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PRIRODU VNiMA JAKO P\(osﬁa NY STUL A SAMA O SOBE RiKA;

ZE JE JEDNODUSE KYTKOZROUTKA. JANA

KUCH

DKEM JSOU DVE KU
TLINY‘DAJIBE PECNE

\q KOVA KVETINY

VZDYCKY MILOVALA A PRED SEbMI LETY SE SVEMU KONiCKU

ARKY,

o¢ni obdobi m& Jana Vlkova
rozdélena trochu jinak, nez
jsme zvykli. ,KytkoZrout Zije,
kdyz to venku kvete. Proto
jsou mé knihy vnitfné ¢lenény na brz-

ké jaro, pozdni jaro, horké léto a babi

léto,” vyjmenovava. Nejlepsi sezona na
sbér kvétl je podle ni priblizné od kon-
ce kvétna do konce Cervna. Pak uz jsou
louky poseceny a hledat se da spiS v za-
hradach. Cerstvé utrzené kytky mize-
te pouzit do salatu nebo jako dekoraci
jidla, ususenim si z nich zase pfipravite
kofeni nebo zdobici material do z&soby.

Mezi Janiny zajimavé kulinafské ob-
jevy patfi KRIDLATKA JAPONSKA. ,Je
obrovska a roste si skoro vSude. Rasit
zac¢ind uz zjara a chutové se podoba
rebarbofe. Nejlepsi je sklizet vyhonky,
které jesté nemaji vyvinuté listy. Pokud
se vam nepodaif trefit do tohoto obdo-
bi, sta¢i vyhonky nakrajet na dostate¢né
jemna kolecka, aby se vznikajici vlakna
v jidle rozpustila. Stonky doporu&uji od
kolének vylamovat a vyhnout se tak dre-
ce oloupejte,” rad| Jana Vlkova. KFidlatka
se hodi do slanych i sladkych pokrm.

O krasné, a hlavné netradi¢ni barvy
se postaraji oblibené polni rostliny VLCI
MAK A CHRPA. K jidlu jsou ov&em pou-
ze jejich okvétnf platky. ,U téchto kvétin
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nejde o chut, ale o famdzni barevné efek-
ty. Kvéty maku muzete ususit do zasoby
a vmichat je do zméklého masla. Ziska
diky tomu neodolatelnou rliZzovofialovou
barvu. Nadherné modrou chrpou ozdo-
bite napfiklad ryZi," popisuje autorka
dvou knih o jedlych kvétinach.

Na mnoho zplsobl se daji upravit
také tzv. SVATOJANSKE ORECHY. Tedy
nezralé plody ofeSaku kralovského, kte-
ré je nutné nasbirat zhruba do poloviny
¢ervna, nez za¢nou drevnatét. ,Z ne-
zralych ofech( tradi¢né pfipravuji likér,
sladkou marmeladu, slanou tapenadu
nebo z nich nakladanim vytvofim chu-
tovku na zpQsob ¢ernych oliv,” vypocita-
va Jana Vlkova.

Svébytnou chut dokaze jidlim dodat
KULINARNI SENO. Jana Vlkova na néj
sbird travu velmi peclivé. DlleZité je pry
najit p€knou louku s jemnymi rostlina-
mi, jeSté nez zaCnou kvést. Pfimichat
mUZete i matefidousku a dobromysl.
LUsu8enou travou oblozime maso nebo
zeleninu v pekaci. Kdyz pak jite, jako
byste z pokrmu citili i vini louky pfi prv-
ni zarijové mlze. | oby¢ejné maso najed-
nou chutna Uplné jinak," dodava Jana
Vlkova.

Také letni zahrady skryvaji poklady:
tfeba jetel, mésicky, plaménky nebo hra-
chory. Svatava Suchardova

o

Kytky k jidlu g o

Kniha pFfinasi popis a ilustrace
40 druh rostlin a témé¥ sto receptd, které
jsou prosté k sezrani. Kniha je rozdélena na
Ctyfi roéni obdobi kvétozrouta — brzké jaro,
pozdni jaro, horké Iéto a babi léto, coz ani
jinak matka pfiroda nepfipousti. Najdete

v ni také ndpady a inspirace, jak prezit zimu,
obdobi, kdy je pfiroda ke kvétozroutim

tak trochu krutd. Nejnovéjsi knihu Jany
Vikové koupite v kamennych i internetovych
knihkupectvich.

Co si vzit s sebou, aZ pujdete na ,lov“?

Dvé metody suseni

/2018 BONUS



Antidepresivni kulicky

Jidlo vhodné pro zapojeni déti.
Zejména ty, které chodi do kurz(
keramiky, pristupuji k vyrobé kouli

s dechberouci mistrovskou zru¢nostf
a obvykle téz s radosti z tvorby jidla.
Délejte to jako ony, a budete-li se
skute¢neé hluboce soustredit na
kreativni ,matlani”, zapomenete, ze
nékde existuje néjaky stres.

Pro 4 osoby

® 250 g Cerstvého syra

® V4 |ZiCky soli

® 1 |zicka drceného kminu

® 1 sacek slanych susenek

® na obaleni kvéty chrpy modré,
mésicku lIékarského, aksamitniku
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rozkladitého, yzopu lékarského

a cibule kuchynské (rozebrané na
korunnf listky a jednotliva kvitka)
a kulinarni popel

Cerstvy syr rozmélnéte v misti¢ce
vidlickou, zamichejte do néj

sll a kmin a v dlanich vyvalujte
kulicky. Kvitka a popel nasypte do
samostatnych malych mistic¢ek

a kulicky v nich obalujte. Podavejte
na malych susenkéch jako luxusni
aperitivni chutovku jen nejdrazsim
hostlim, protoze jen jim chcete
vénovat tolik peclivé prace a ¢asu.

Tipy a triky
Je jasné, Ze tento ,nerecept’ ma
nekonecné mnozstvi variant podle

©

pravé dostupnych kvétl a vysledek
zavisi predevsim na jejich vybéru.
Hodi se nejriznéjsi druhy z Celedi
hvézdnicovitych, jez maji dostatec¢né
velké a barevné zajimavé jazykovité
kvéty. Dal$i studnici inspirace jsou
hluchavkovité. Zde pouzity yzop ma
mnoho dal$ich piibuznych. Salvéje
dodavaji mimo syté modré barvy i dal$i
chutové tény, a co se tyce rodu Allium,
tedy pazitky a nejriznéjsich cesnekd,
je véc jasna — maji vynikajici chut!
Pokud byste po tomto receptu
zatouzili v zimé, tfeba na oziveni
silvestrovského stolu, da se kouzlit

i s kvéty susenymi. A misto Cerstvého
syra se da pouzit také mékky tvaroh,
ktery je ale tfeba nechat pfes noc
vykapat v platynku.
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Cumbrkové opojeni

JJdélam ti, ma mila, do kucharky
recept,” slibovala jsem své kamaradce
nejvzacnéjsi, protoze se zname
nejdéle a spojuje nas ledacos. Mezi
jinym i nézna vzpominka na naprosto
pochybné jidlo: sedime v posteli jejich
rodicl a s nejvétsi dychtivosti ¢ekame
na pitomoucky film Angelika, markyza
andéll. Jeji maminka serviruje do

té postele parky obalené v listovém
téstitku. Dokonalé Stésti desetiletych
holcicek. K nému pridavam jesté
jedno dal$i lopuchové jidlo. Je takové
normalnéjsi, moc dobré a hodi se
jako predkrm, malé svacinka a vlastné
i jako televizni doplnék.

Pro dvé divky k televizi

Na,parky” v tésti¢ku

® 12 stonkd lopuchu

® sl

® 3 |Zice balzamikového nebo
bezinkového octa

® 1 [zicka mletého Fimského kminu

® 4 platky prorostlé slaniny

® vajicko na potienf

® 1 |zZicka seminek laskavce ohnutého
na posypani

Na miniquiche

® 150 g stonkd lopuchd

® 1 velka cibule

® 1 |Zice mésla

® 1 |zicka mletého fimského kminu
® s(il a mlety pepf

® kvéty ki'enu selského na ozdobeni

® Na oboji jedno 450g balenf listového
tésta a hladka mouka na jeho
vyvalenf

VSechny stonky lopuchu zbavte
vldken, podobné jako se to déla

s rebarborou nebo fazolkami.

Na parky v tésti¢ku vyberte

12 vystavnich stonk( lopuchu, které se
budou dobre balit do listového tésta
podobné jako kremrole, a srovnejte
je na stejnou délku. (Odfezky potom
pouzijete na miniquiche.) Stonky
povarte v osolené vodé a dejte rychle
zchladit do misky se studenou vodou,
pfipadné s ledem.

Z balzamikového nebo bezinkového

WWW.0Zp.CZ

octa, soli a fimského kminu udélejte
marinadu a stonky v ni nechte
minimalné 24 hodin.

Z vyvaleného listového tésta nakrajejte
4 platky Siroké asi 2 cm a dlouhé asi

20 cm. Marinované lopuchy slozte do
otypek po tfech, zavinte je do platkd
slaniny a pak do prouzkd listového
tésta. Potrete vajickem a posypte
seminky laskavce ohnutého.

Zbytek stonkl z prvniho receptu

a jesté dalsi celé pouzijte na vyrobu
naplné do slanych kolackd: Cibuli
nakrajejte na drobné kosticky a zpérite
na masle. Lopuchové stonky nakrajejte
na malé kousky a pfidejte k cibulce.
Prikryjte poklickou a duste podle starf
rostliny 10-25 minut. Nakonec pfidejte
fimsky kmin, osolte a opepfrete.

o

Z vyvéleného listového tésta
nakrajejte ¢tverecky. Na kazdy
Ctverecek dejte asi IZici naplné

a lehce spojte. Stisknéte pouze
tak, aby napln nevytekla, ale
zaroven byla vidét, podobné jako
se délaji tvarohové satecky.
.Parky” i kolacky pecte v troubé pfi
150 °C asi 20 minut.

Tipy a triky

Do quich by se mohla pouzit
kiidlatka japonska. Je ale trochu
navinula a misto cibulky by s nf
|épe ladila slanina. Ke zdobenf
kvéty pfistupujte kreativné

a berte, co je. Hodi se ¢esnacek
lékarsky, veCernice vonna,
meésic¢nice ro¢ni.
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Kachna s kastanovymi knedliky
Ve&rili byste, Ze se pelynék

¢ernobyl prodava v némeckych
samoobsluhach v regalech

s kofenim? Vedle bobkového listu

a majoranky. Pytli¢ky, které jsem
vidéla, staly 1,69 eur. Zdalo se mi, ze
se mi to snad jenom zd4, protoze
predtim jsem si ho natrhala na mezi
asi tak za 50 eur. Tenhle recept, ktery
povazuji od prvniho do posledniho
pismenka za svUj patent, se celym
nazvem jmenuje: Kachna na pelynku
a kastanovy knedlik.

Pro 4 osoby

® 4 kachni stehna nebo prsa nebo
kombinace obojiho

® Y/ |Zicky soli

® 2 cibule nebo 4 Salotky

® svazecek suseného pelynku
¢ernobylu

Na knedliky

® 4 7emle

® 60-70 g mésla

® 180 g oloupanych jedlych kastan(
® 100 ml mléka

® 3 vejce

® velka Spetka soli

® 2 |zice hrubé mouky

® 3petka muskatového ofisku

® svazecek listl totenu mensiho
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Maso zprudka opecte na suché
neprilnavé panvi. Pak je prendejte

do velkého pekace, jemné osolte.
Pridejte cibuli nakrajenou po délce na
Stvrtky nebo Salotku nakrajenou na
poloviny. Pecte zvolna pfikryté poklicf
pfi 150 °C asi hodinu. Pak pfidejte
pelynék a pecte jesté dalsi hodinu,

ke konci peceni odklopte poklici

a nechejte zvolna dojit, aby se udélala
kargicka.

Mezitim udélejte knedliky. Zemle
nakrajejte na kosticky. 20 g méasla
rozpustte a nechte rovhomeérné
nasdknout do Zemli. Opecte je
dozlatova v troubé na plechu. Ve
vlazném mléku rozpustte zbylych

50 g masla a pridejte Zloutky. Smési
prelijte kosticky Zzemli a nechejte

=)

asi 10 minut stat. Mezitim uslehejte

z bilkd tuhy snih. Do namocenych
Zemli pridejte sll, muskatovy ofisek,
nasekany toten, hrubou mouku

a nasekané kastany. Promichejte a do
smési lehce zapracujte tuhy snih.

Z hmoty vytvorte dva malé valecky,
zabalte je a utahnéte do potravinarské
folie zavirite do alobalu a dejte

vafit do vrouci vody na 25 minut.

V pribéhu vareni knedliky obratte.
Podavejte na nahratych talitich,

s pivem.

WWW.0Zp.CZ

Lesni péna
s brownies

Jehli¢i nasladko, to je Sokujic,

ale bozska kombinace.
Cokolada s nim ladf nejlépe.
A v zimé se to da zopakovat
se smrkovou marmeladickou.
Jak jednou ochutnéte, nelze
prestat, i kdyz pravé nenf
sezonal

Pro 4 osoby

@ 100 g smrkovych vyhonkd

® 100 g krupicového cukru

® 3 platky Zelatiny

® 250 ml smetany ke Slehani
® 20 ml citronové Stavy

® kvéty vistarie na ozdobenf
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Nabrownies (do pekacku 25 x 30 cm)
® 200 g kvalitni horké ¢okolady

® 200 g méasla

® 150 g tftinového cukru

® 3 vajicka

® 110 g hladké mouky

Smrkové vyhonky a cukr rozmixujte
na kasi. 200 ml vody uvedte do varu
a nasledné stahnéte ze sporaku.

V trosce vody rozpustte zméklou
Zelatinu. Smichejte smrkovou
kasSi¢ku, smetanu a citronovou
$tavu a ke smési prilijte vodu se
Zelatinou. Propasirujte jemnym
cednikem a nechte alespon

4 hodiny vychladit v lednici. Pred
podavanim uslehejte jako normalni

Slehacku.

Na brownies rozpustte ¢okoladu

s méaslem nad vodni lazni a nechte
lehce zchladnout. Cukr proslehejte

s vajicky a zlehka postupné vmichejte
nejprve rozpusténou ¢okoladu

s méaslem a potom i mouku, tésto
vlijte do pekacku vylozeného pecicim
papirem a pecte pfi 180 °C asi 20
minut. Stfed brownies musi zdstat
lehce krémovy.

Na talitky aranzujte kousky brownies,
smrkovou pénu a zdobte kveéty.

Tipy a triky

Smrkova péna obsahuje dost vody, ale
také dost zelatiny. Oboji je potFeba,
aby se nesrazila $lehacka s citronem

a jehli¢im. Do brownies miZzete podle
chuti prihodit i orisky.
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PRVNi POMOC

Nepritel v trave

ANO, UZ VIME, ZE KLISTATA NEZIJ{ VYHRADNE NA STROMECH A SVETLE OBLECEN{ JE
SKUTECNE NEODPUZUJE. ROZKLICOVALI JSME | SPOUSTU DALSICH POVER, PRESTO
JSME STALE VYSTAVENI RIZIKU NAKAZY. NEKDY TOTIZ NEPOMUZOU ANI DLOUHE RUKAVY
A NOHAVICE, ANI REPELENT. CO DELAT, ABYCHOM SE NEBEZPECNE INFEKCI VYHNULI?

Vytocit, nebo vykyvat?

Obecné plati, ze ¢im driv se klistéte zba-
vite, tim lip, ale podstatny vyznam to ma
v pfipadé klistéte infikovaného boreli-
zou. Pokud jde o klistovou encefalitidy,
nepomdZe ani rychla reakce. BohuZel se
ukazalo, Ze oblibend metoda nasich babi-
cek, ,priduseni” klistéte, je dost rizikova -
pfi dusenf totiz mdze dojit k vyprazdnénf
obsahu strev klistéte do rany. Ani odbor-
nici se neshodnou na tom, jakym zpQso-
bem kli§té& nejlépe vytahnout, vétsina se
ale priklani k vykyvani, ne vytoceni. Klisté
odstrarite pinzetou pfiloZenou co nejbliz
ke kdzi. Pokud pinzetu neméte, pouzijte
tfeba papirovy kapesnik, ale rozhodné
na klisté nesahejte holou rukou — pokud
je infikované a rozmécklo by se, akutné
hrozi nakaza. Misto kousnuti peclivé vy-
dezinfikujte! Je naprosto podstatné sle-
dovat v8echny varovné pfiznaky, které
by mohly signalizovat klistovou encefa-
litidu &i lymskou boreliézu (popisujeme
je déle), a nespoléhat na to, Ze jste byli
s pomoci rychli. Peclivé se pozorujte
minimalné tfi tydny, a pokud mate sebe-
mensi pocit, Ze néco neni v poradku, co
nejdriv vyhledejte |ékare.

Hlavicka

Pokud jste pfi odstrafovani klistéte ne-
vytahli hlavicku, neni ddvod panikafit,
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protoze nakaza hrozi hlavné z briska.
Nejjednodussi je pockat, dokud neod-
stranéna ¢ast nevyhnisa a sama nevy-
jde. Samoziejmé se mUzete obratit na
|ékafe: pomocf jehly ji odstrani a ranu
vydezinfikuje, ale to byste nejspis zvladli
i sami.. Nakaza zacina probihat v oka-
mziku, kdy klisté saje a zaroven vypousti
sliny do napadeného organismu, v sa-
motnych kusadlech nakaza neni. TakZe
kdyZz kusadla nebo hlavicka z(istanou
v k{7, télo se s nimi vyporada podobné
jako tfeba s tfiskou.

Na klisté nesahejte holou
rukou a misto kousnuti
peélivé vydezinfikujte.

Conasebe

Nejvhodnéjsim oble¢enim do lesniho
nebo zatravnéného terénu jsou dlouhé
svétlé kalhoty z hladkého materialu (nej-
lépe zajisténé gumou pres kotnik nebo
s nohavicemi v ponozkach — parada jde
stranoul). Pro¢? Na hladkém povrchu se
klistata h{if zachycuji a $patné se jim po
ném $plha —a na svétlém obleceni klisté
snaze zahlédnete. Jinak nehraje barva
oble¢eni zadnou roli.

©

Myty a fakta

Driv hojné rozsifené minéni, ze klista-
ta ¢ihaji jen na stromech a v lese, se
ukazalo jako mylné. Nejvic se vyskytuji
na stéblech travy a v porostu do vysky
zhruba metru, odkud se na teplokrevné-
ho Zivocicha pfichyti. Vyhovuji jim okra-
je smiSenych a listnatych lest, kioviny,
louky, ale i parky, zahrady a jakakoli vyssi
trava. ProtoZe jim déla dobfe vihko, by-
vaji na brezich ek, potokl a rybnikd, pri
vysokych teplotach se kvlli nedostatku
vlhkosti schovavaji pod zem. Zalezi na
tom, je-li rok teply, nebo studeny, nej-
vy$8i vyskyt klistat vSak byva od biezna
do Cervna a pak od zaff az do prvnich
mraz(.

Ockujte se!

Prevazna vétsina nakazenych ,ziskala”
svoje klisté pri pési turistice, kempovanf{
nebo zahradkareni. Proto se doporuduje
udrzovat travnik co nejnizsi a pélit listi,
protoZe v ném klistata prezimuji. Ocko-
vani je mozné ziskat na Iékarsky predpis
ve varianté pro dospélé i déti od jedno-
ho roku, a to kdykoli béhem roku. Inter-
val mezi prvni a druhou davkou se v 1été
zkracuje na dva tydny, zatimco v zimé
sta¢i odstup jednoho az tif mésicd. Re-
akce na vakcinu je minimalni.
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LYMSKA BORELIOZA
zivotni cyklus samce
a samice klistéte

Dospéla
samice

4

Osminohé dospélé klisté parazituje na
vétsich savcich typu hospodarskych
nebo domAcich zvifat, dospély samec
klistéte pak odpada a umira, dospélad

samice naklade vajicka.

Dospély samec
(dospélec)

Prispévek na ockovani nabizime nasim
klientiim kazdoroéné, a to véetné
uhrady nakladu za aplikaci vakciny.

Elektronicky systém pfispévku ve
VITAKARTE je nejlepsi zptisob, jakym

u OZP vyuzit prispévky. Zalozka

"Moje bonusy" je jednou z nabidek
VITAKARTY. Diky VITAKARTE si miizete
nechat proplatit vyrazné vyssi ¢astku!

V letosnim roce jsme takto prispéli
prdmérnou ¢astkou 430 K¢, pficemz
nejvyssi prispévek letos dosahl jiz

1860 K¢. A nezapomeiite: penize od nas
dostanete vzdy rekordné rychle.

Pfispévek na oc¢kovani nabizime nasim klientdm
celoroéné, a to véetné thrady nakladd za aplikaci
vakciny. Jak cerpat kredit na ockovani?

1. Jste-li zaregistrovani ve VITAKARTE, nepouzivejte
papirové formulare, nybrz aplikaci VITAKARTA.

2. Nemate-li pfistup do VITAKARTY, Ize kredit na
ockovani ¢erpat prostiednictvim papirové

Zadosti (ke stazeni na www.ozp.cz).

3. Kredit na o¢kovani na papirovém formuléfi je
uréen véem pojisténctim OZP.

4. Prispévek na ockovani ¢ini 300 K¢.

5. Lze ho cerpat jednorazové a nelze ho
kombinovat s pfispévky ve VITAKARTE.

6. O prispévek na ockovani na uvedeném formulafi
Ize zadat do 31. 10. 2018.

7. Nezbytné doklady je nutné dorucit do 31. 12.
2018 na adresu sidla OZP, oddéleni zdravotnich
programu, Ro$kotova 1225/1, 140 21 Praha 4.

strankdch www.ozp.cz.
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Clovék napadeny klistétem, vykazujici
kruhové cervené skvrny — pfiznaky 3
[}

lymské borelidzy.

Nacucana
samice klistéte

®

Mali a velci
zviteci hostitelé

3 .\\\
Osminohé larva %

se syti na malych
savcich, pak odpada
a dospiva.

Samec v nedospélém
stadiu (nymfa)

Klistova encefalitida

Jde o nejcastéjsi virovou infekci nervo-
vého systému u nas, po€et nemocnych
se v poslednich letech pohybuje mezi
500 az 700 pfipadl za rok. Inkubaéni
doba je 7 az 28 dni. Tohle nebezpecné
onemocnéni prenaseji pfiblizné dvé
procenta klistat. Prvni faze je praktic-
ky stejna jako pfi borelidze, priznaky
se velmi podobaji nachlazeni nebo
chfipce, s tim rozdilem, Ze pfi encefali-
tidé se objevuji i problémy s dychanim
a zahlenénim a mohou nastat i stfevni
obtize. Zradné je, Ze kdyz tyto symp-
tomy odezni, nemocny se citi podstat-
né lépe — po tydnu az tfech vsak pfijde
dal&i vina s hore¢kami, zvracenim a bo-
lestmi hlavy. Druh& faze vétsinou trva
1214 dni. KdyZ postiZzeny nevyhleda |é-
kafskou pomoc, mize dojit i k ochrnuti,
nebo dokonce smrti. Lékar pfitomnost
viru zjisti z vySetteni krve, v téZkych pfi-
padech je nutna hospitalizace. Idealni
obranou je nechat se preventivné oc-
kovat. Cena jedné davky se pohybuje
okolo 800 korun, potfebovat budete tfi.
Ochrana pretrvava minimalné 3-5 let,

s

prvni ,pfeockovani” by mélo byt prove-

7

1
Samice klistéte klade
vajicka na zem

Nékaza lymskou boreliézou je infekce
zpUsobend bakteridlni spirochétou
Borrelia burgdorferi. Rozsifuje se nebo
je prendsena cernonohym klistétem

(Ixodes scapularis).

Larva
samice

Sestihohé larva se syti na malych
savcich, pak odpada a dospiva.

Larva samice v nedospélém
stadiu (nymfa)

deno po tfech letech, dalsi pak vzdy po
péti letech.

Lymska boreliéza

Boreliézou v Cesku bohuZel onemocni
4-5 tisic lidi ro¢né. Inkuba¢ni doba je
3 az 30 dnf od prisati klistéte, prvnim
staddiem je jasné Cervena skvrna, ktera
se okolo rany zac¢ne tvofit a rozsifuje
se. U vétSiny nakazenych se vyskytne
rovnomeérna kulaté a ¢ervené vyrazka.
Nasleduji priznaky, které jsou Casto
zaménovany za chfipku ¢i nachlazeni:
horec¢ka, malatnost, nevolnost a bo-
lest svall, nabéhlé uzliny, vyCerpani.
Do tff mésicl se pridruzi dalsi obtize,
napfiklad $patna koordinace, tuhnuti
svalll, bolesti nebo problémy se srd-
cem, po pll roce se pridaji silné boles-
ti kloubl a nervova postizeni. Lymfa-
ticka boreliéza je velmi vazné a tézké
onemocnéni, které dokadZze ¢&loveéka
odstavit z bézného Zivota na rok i déle,
prinasi mnoho bolesti a musi se 1é¢it
dlouhodobé. Prendsi ji kazdé deséaté
klisté. Pri jakémkoli, byt sebemensim
podezfeni na infekci okamzité kontak-
tujte lékare! )
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Otrava rostlinami

nebo houbami
Nejohrozenéjsi skupinou

v souvislosti s otravou
rostlinami jsou déti od dvou
do deviti let, podle statistiky
je unich zaména lesnich
plod( s jedovatymi bobulemi
nejcastéjsi. Otrav je logicky
nejvic v letnich mésicich.
Rodice by proto méli
potomky vést k opatrnosti.
V pfipadé otravy se

pokuste vyvolat zvraceni

a neprodlené zajistéte
|ékafskou pomoc -
diagnostiku a nasledné
oSetreni velmi usnadnite
tim, Ze pfivezete ¢ast zbylych
bobulovin, stonek nebo
vétvicku rostliny. Pokud
nejde o téZkou otravu,
nasleduje den hospitalizace
na pozorovani, protoze kazdy
organismus reaguje jinak

a vétSinou nenf jisté, kolik
jedovaté latky dité snédlo.

U otravy houbami je nutné
zasahnout co nejrychleji:
pokud je postizeny pfi
védomi (a nehrozi tudiz
vdechnuti zvratk(), zkuste
vyvolat zvraceni naptiklad
drazdénim kofene jazyka
prstem postizeného nebo
rukojetf IZice — ¢ast zvratkl
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LETO & VYLETY

Prvni pomoc v prirode

LETO MAME PRED SEBOU A UZ SE TESIME DO LESA NA HOUBY, NA VYLETY, STANOVAN/
A PROCHAZKY PO ROZKVETLYCH LOUKACH... ZNi TO IDYLICKY, JENZE | V TECHTO
SITUACICH MUZE HROZIT NEBEZPECI, NEKDY DOKONCE SMRTELNE. JAK SE ZACHOVAT
A DUCHAPRITOMNE POSKYTNOUT UCINNOU PRVN{ POMOC?

uchovejte v igelitovém
pytliku kv{li dal$imu
rozboru, stejné tak vzorek
hub. Postizenému dejte
5-10 tablet ¢erného uhli
rozdrcenych ve vodé

a dopravte ho k Iékafi nebo
do nemocnice.

V neakutnich pripadech,
napfiklad pfi podezient,
kontaktujte Toxikologické
informacni stredisko (tel. 224
919 293), kde jsou odbornici
k dispozici 24 hodin denné.

Ustknuti zmiji

Navzdory povéram je
pomérné vzacné, nicméné
kazdy rok se objevi nékolik
pripadd. Zmije Zije na
vlhkych mistech a rada se
vyhfiva na slunci. Stara rada,
Ze ji odezenete dupanim,
opravdu funguje — zmije
neslysi, velmi dobfe vak
vnimé otfesy pldy a odplazf
se. Zmije je plach4, ale

kdyz na ni lapnete nebo ji
zaskocite, mize zautodit.
Ustknutého je tfeba hlavné
zklidnit — mél by se co
nejméné hybat —, dopravit
ho k lékafi nebo zavolat
sanitku. Aplikace protijedu
(antiséra) vétsinou neni

nezbytnd, pouziva se jako
nejzazsi feSeni. Je nutné
znehybnit postizenou
koncetinu; zaskrcovani

se kv(li traumatizovanf
nedoporucuje a rozsiteni
jedu stejné nezabrani. Misto
kousnuti se taktéZ nema
vysavat, rozfezavat, vypalovat
nebo jakkoli oSetfovat —
rozhodujicf je rychlost pfi
vyhledani |ékaFské péce.
Zdravy ¢lovék by mél
kousnuti zmiji prezit bez
vétsich komplikaci, nejvice
ohroZenijsou lidé alergic¢ti
(napf. na bodnuti hmyzu)

a déti.

2
4

Podvrtnuty kotnik
Zdanlivé banalni, ale
bolestivé zranéni v terénu.
K podvrtnuti kotniku
dochézi, kdyZ se nestabiln{
noha pfi pfeneseni vahy
vyvréti ven, chodidlo se
.na silu” dostane do polohy
smérujici dovnitf, vazy se
natédhnou, vldkna popraskaji
avaz se vytrhne z kloubu.
Ideélni je poskytnout
postiZzenému oporuy,
podepfit ho tak, aby nohu
zatéZoval co nejméne.
Doma je dobré mit nohu

©

zvednutou a chladit ji, bolest
a otok mirnit ledovymi
obklady, pfipadné zpevnit
elastickym obinadlem,
ov§em bez zaskrceni, aby

se nezamezovalo prokrveni.
Trikrat az Ctyfikrat za den
aplikujte krém s obsahem
ibuprofenu — G¢inné latky
proniknou az do hlubokych
vrstev tkdné nebo do kloubu
a ulevi od bolesti. Mast
Gc¢inkuje nékolik hodin,
urychluje i regeneraci tkani,
zmirnéni otokl a vstfebanf
krevnich podlitin.

Tomuto béznému Urazu
predejdeme stabilni botou
na nizkém podpatku

a s pevnym opatkem (oproti
tomu nestabilni bota je tzka,
s volnou patou a na vysokém
podpatku).

Vymknuti kloubu

Casté zranéni v disledku
pretazeného pohybu
$patnym smérem, pfi némz
dochazi ke ztraté kontaktu
kloubnich ploch. Vymknuty
kloub je bolestivy i na dotek,
a pfedevsim pfi pohybu, a to
i vlehkém nebo stfedné
vazném pripadé. Znatelné
otéka, ve vazném pripadé se
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o néj pro bolest nemizeme
opfit. Kvili podkoznimu
krvaceni se m(ze objevit
modfina, kiiZe je bleda.
Pokud se hlavice ocitla
vymknutim mimo kloubnf
jamku, jsou postiZeny i vazy,
nervové a cévni kmeny,

a hlavné kloubni pouzdro.
Je tfeba zabranit zbyte€nym
pohyblim, a pfedevsim se
nepokou8et vracet kloub
do kloubniho pouzdral
Koncetinu v misté poranéni
znehybnéte, prikladejte
ledovy obklad (zabranf
otoku, podlitiné a trochu
ulevi od bolesti) a aplikujte
mast s obsahem ibuprofenu.
A rozhodné vyhledejte
|ékarské osetrent.

Zlomenina

Stejné jako vymknuty kloub
nebo podvrtnuty kotnik,

i zlomeninu je tfeba fixovat,
aby se kost pokud mozno
nehybala. Zlomeninu
signalizuje bolest, které pfi
kazdém pohybu nar(ist4,
mUZe se objevit otok
(pozdéji i krevni podlitina),
zranény mohl slyset, jak
kost praskla, nebo vnima
tfeni zlomenych koncl
kosti, misto postizeni m(ize
mit deformovany tvar.

Se zranénym zbyte¢né
nehybejte, misto zlomeniny
oblozte pod a nad napfiklad
srolovanymi kabaty nebo
dekami, mdZete prilozit
improvizovanou dlahu

a dopravte postizeného

k 1ékari. U komplikovanych
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nebo otevienych zlomenin
je potfeba nejprve zastavit
krvaceni, ranu zakryt pokud
mozno sterilnim obvazem
nebo alespon co nejCistSim
kusem oblecent.

JestliZe je zranéna noha

a nemate vhodnou dlahu,
mUzete v piipadé nouze
svazat nohy, kolena

a kotniky opatrné k sobé.
Pokud doslo ke zlomeniné
ruky, znehybnéte pazi

v zavésu, pfipadné jesté
uvazte Siroky obvaz kolem
paze a téla. Je-li zranény

v Soku nebo upada

do bezvédomi, volejte
zachrannou sluzbu.

.

Napadeni

divokym zvifetem

V nasi republice na véas pfi
prochazce lesem nastésti
nevyskoc¢i medvéd ani vlk,
dochazi vsak k pripadiim
napadeni bachyni nebo
liskou, zejména pokud majf
mladé nebo jsou nemocné
a citf se v ohrozeni.

Rada ¢islo jedna zni:
neutikat! Nejlepsi je
postavit se zviteti celem

a pomalu, pokud mozno
klidné a zvolna ustupovat,
idealné ke kmeni stromu,
na ktery mlzete v krajnim
piipadé vylézt. Kdyby vas

v zahrani¢i opravdu potkalo
to (ne)stésti, ze byste byli
atakovani medvédem,
lehnéte si tvari doll na
zem a délejte mrtvého,
rozhodné neutikejte.

Pfi jakémkoli poskrabani

nebo pokousani si ranu
vydezinfikujte, pokud

je to mozné, pouzijte
sterilni obvaz nebo kus
nejcist8iho obleceni,

a jestlize nemUZete zavolat
zachrannou sluzbu,
dopravte sebe nebo
postizeného k nejblizsf
silnici. Mimochodem, vite,
kdy jste byli naposledy
ockovani proti tetanu?

Poranéni hlavy

Postupujte velmi opatrné:
pfi manipulacich drzte hlavu
v podélné ose téla, dejte
pozor na jakékoli rotace
nebo predklony a snazte

se ji udrzovat v mirném
zaklonu.

Poranéni hlavy m(ize byt
spojeno i s poranénim krénf
patefe, proto okamzité
volejte zachrannou sluzbu.
PreZiti zranéného a pripadné
poskozeni mozku zavisi na
tom, jak rychle je obnoveno
dostatecné zasobenfi

mozku kyslikem (i v pfipadé
kratké prodlevy m(ze dojit

k trvalému poskozeni).
DaleZité je, zdali je zranény
pfi védomi, nebo upadl do
bezvédomi - pokud ano,
poloZte ho na znak s hlavou
mirné zaklonénou a zajistéte
zakladnf zivotni funkce. Rany
kryjte savym materialem,

ale krvaceni nekomprimujte
a obvazy neutahuijte.

Dokud zranéného
neprevezme lékar, stéle
kontrolujte stav a dychanfi

a udrzujte dotyéného v teple.

=)

véeli nebo vosf stipnuti.
Lidé o svém problému
vétsinou védi a v dobé
vyskytu veel a vos nosf
Iéky s sebou. Zabrat by
mély do nékolika minut,
pokud ne, je tfeba zajistit
okamZitou |ékarskou
pomoc, protoze alergicka
reakce je rychla a ¢asto
jde o minuty. Pri tézké
alergické reakce je nutné
aplikovat adrenalin
(injekenf pero, které by mél
alergik u sebe mit, jinak to
provede zachranna sluzba
Pokud jde o véeli bodnutf,
Setrné odstranite Zihadlo,
zabranite tak uvolnénf
dal&iho jedu do rany.

Co dal§iho pomize?

Mast s hydrokortizonem

a chladivé obklady tlumi
bolest a otok, antihistamika
zmirfuji svédént, kopfivku
a otok.

V zivot ohrozujicich
situacich volejte zadchranku
— cislo 112 Ize vytocit
i z uzaméeného mobilniho
telefonu a z mist se Spatnou
dostupnosti signalu.

Pokud oSetieni snese
odkladu, ale preci byste
potiebovali védét, kde je
nejblizs§i nemocnice nebo
Iékaf, mluzete se obrétit na
Asistenta zdravi OZP.

K dispozici je 24 hodin
denné 7 dni v tydnu
na telefonnim cisle
844 111 000.
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Pravéicka brana

Severni Cechy | Krasné vyhledy | Nejhezéinajafe a na podzim | Doporuéujeme privstat si
navychod slunce | Pékny vylet pro §kolni déti | Nevhodné pro koéarky a kola

Pravcickou branu si miizete
prohlizet ze t¥i vyhlidek - jedna
je hned u paty brany, dal$ina
okolnich skalach. Nabidnou
vam jedine¢ény pohled na okoli
Pravcické brany, na Kfidelni
stény, Vaclavskou sténu,
St¥ibrné stény i na vysoky
cedicovy kuzel RiZovského
vrchu.

® Impozantni skalnf branu mlzete obdivovat
z okolnich vyhlidek nebo posedét pfimo pod
ni. Neodmyslitelné k ni patfi vyletni zamecek
Sokoli hnizdo - plivodné chatré¢ z dubové kiry,
kterou v roce 1881 nahradil vy¢ep. Kdysi se

v Sokolim hnizdé ubytovavali vyznamni hosté,
dnes je v prvnim patfe muzeum a v prizemf
stylova restaurace, kde se mlzete odménit za
priblizné hodinovy vyslap.

© Jedno z nejkrasnéjsich

a nejfotogeniétéjsich mist v Cesku se
objevilo i ve filmech — vybrali si ho napriklad
autofi Letopis Narnie. Prav¢icka brana
tam poslouZila jako kamenny most, po
kterém skupina vedena bobrem utika pred

osmisprezim zlé ¢arodéjnice.

© Nejoblibengjsi pfistupova cesta na
Pravcickou branu vede od autobusové
zastavky U tff pramen(. Abyste se vyhnuli
nékolikakilometrové chizi po silnici,
zaparkujte na Mezni louce, ke Tfem
pramen(im dojedte autobusem a po prohlidce
Pravcické brany si uZijte Sestikilometrovou
cestu z mirného kopce na Mezni louku. Téste
se na skvostné vyhledy; déti ¢eké tésné pred
Mezni loukou nauény okruh Rysi stezka.

© Vlypravu zvladnou i mali 8kolaci. Zdatnf
chodci, zvykli na celodenni tiry, mohou vylet
spojit s romantickou plavbou lodi¢kami po
Edmundoveé a Divoké soutésce.
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Svatojanské proudy

Kousek od Prahy | MoZnost koupani | Cesta skalnatym karionem feky |

v

Vhodné pro starsi skolaky | Nevhodné pro ko¢arky a kola | Svaéinu s sebou

© Kolébka ¢eského trampingu a misto, které
zazilo spoustu dramat. Svatojanské proudy —
tak se kdysi fikalo obtiZzné splavnému Useku
Vltavy mezi obcemi Stéchovice a Slapy.
Romanticky karnon byval postrachem pro
nakladni lodé a vorafe. Nezkrotnéa Feka

jim pefejemi zna¢né komplikovala Zivot

a ohroZovala prepravu nakladu — a kdyby jen ji!
Zdolat tento Usek Vitavy bylo obtizné, protoze
naraz dlouhého voru na skryty balvan v fecisti
nebo v zakrutach na bfeh znamenal jeho
rozbitl a ¢asto i smrt vorar{l. Dnes je tento
Usek zatopen Sté&chovickou prehradou.

© Roku 1889 vznikla v karonu nad fekou prvni
nau¢né stezka, v mezivale¢ném obdobi se do
Svatojanskych proudl zamilovali trampové

a vybudovali tu prvni osady. Témi prochéazf

i nau¢na stezka, dlouha osm a pdl kilometru.
Vede skalnatym terénem po strmém Uboci
feky, takZe pokud prsi nebo je mokro, radgji
vypravu naplanujte na jindy.

Jizerka

® M(iZete zadit ve St&chovicich, dojit
do Tfebenic a odtamtud se vratit
autobusem. Pozor, autobusy maji
dvouhodinové intervaly, tak si spojenf

zZjistéte predem.

V letnich mésicich projizdi
timto usekem Vitavy vyletni
parnik. Podrobnosti najdete na
www.paroplavba.cz.

Severni Cechy | D4 se prozkoumat pésky i na kole |
Vhodné i na prochazku s malymi détmi a ko¢arkem | Silny genius loci

® V nejvyse poloZené obci v Cesku Zije jen par
stalych obyvatel, zato turistd do ni kazdoro¢né
zavita habadéj. Malebna nahorni plosina je
totiz idealnim mistem na vylet nebo kratkou
prochéazku, pésky i na kole.

WWW.0Zp.CZ

Jizerka je soucasti tzv.
rezervace tmy. Neni tam
verejné osvétleni a diky
tomu v noci miizete vidét az
1000 hvézd.

©

©® Osadou protéka Jizerka a také Safirovy
potok, ktery byval vyhla§enym nalezistém
drahokam(. Dnes uz v ném rubiny, safiry ani
topasy asi nenajdete, ale kdyZ si v ném za
horkého letniho dne smocite nohy, bude vdm
zhruba stejné, jako kdybyste prave objevili
poklad. Pokud se na Jizerku vypravite na

jafe, privita vas prisné chranéna louka plna
upolinl. O kousek dél, v blizkosti vyhlaSeného
Hnojového domu, je doslova pole narcis(.

® Prvnizminka o osadé pochézi z roku

1539, kdy tu zili ¢ihafi — lovci ptakd, hlavné
zpévnych. Pozdéji Jizerku osidlili dfevorubci
a sbéraci drahych kamend. V poloviné

19. stoleti zde byly zaloZeny dvé sklafské
huti, z nichZ jedna slouzi dodnes. Hned vedle
stoji Pansky diim, jedno z mist, kde se da na
Jizerce dobfe najist.
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Bila Opava

Severni Morava | Lze spojit s vyletem na Pradéd | Nevhodné pro koéarky |

v

Starsi $kolaci budou nads$eni

© Vodopéady, mostky, chodniky,

fetézy, kaskady a skaly. Takova je
naucna stezka, ktera vede po brezich
Bilé Opavy — nejkrasnéjsi bystriny
Jesenikd. Trasa znac¢ena Zlutou

a modrou turistickou znac¢kou za¢ina
v Karlové Studance a uk&ze vam Ficku
v mnoha podobéach. Téste se na pefeje
a vodopady vysoké az osm metr(.
Okoli feky je zamérné ponechano
svému osuduy, a tak uvidite popadané
a vyvracené stromy, které celé scenérii
dodéavaji vzhled pralesa a umocnuji
zazitek z vyletu.

.
|

© Zdatnéjsi turisté nejspis zvoli
naro€néjsi trasu po zluté znacce,
prochéazku po modré zvladnou

i odrostlejsi déti. Opatrné — za desté
a vihka mohou byt schlidky kluzké.
Trasa kon¢i u chaty Barborka, kde se
mUZzete posilnit na zpate¢ni cestu.

Stiedni Cechy | Idealni na rodinné odpoledne | Vhodné pro ko&arky i malé déti |

Moznost ubytovani | Détské prohlidky zamku

BONUS 1/2018

® Z&bavné, magické a dobijejici.
V obrovském zdmeckém parku v Lou¢ni je

jedenact labyrintd, kazdy jiny a z odli§ného

materialu. Prochazet se mlzete tisovym,
palisadovym, kamennym, buxusovym,
svételnym, dlazdénym... neZ je vSechny
prozkouméate, odpoledne ubéhne, ani si
toho nevsimnete.

© Pokud budete mit dost sil, mlzete

si projit expozici na zamku; poradaji tu
dokonce i kratké détské prohlidky, které
jsou vhodné i pro predskolaky. Svacinu
tentokrat brat nemusite — stank(im

v okoli zdmku a zdmecké restauraci se
jen téZko odolava.

Zamek ¢asto porada vikendové akce
pro détii dospélé - najdete je na

www.zamekloucen.cz.
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Teréino udoli

oy s

Jizni Cechy | Vhodné pro koéarky | Moznost obé&erstveni |

Malé déti budou nad$ené

Zapadni Cechy | Vhodné pro malé détii koéarky | Vylet zlazni |

MozZnost obéerstveni

® Diky dfevénym cestickam se mdzete
prochézet po dné vyschlého slaného jezera -
mési¢ni krajinou, v niz vybuchuji bahennf
sopky a bublé voda. Ra8elinisté s fadou
mineralnich pramen( je rozbrazdéné erozi

a pokryté Zlutou a bilou vrstvou vysrazenych
mineralnich solf.

WWW.0Zp.CZ

© Kdysi to bylo docela obycejné Udoli feky
Stropnice zdpadné od Novych Hradd. Pak tu ale
hrabé Buquoy na prani své manzelky Terezie
zaloZil pfirodni park s okrasnymi stromy a kefi—

a vzniklo Terezino ¢i Ter¢ino tdoli. Vysledkem
jsou upravené cesty, bile natfené dfevéné mdstky
a lavi¢ky ¢i umély vodopad. Park je idealni pro
rodinné prochazky a snadno ho béhem par hodin
cely prozkoumate. Pokud méte vic ¢asu a chut
na delsi vyslap, vydejte se do kopce po Cervené
znacce k poutnimu kostelu v Dobré Vodeé.

V Teré¢iné udoli roste Strom svatebéanii - vice
nez 500 let stary dub. Je vysoky 25 metrti
aobvod kmene obejme osm mensich déti.

V cené vstupenky do
rezervace je i prohlidka
mistniho muzea.

Kdyz se prihlasite na
www.kazdykrokpomaha.cz
a budete hodné

chodit pésky, podpofite
jeden ze tfi charitativnich

® Rezervace s podivnym nazvem Soos lez{ projektd. Do webové

kousek od Frantiskovych Lazni a rozhodné
stoji za vidéni. Nenaro¢né stezka dlouha
necely kilometr a pll se da projit za chuvili,
zbytek dne mizete stravit pozorovanim dank(
v pfilehlé obore nebo piknikem v odpocinkové

zéne.

aplikace OZP totiz
muzete zapisovat,
kolik krok jste usli —
OZP je pak prepocita
na penize a ty posle
nékomu, komu
pomuzou.
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TA‘&LE SI VARI NA VY
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Vyletnicky salat

L / . p Rebarborové muffiny s drobenkou
'Recept od Dariny Kfivankoyé - / "\\ " — Recept od Markéty Pavleje a jeji dcery Gretky
darinakrivankeva ™. ‘ 2 : P ' > kitchenettehome

67



porce: 6 / pfiprava: cca 30 min.

6 kufecich prsou
olivovy olej
18alek quinoy

1 8alek bulguru

1 plechovka sterilované cizrny

1 salatova okurka

2 hrsti matovych listkd
1az 2 limetky

4 hlavky salatu little gem
250 g bilého jogurtu

sUl a Cerstvé umlety pepr

KuFeci prsa potfete olivovym
olejem, osolte, opeprete

a nechte chvili odlezet

pfi pokojové teploté. Prsa
opékejte na rozehraté panvi

z kazdé strany 2 az 3 minuty,
aby se dobre propekla, ale
nevysusila. Nechte je par
minut odpocinout a teprve pak
nakrajejte na platky.

Do hrnce s vrouci vodou
nasypte quinou, povarte

10 minut, scedte,
proplachnéte studenou
vodu a nechte vychladnout.
Stejnym zplisobem pfipravte
bulgur. Quinou a bulgur dejte
do misy, pfidejte cizrnu, na
malé kosti¢ky pokrajenou
salatovou okurku a nasekané
matové listy. Ochutte
limetkovou §tavou, jednou

¢i dvéma Izicemi olivového
oleje, soli a pepfem a dobre
promichejte. Salat podavejte
s platky kufeciho masa, listy
salatku little gem a dipem
umichanym z jogurtu, IZice
olivového oleje, soli a Cerstvé
mletého pepre.

GASTROTIP

BONUS 1/2018

porce 12-24 ks (podle velikosti
formy) / pfiprava: cca1h

Na tésto:
165 g mésla
600 g rebarbory
150 g celozrnné ryzové mouky
100 g pohankové mouky
(nebo 180 g pSenicné celozrnné
mouky namisto vySe uvedenych
250 g bezlepkové mouky)
2 |zicky prasku do peciva
zvinného kamene
Spetka soli
3 velk4 stastnéa vejce
210 g tftinového cukru
11zicka mleté vanilky
4 |zice rumu

Na drobenku:
2 az 3 Izice dyfovych seminek
2 |Zice jemnych ovesnych viocek
4 |zice tftinového cukru
2 |Zice masla
Spetka soli

Troubu si predehrejte na 180 °C.
Maslo rozpustte a nechte
vychladnout na pokojovou
teplotu. Formy na muffiny vyloZte
papfrovymi kosicky nebo vymazte
a vysypejte moukou. Pfipravte

si drobenku smichanim vSech
ingredienct.

Nyni oCistéte rebarboru a nakrajejte
ji na kousky dlouhé 1 cm. Do misy
prosijte mouku s praskem do peciva
a Spetkou soli. Do nadoby robotu
dejte vejce, cukr, vanilku a Slehejte,
dokud vdm nevznikne hust3, svétla
a nadychanéa péna.

Zbyva uZ jen propoijit véechny
pfipravené ingredience. Do vaje¢né
smési zlehka vmichejte maslo,
moucénou Smes, rum a na zaver
rebarboru. Hotové tésto presunte
do formic¢ek na muffiny, posypejte
drobenkou a pecte dozlatova
pfiblizné 20 minut pfi 180 °C,
program horkovzduch.

Seminkové ,susi” rolky
Recept od Jany Kralikové
zasadnezdrave

WWW.0Zp.CZ
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GASTROTIP

Seminkové rolky méZzete plnit
jakoukoliv zeleninou podle nalady

a chuti. Zazvor fepou barvit nemusite,
mné se libi rGzovy, tak to délam.

porce: 4 rolky / pfiprava: cca 30 min. + marinovani zazvoru

Na nakladany zazvor:
Cerstvy koren zazvoru (staci 5 cm velky kousek)
2 |Zice jable¢ného octa
2 az 3 Izice javorového sirupu
2 |Zice vody
11Zice $tavy z Cervené Fepy

Na ,ryzi"
120 g slunecnicovych seminek (namocenych pres noc)
2 |Zice javorového sirupu
2 |Zice tamari
11Zice citronové stavy + pepf

Na napln:
polovina zluté papriky
11zice javorového sirupu
Stvrtka cukety
1 mrkev
1 8alotka
1 hrst Cerstvého koriandru

Na zabalenf:
2 platky fasy nori

Zazvor oloupejte a nakrajejte na tenké platky. Z ostatnich
ingredienci udélejte nalev a zdzvor v ném den predem
nebo alespon nékolik hodin nechte v lednici marinovat.
Slunecnicova seminka slijte, dejte je do mixéru spolu

s javorovym sirupem, tamari a citronovou $tavou a lehce
je rozmixujte tak, aby néktera zrnicka zlstala vétsi

a nékteréa byla na kasicku. Smés presunte do misky.
Opeprete.

Papriku nakrajejte na dlouhé nudli¢ky a ogrilujte ji na
panvi spolu s javorovym sirupem. Bude hezky glazovana
a jeji chut se rozvine. Na plnéni si jesté pfipravte Ctyfi
dlouhé Spali¢ky z malé cukety, nudlicky z jedné mrkvicky,
trosku Salotky nakrajené na klinky i nalozeny zazvor.

Bambusovou podlozku na susi obalte potravinovou félii,

at ji pak zdlouhavé nemusite myt, fasu rozstfihnéte na dvé
poloviny a jednu ¢ast poloZte na podlozku lesklou vrstvou
dospod. Na fasu rozlozte trochu smési ze seminek a na
vzdalenéjSim konci nechte cca centimetrovy volny okraj,
aby rolka drzela dobre zabalena. Do stfedu na seminkovou
smés rozlozte prouzek cukety, par nudli¢ek mrkve,
cibulovych klink(l a glazovanou papriku, pfidejte zazvor

a Cerstvy koriandr, navih¢ete volny konec lehce vodou

a zarolujte jako bézné susi.

Rolky prepulte a kazdou nakréjejte na osm $palicka.
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Gastrokrouzek - Spojilo nas jidlo

Neobyc¢ejna kucharka pratel, bloggerd a gurmetd, které spojilo
jidlo, zachycuje deset jedine¢nych setkani Gastrokrouzku.
Najdete v ni nejen vymazlené recepty ze véech akcf, ale také
inspiraci, jak si uzit Zivot spole¢né s prateli a dobrym jidlem. Za
v§echno m(ze Lukas Hejlik, autor Gastromapy a LiStOVANI.
Tésit se mlzete na recepty blogger(i Markéty

Pavleje (Kitchenette), Jany Kralikové (Zasadné zdravé), Mariky
a Jirky Kucéovych (Kitchen Story), novinarky Dariny
KFivankové (Reflex, FOOD) a samoziejmé ty Lukasovy. Vyrazili
vafit do skolni jidelny, o dusi¢kach na faru, o Velikonocich

k Lukasovi na chalupu, na podzim na vinici, v zimé na hory,
udélali letni mejdan na hausbétu nebo grilovani na kofiskem
polu. A nebyli u toho sami — drinky michal skvély barman George
Némec, vafila s nami Katka Podolakova (Taste of place),

dorty napekly Stafia Mutlova (Punk Rock Cakes) a Sarka
Divacka (Sorry, pe¢eme jinak), varili s nimi i $éfkuchafi Jana

Bilikova (Ambi) a Pfemek Forejt (Entrée) a spousta dalich hostd.

Téste se na osmdeséatku receptd, jez budete zaru¢ené chtit
vyzkous$et, a atmosféru, kterou budete chtit zazit. Na fotografiich
vSe kouzelné zachytila Lucie Fenclova.
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sendvi¢ s veprovym jazykem,
ofechy, rukolou a okurkami
porce: 1/ pfiprava:cca3 h +
chladnutijazyka

1 veprovy jazyk

1cibule

3 bobkové listy

11Zice olivového oleje nebo séadla
2 krajice Cerstvého chleba
30 g mésla

1/2 1zicky hrubozrnné hofcice
4 malé kyselé okurky

2 hrsti rukoly

1 hrst vlagskych ofechl(

s(l

Veprovy jazyk dikladné omyijte,
cibuli oloupejte. Jazyk s cibuli

a bobkovymi listy pozvolna varte

v osolené vodé 2,5 hodiny. Posléze
chytnéte organ obrace¢kami

a z horké vody ho co nejrychleji
pfemistéte do ledové |4zné, kde

si pobude 5 minut — [épe se pak
loupe. Jazyk dejte do lednice

a nechte ho tam odpocivat klidné

i pfes noc. Az bude pékné ztuhly,
nakréjejte ho pfi¢né na co nejtendf
platky, mate-li moznost, pouzijte
kraje¢. Platky osmahnéte na panvi
na troSe olivového oleje nebo sadla,
maso by vam mélo ztmavnout.
Jazycek odlozte na talif vyloZzeny
papirovou utérkou. Panvicku si
vytfete a oprazte na ni ofechy.

A ted'je ¢as na chlebal Vyberte
vas oblibeny, ja mam fakt rad

ten orfechovy. Nakrajejte ho

na platky a vSechny pomazte
maslem a hot¢ici dle vlastnf
chuti. Pokrac¢ovani — kladte

na sebe natenko nakrajenou
okurku, promytou a osusenou
rukolu, vrstvu prazenych ofechl(
a nakonec to zavrste poctivou
nalozi opeceného veprového
jazyka. Chleby priplacnéte, zabalte
do peciciho papiru a nakonec
prevazte provazkem. Pak uz jen
machrujte ve vlaku nebo kdekoliv
jinde.

WWW.0Zp.CZ

Jazyk do ruky
Recept od Lukase Hejlika
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Kokosovokakaovy krém
porce: 6 skleniCek / pfiprava:
cca 10 min. + sestaveni sklenicek

Na kokosovy krém:

© 400 ml kokosové smetany
® 4 |zice javorového sirupu
© 1 zicka citronové Stavy

Na kakaovy krém:
® duzina z 1 vyzralého avokada
© 1 zraly banan
®1az?2lzice kakaa
® 4 |zice javorového sirupu
© vyskrabnutad seminka
z poloviny vanilkového lusku
© 11zice mandlového masla

Na merurikovy preliv:

© 200 g zralych merunék
(vypeckovanych)

® 1 Izice medu

© vyskrabnuta seminka
z poloviny vanilkového lusku

Na jahodovy preliv:

© 200 g jahod

© 1 Izice medu

® 11zicka citronové Stavy

Na kokosovy krém smichejte
kokosovou smetanu, javorovy
sirup a citronovou stavu. Ve
stolnim mixéru rozmixujte
avokado a banan. Dochutte
kakaem, javorovym sirupem,
seminky z poloviny vanilkového
lusku a mandlovym maéslem.
Ingredience na merunkovy
preliv rozmixujte ve stolnim
mixéru a dejte stranou. Stejné
postupujte u jahodového
prelivu. Hotové krémy a prelivy
mUZete do sklenicek vrstvit
podle své fantazie. Nam se

osvédcilo zkombinovat kokosovy

krém a jahodovy preliv, skvéle
také funguje kakaovy krém

s merunkovym prelivem. Do
naplnénych skleni¢ek mdlzete
pridat na kousky nakrajené
merunky a jahody.

PRO DETI,
MLADEZ
A SENIORY
lécebné vylohy
ZDARMA!

- o B

Uzijte si léto
napino!

. » déti / mladez do 26 let a seniofi nad 60 let majilééebné vylohy ZDARMA,
ostatnim hradi polovinu pojistného OZP

* Siroké spektrum pfipojisténi

 vysoké limity plnéni

OoZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

GASTROTIP

VITALITAS

POJISTOVNA

Recept od Mariky a Jirky Ku¢ovych
blogkitchenstory

V INZERCE

www.vitalitas.cz
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Dovolena podie povahy

NEKDO SI NEJVIC ODPOCINE V HOTELU ALL INCLUSIVE U MORE, JINY POTREBUJE
ZAZIT DOBRODRUZSTVI V DIVOCINE JEN S BATOHEM NA ZADECH A DALSI
SI NEDOVEDE LETO PREDSTAVIT BEZ PUTOVANI PO PAMATKACH.
JAKY TYP DOVOLENE BUDE NEJLEPE SEDET PRAVE VAM?

1. Davate prednost horam, nebo mof¥i?
a) Mate radi oboje.

b) Rozhodné mofi

c) Vedou hory.

2. Kdy si nejlépe odpocinete?

a) KdyZ se poradné prospite, hned jste
jak znovuzrozeni.

b) Pri fyzické aktivité — pfi sportu, praci
na zahradé nebo Upravach bytu.

c) Kdyz mlzete délat, co vas tési, tfeba
zajit si do kina, na masaz, precist si
dobrou knizku...

3. Dostanete nabidku stravit mésic
na témér opusténém ostrové. Co vas
napadne jako prvni?

a) Jestli se tam da potéapét, objevovat
podmorské jeskyné a je tam
pfipojeni k internetu, tak parada.

b) Skvélé, ceka vas mésic odpocinku
a nicnedélani daleko od civilizace —
CO si vic prat?

c) Po tydnu byste se bez spole¢nosti
a kontaktu zoufale nudili. Vlastné uz
po dvou dnech.

4. Kdybyste méli moznost navstivit
New York, na co byste se nejvic tésili?
a) Prohlédli byste si ta nejznaméjsi
mista, ale rozhodné byste to
s méstskou turistikou neprehanéli.
b) Na kulturu, dobrou kavu a tfeba
i zajimavou spole€nost
c) Koupili byste si podrobného
privodce a chtéli véechno vidét,
slySet, a hlavné zazit.

5.Bez ¢eho se v Iété neobejdete?

a) Bez mobilu a televize

b) Bez knizky a hudby

c) Bez slunecnich bryli a poradnych bot

6. Jakou knihu si na dovolenou berete?

a) Detektivku

b) Prlivodce a mapy

c) Milostny roméan nebo jinou
odlehcenou literaturu

7. Které letni sporty vas bavi nejvic?
a) Plavani a slunéni

b) Potapéni a lezeni po skalach

c) Badminton a plaZovy tenis

8. S kym nejradéji travite volno?
a) S pfateli a zndmymi

b) Pokud moZno sami

c) S rodinou

9. Co byste si koupili, kdybyste vyhrali
deset milion?

a) Superrychlé auto

b) D&m se zahradou

c) Cestu kolem svéta

Prehled bonusu
avyhod od OZP

Otazka>Body : 9-15bodi 16-21bodi nic pro vas. Radéji vyrazite
: Krasna plaZ, more, poklidné R&di objevujete nova mista s batohem na zadech

1.a)2 b)1¢c)3 . . < . .

_____________________ jezero anebo zahrada, kde to a pamatky, ovéem bez shonu prozkoumavat nova mista,

9.a)3b)1c)2
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mate tak radi—to je ta prava
dovolena pro vas. Relaxovat pro
vas znamena hlavné mit klid,
nemuset se ni¢im zatéZovat,
nedélat si starosti... zkratka
totéalné vypnout. Kdyz uz se
nékam vypravite, tak nejradgji

s cestovkou, ktera za vas
v8echno zafidi. Anebo zlstanete
doma - ke $tésti vam staci
houpacif sit, knizky a ¢asopisy.
Tohle je pro vas idealni zplsob
odpodinku.

a stresu. Nejlépe vam nejspis
vyhovuje kombinace poznavani
s pobytem u mofre, ale nevadilo
by vam ani zlistat v Cesku

a podnikat vylety po hradech

a zadmcich, chodit se koupat...
Jste ten typ, co potrebuje
vyvazenou kombinaci aktivity

a lehkého lenogeni.

22-27 bodii
Polehavani na plazi a sladké
nicnedélani opravdu neni

7e)

pokud moZno malo znama,

a tudiz neokupované tisici
turistd. Pokud se prece jen
vydate k mofi, vyberete si
misto, kde se mlzete potapét,
surfovat nebo tfeba lovit

ryby. Abyste se citili odpocati,
potfebujete adrenalin. A kdyz
uz zlstanete doma, tak si

v ramci dovolené naplanujete
extra davku sportu a mozna si
pro povyrazeni sem tam skocite
s padakem...

WWW.0Zp.CZ




echat si zméfit krevni tlak,

vysetrit zrak ¢i pigmentova

znaménka. To je jen ¢ast
moznosti, kterou nabizeji klientdm
i neklientdim Mobilni pobocky
Oborové zdravotni pojisStovny. Ty jiz
vice nez rok brazdi celou Ceskou
republiku a zavitaly i do nejzazsich
koutli zemé.

.Nasi klienti mohou v§echno vyridit
nejen v mobilni aplikaci ¢i ve webovém
prohlizeci prostrednictvim Vitakarty
online, ale i pfimo s pracovnikem
zdravotni pojistovny, ktery dorazi
azzanimi. A to je hodnota sama

o0 sobé,” uved| Radovan Kouril,
generalni feditel Oborové zdravotni
pojistovny. S Mobilni pobockou OZP
se tak lidé setkali v mnoha méstech
po celé republice. Specialisté

z téchto pobocek pritom neposkytuji
konzultace jen klientdim OZP, ale

i véem ostatnim zajemctm. Kde

se v nasledujicich dnech Mobilni
pobocka objevi, Ize Zjistit v predstihu
na strankach www.mobilnipobocka.cz.

Jednim z dominantnich poselstvi
Mobilni pobocky je upozorfiovat
klienty ve vSech regionech,

aby nezapominali na zdravotné
preventivni aktivity. To znamena

v prvé fadé podstupovat pravidelné
preventivni prohlidky u Iékart
adrzet se rad a doporuceni ze strany
zdravotni pojiStovny. Lidé ale mohou
navstévu v Mobilni pobocce OZP
vyuzit nejen ke konzultacim svych
zdravotnich problém(, ale mohou si
zde nechat zkontrolovat zrak, zméfrit
krevni tlak ¢i vySetfit pigmentova
znaménka. A to v§e samoziejmé zcela
zdarma.

Plsobeni Mobilni pobocky OZP
Sikovné dopliuje charitativni akce

BONUS 1/2018

NASE OzP

s nazvem Kazdy krok pomaha, kterou
zdravotni pojistovna spustila jiz loni

v Unoru. Zajemci se zaregistruji na
webu OZP a pak méfi, kolik ujdou
krokgi. Ugastnici se automaticky
prifadi partnerskym charitativnim
organizacim. Ta, jejiz tym ujde béhem
jednoho mésice nejvic krokl, ziska od
OZP odménu. Aby lidé mohli spravné
soutézit, ziskaji od OZP krokomeéry.

Snahou OZP je zlepsit zdravotni
kondici svych klientl. Chize je totiz
nejzdravéjsi pohyb. Uz Sest tisic krokd
denné vyrazné prospéje zdravi, byt

se doporucuje denné ujit alespori
deset tisic kroku. ,Nasi snahou je
motivovat lidi a dat jim dvod k tomu,
aby z autobusu, tramvaje €i jiného
dopravniho prostredku vystoupili
tfeba o stanici dfiv a chizi udélali
néco pro své zdravi,” uvedl Radovan
Kourfil. Zajem o tuto akci je podle jeho
slov obrovsky.

Podobné jako v pripadé Mobilni
pobocky ani zde neni nutné byt
klientem OZP. Klienti OZP vS§ak maji
vyhodu v tom, Ze za G¢ast v soutézi
ziskaji kredity do Vitakarty. A ty

pak mohou vymeénit za nejrizné;si
prispévky. Bonust pfitom nabizi OZP
vice nez padesat.

Prihlaseni do soutéze Kazdy krok
pomaha je mozné provést na adrese
www.kazdykrokpomaha.cz.
Registrace je rychla a snadna.
Ugastnici pak jen kazdy den vyplni,
kolik krokd usli. Nasledné mohou
svoje vykony srovnavat s ostatnimi,
vytvaret tymy i si stanovovat osobni
cile, kolik krokt chté&ji denné ujit.
Krokoméry si i¢astnici mohou
vyzvednout nejen v kamennych
pobockach Oborové zdravotni
pojistovny, ale také v oné Mobilni
pobocce.

idem dnes uz nepfipada

neobvyklé nakupovat i platit

pres internet a stejné béznym se
stava komunikovat se zdravotnickymi
zafizenimi a pojistovnami online — at
jizz poditace, nebo prostiednictvim
chytrych telefond.

"Mobilni telefony maji navic vyhodu,
Ze je lidé mohou vyuzivat pfimo

v ordinaci lékare — napfiklad kvali
zdravotni dokumentaci &i zjisténi
Udaju o predeslé 1é¢bé. Data uloZzena
u zdravotni pojistovny ma klient
neustale k dispozici."

Vyhodou pro klienty je komfort

a neustala dostupnost sluzby.

Diky chytrému mobilu mohou lidé
vyfidit vétsinu zalezitosti, kvuli
kterym museli dfive na pobocku.
Provozovani aplikace pfinasi

vyhody i pojiStovné — ro¢ni provozni
naklady jsou u Vitakarty srovnatelné
s naklady jedné stfedné velké
kamenné pobocky, ovsem mnozstvi
obslouzenych lidi je diky dostupnosti
24 hodin denné neporovnatelné.

Provozovani elektronické aplikace ale
prinasi vyhody i zdravotni pojistovné.
Elektronicka forma komunikace je

z hlediska nakladt tou nejefektivnéjsi
variantou. Roéni provozni naklady
jsou u VITAKARTY srovnatelné

s naklady stfedné velké kamenné
pobocky. OvSem zabér elektronické

a kamenné varianty — tedy kolik lidi
jsou obé varianty pobocek schopny
obslouzit - je zcela neporovnatelny.
Uz jen proto, Ze elektronicka prepazka
funguje 24 hodin denné, 7 dni v tydnu.

OZP stale vidi moznosti dalSiho
rozvoje této aplikace, a to smérem
k individualni péci o zdravi klient.

idé, kterivyrazeji na cestu do

zahranici, by vedle dokladt

a penéz neméli zapomenout ani
na kvalitni pojistnou ochranu - cestovni
pojisténi. Pokud se jim totiz v ciziné néco
prihodi a museji vyhledat pomoc Iékare,
podstoupit néjaky Iékarsky zakrok, ¢i
dokonce operaci, mlZze se jim vylet za
hranice hodné prodrazit. Bez cestovniho
pojisténi budou muset vétsinu z ¢astky
za lékarské Ukony zaplatit ze svého.
Sumy ve statisicich korun pfitom nejsou
Zadnou vyjimkou.

Cestovni pojiSténi proto patfina

soucastem vybavy. Na jeho opomenuti
neexistuje omluva, uz jen proto, Ze
stoji jenom par korun za den. Pojistné
mUze byt dokonce i nulové. To se tyka
napriklad klient Oborové zdravotni
pojistovny ve véku do 26 let a nad 60
roku. Tito lidé ziskavaji stoprocentni
slevu na pojisténi [écebnych vyloh.
Tato vyhoda plati pro cesty trvajici

do 30 dni do vSech statt Evropy a je
rozSifena i na neevropské staty na
pobrezi Sttedozemniho more. Ostatni
klienti OZP ziskaji cestovni pojisténi se
slevou 50 procent, coz znamena denni
pojistné ve vysi zhruba sedmi korun.

Z cestovniho pojisténi se klientovi

v ciziné poskytuje Uhrada nezbytnych
nakladd na oSetreni, kterému se
béhem pojistné doby byl nucen
podrobit v diisledku Grazu ¢i nemoci.
Nezbytné naklady na oSetieni jsou
zlékarského hlediska Ukony nutné pro
nezbytnou |é¢bu a oSetreni Grazu nebo
nahlého onemocnéni. Pojisténému
tak vznika néarok napfiklad na hrazeni
naklad( spojenych s Iékarskym
oSetrenim, pobytem v nemocnici,

s vydanim léku pfedepsanych

v souvislosti s pojistnou udalosti.

K nezbytnym nakladim patfi také
preprava do nejblizsiho zdravotnického
zafizeni a fada dal$ich tkond.

Lékarska péce v ciziné stoji vysoké
sumy. Jen ambulantni oSetreni
mUiZze znamenat desetitisicové
Castky - za predpokladu, Ze je
¢lovék v Evropé. V pripadé USA
jsou ¢astky jesté nékolikrat

vy$si. Obycejna zlomenina ruky
nebo nohy véetné rentgenovani

a kratkého pobytu v nemocnici
pak muzZe pfijit i na ¢astku okolo
sta tisic korun. Pokud si klient pred
cestou nesjednal cestovni pojisténi,

Pojisténi Iécebnych vyloh (vcetné
asistencni sluzby) — Ghrada |éc¢ebnych
vyloh se vztahuje na verejnd
i soukromad zdravotnicka zafizeni
(automaticka soucast balicku)

Urazové pojisténi — v pripadé
pojistné udalosti ziska klient bolestné

Pojisténi odpovédnosti za Skodu —
pojisténi se vztahuje na odpovédnost
za $kody zplisobené tfeti osobé pfi
béznych cinnostech

Pojisténi cestovnich zavazadel —
vztahuje se na véci osobni potieby,
které si pojistény vzal na cestu nebo
si je pofidil v jejim prabé&hu. Pojisténi
pokryvd poskozeni nebo znic¢eni
véci zivelni udalosti, zni¢eni vodou
z vodovodniho zafizeni, kradez
zavazadel, poskozeni nebo znic¢eni
zavazadel pfi dopravni nehodé.

Pojisténi pravni ochrany — pomoc
pfi hajeni pravnich zajmu klienta vagi
ekonomicky silnéj$im subjektim
v zahraniéi. Pfikladem muze byt trestni
¢i spravni fizeni po dopravni nehodé
(pojistény je v souvislosti s dopravni
nehodou podeziely, obvinény nebo
obzalovany ze spachani prestupku
nebo trestného ¢&inu). Pojistka se mize
uplatnit také pfi ndrokovani nahrady
$kody kvtli poskozeni majetku nebo
zranéni zpusobené tieti osobou.
Soucasti jsou i asistence pfi ztraté
nebo kradezi dokladd.

Pojisténi zdsahu horské sluzby —
vztahuje se na pétraci a vyhledavaci
akce horské zachranné sluzby.

Pojisténi storna cesty — pojisténi se
sjedndva pro pfipad, ze se pojistény
z diivodu Grazu, ndhlého onemocnéni
nebo Uumrti nemuze zié&astnit
planovaného zdjezdu do zahranici.

vSechny tyto platby bude muset
uhradit z vlastni kapsy.

Cestovni pojisténi je bali¢ek pojistent.
Vedle zminéného kryti naklad(i na
Ié¢ebné vylohy byva jeho soucasti
také odpovédnostni pojisténi. To je

tu pro pfipad, kdy ¢lovék sam nékoho
dalsiho netimyslné zrani ¢i zpusobi jiné
osobé skodu na majetku. Podle typu
konkrétniho pfipadu a zranéni mdze
postizena osoba narokovat i velmi
vysoké bolestné. Pfi zranéni s trvalymi
nasledky muize dojit az na placeni
dozivotni renty.

A pravé témto nepfijemnostem ma
zabranit cestovni pojisténi. V pripadé
pojistné udalosti (Iékarské osetreni,
hospitalizace a podobné) je idealni
kontaktovat asistencni sluzbu. Ta je

k dispozici 24 hodin denné a pojistény
mUze hovorit esky. Asistencni sluzba
zpravidla nasmeéruje nemocného
klienta pfimo ke smluvnimu Iékafi
nebo za néj pozadované naklady

u lékare uhradi. Dal$i moznosti je, Ze
klient za oSetreni zaplati na misté sam
a pojistovna mu pak vydaje po jeho
navratu proplati. Samozrejmé je treba
naklady za |ékarské oSetreni patficné
zdokladovat.

Pokud lidé berou cestovni pojisténi

na lehkou vahu a spoléhaji jen na
pojisténi od své zdravotni pojistovny,
nedélaji dobie. Karti¢ka zdravotni
pojistovny (EHIC) je neochrani pred
rizikem vysokych plateb z vlastni kapsy.
Na zakladé EHIC lidé sice dostanou

v Evropé nezbytné lékarské oSetreni,
tim v8ak vzhledem k odliSnym cenam

u nas ayv ciziné vyhody konéi. Zdravotni
pojistovna v Cesku proplati jen takovou
éastku, kolik stoji dany Iékarsky Gkon

v tuzemsku. A to byva vyrazné méné nez
v zahranici. Rozdil v cenach pak musi
doplatit sam klient.
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aké benefity si lidé z Siroké

nabidky OZP vybiraji, zalezi

jen na nich. Limitovani jsou
jen poctem kreditd, které mohou
v libovolné benefity ,pretavit”. Podle
statistik OZP maji lidé nejvétsi zajem
o prispévky na zubare a dentalni
hygienu, o¢kovani proti klistové
encefalitidé a o prispévky na plavani.

Z nabidky benefitd OZP si vybere
prakticky kazdy klient. Zalezi jen

na jeho prioritach a poctu kreditd,
které ma na svém bonusovém konté
(Moje bonusy ve VITAKARTE). Kredity
ziskava klient OZP za své odpovédné
chovani. Zdravotni pojistovna timto
zpUusobem odmériuje pojisténce,
ktefi napfiklad chodi na preventivni
prohlidky k zubafi, daruji krev ¢i se
zapojuji do marketingovych akci OZP.
MoZnosti, jak ziskavat kredity od OZP,
je celafada. A ¢im vice jich lidé maji
k dispozici, tim vice benefitl mohou
vyuzit. Z vice nez 50 benefitd, které
nabizi OZP svym klientdim, nejvice

NASE OzP

Prispévek na osetreni u stomatologa
a dentalni hygienu

Pfispévek na o¢kovani proti klistové
encefalitidé

Prispévek na plavani

Prispévek na letni tdbory, Skolky
a ozdravné pobyty déti

Prispévek na cviceni (napf. jéga,
pilates) a navstévy fitness

Prispévek na vitaminy a dalsi [écivé
pfipravky a doplriky stravy

Prispévek na rovnatka

Prispévek na vysetfeni v 1. trimestru
téhotenstvi

Prispévek na bryle

Prispévek na ockovani proti

Zloutence

lidi vyuziva prispévek prispévek na
dentélni hygienu. V letosim roce ziskali
klienti OZP priimérny prispévek pres
560 K&. Maximalné si vSak klienti sahli
az na ¢astku 2340 K¢. Na druhém
misté se co do zajmu umistil prispévek
na ockovani proti klistové encefalitidé.

V praméru letos klienti ¢erpali od OZP
¢astku ve vysi 429 korun. Maximum
na tento benefit ¢ini 1860 korun.

A tretim nejoblibenéjSim benefitem je
prispévek na plavani, vtomto pripadé
OZP proplaci roc¢né az témeér

3600 korun. Lidé v rdmci tohoto
benefitu ¢erpali v priméru asi

420 korun.

K oblibenym benefitiim patfi

i prispévky na letni tabory, Skolky

a ozdravné pobyty déti. Letos lidé
ziskali v prdméru prispévek ve vysi
necelych 1200 korun. Hojné byl loni
vyuzivan také prispévek na cviceni

a navstévy fitness center. V priméru
OZP proplacela témér 400 korun.

V nabidce benefitli mnoho lidi zaujaly
také prispévky na vitaminy, doplriky
stravy a nejriiznéjsi Iécivé pripravky.
Vyuzivanym benefitem je také
prispévek na rovnatka Ci bryle. Celkem
v uplynulém roce ziskalo vice nez

70 tisic pojisténct primeérny prispévek
presahujici ¢astku 600 korun.

ZP je rada, Ze mize

podporovat zdravy Zivotni styl.

Vazi si klientd, ktefi neberou
své zdravi na lehkou vahu. Takovym
klientim pak poskytuje prispévky na
preventivni aktivity v nejriznéjsich
oblastech. Jejich nabidka je jiz tak
Sirok4, Ze si v nich vybere prakticky
kazdy. Benefitl dnes OZP nabizi
vice nez padesat, a to prehledné
a pohodIné prostrednictvim
elektronického systému prispévkd
ve VITAKARTE.

V uplynulém roce ziskalo vice
nez 70 tisic klientd OZP ve
VITAKARTE priimérny prispévek
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presahujici ¢astku 600 korun.

Mezi nejoblibené;jsi programy patfi
ockovani proti klistové encefalitidé,
dentalni hygiena, plavani ¢i prispévky
na letni tabory, Skolky a ozdravné
pobyty. Klienti zde bézné ziskavaji
prispévky pohybujici se okolo tisice
korun. Vyjimkou ale nejsou benefity
dvakrat i tfikrat vyssi.

Vy$e moznych prispévkul zalezi

na tom, kolik maji klienti na svém
konté kreditl. A pocet kreditt se
zase odviji od pfistupu lidi ke svému
zdravi. Napriklad pokud lidé chodi
na preventivni prohlidky k zubafi,
daruji krev, ziskavaji kredity. Stejné

tak ziskaji kredity, kdyz se zapoji
do marketingovych akci OZP, kdyz
pojistovné pomohou hodnotit
Iékare Ci naptiklad kdyz zkontroluji
vySi vykazané lékaiské péce. Pravé
OZP v uplynulém roce vydala na
preventivni programy v pfepoctu
na pojisténce nejvice ze vS§ech
zdravotnich pojistoven.

OZP si vazi klientd, ktefi neberou

své zdravi na lehkou vahu. Takovym
klientim poskytuje pfispévky na
preventivni aktivity v nejriznéjsich
oblastech. Naptiklad maminky

s novorozenci mohou cerpat kreditovy
prispévek na oc¢kovani nad ramec

Ockovani proti chfipce
Ockovani proti Zloutence
Ockovani proti tetanu,
¢ernému kasli ¢i meningitidé
Oc¢kovani proti klistové
encefalitidé

Ockovani proti rakoviné
délozniho cipku

Prispévek na plavani a cvic¢eni
novorozenct

Prispévek na fitcentrum
Prispévek na saunu
Prispévek na cviceni

a tancovani

Prispévek na hormonalni
antikoncepci

Prispévek na elektronickou
chaviéku

Pfispévek na nakup vitamint
u téhotnych zen

Prispévek na plavani
Prispévek na solnou jeskyni
Prispévek na masaz
Pfispévek na nakup vitamint
Prispévek na letni détsky tabor
Prispévek na ndvstévu
stomatologa ¢i dentalniho
hygienisty

Prispévek na sportovni
prohlidku u odborného lékare
Prispévek na odvykani koureni
Prispévek na bryle

Prispévek na kontaktni ¢ocky
Prispévek na bryle, obroucky
a kontaktni cocky

Prispévek na cyklistickou
helmu

Prispévek na rovnatka

verejného zdravotniho pojisténi.
Hojné vyuzivané je i unikatni
pojisténi kojencu, tedy déti do

1 roku, zdarma.

Déti a mladez zase ¢asto vyuzivaji
prispévky na ozdravné pobyty

v Chorvatsku stejné jako prispévky
na o¢kovani, rovnatka ¢i letni
tabory a mnoho a mnoho dalSich.
Prispévky na o¢kovani oceriuji

i dospéli klienti. V jejich pripadé se
nabizi i fada dal$ich benefitl véetné

prispévku v programu STOP koureni.

Zde OZP exkluzivné prispiva na
|é¢bu zavislosti na tabaku az do
vySe 4000 korun.

dravotni problémy, se kterymi

si lidé prilis nevédi rady,

mohou potkat kohokoliv.
MuZe jit o situace, kdy lidé ani
netusi, k jakému lékafi se vydat,
nebo zda vibec vyhledat IékaFskou
pomoc. Problém se pfitom mizZe
tykat i nékoho jiného, napfiklad déti.
V téchto a v mnoha dalsich situacich
jsou k dispozici zkuseni lékafri na
telefonu. Jejich sluzby jiz fadu let
ocenuji klienti Oborové zdravotni
pojistovny, ktefi jsou registrovanymi
uzivateli Asistenta zdravi OZP.

Situaci, kdy Ize s vyhodou vyuzit
Iékare na telefonu, je témér
nepreberné mnozstvi. Hlavnim
Ukolem téchto lékarl je pomahat
lidem - radit jim s jejich zdravotnimi
problémy, navrhovat mozné rfeseni
¢i je napfiklad rovnou nasmérovat
na vhodné zdravotnické zafizeni.
Asistent zdravi jde ale jesté dal. Cim
dal castéji na ni volaji i lidé, kteri
nemaji akutni problém, ale chtéji
jen radu ¢i doporuéeni. Vzdy jde ale
pouze o konzultaci. LékaF na telefonu
nemuzZe stanovovat diagnézu

a urcovat léCebny postup a tim
nahrazovat pohotovostni sluzbu.

Sluzeb Asistenta zdravi hojné
vyuzivaji i lidé, ktefi jiz navstivili
Iékare, ale o stanovené diagnéze maji
urcité pochybnosti. Chtéji si nékteré
informace ovéfit u dal$iho (jiného)
|ékare a ziskat tzv. second opinion —
tedy stanovisko jiného doktora. Stava
se i to, ze lidé sice jiz podstoupili
lékarské vySetreni, maji v ruce zpravu,
ale prili$ ji nerozuméji. A jednoduse
hledaji nékoho, s kym by mohli svij
zdravotni problém prodiskutovat,

kdo jim bude ochoten sdélit dalsi
informace.

Vlyhodou je i neosobni forma,
nebot lidé mohou byt otevienéjsi.
Pfi osobnim setkani se fada lidi
zdraha polozit |ékari vétsi mnozstvi
otazek.

Jedna-li se o komplikované;jsi
problém, ktery nelze vyresit radou
po telefonu, Asistent zdravi OZP
volajicimu nabidne, Ze ho rovnou
presméruje na vhodné zdravotnické
zarizeni. A co vice — mlze klienty

u konkrétnich specialistli rovnou

i objednat.

Velice uzitecna je AS OZP také na
cestach. Lidé ¢asto volaji a zjistuji,

pohotovost Ci oteviena lékarna.
Vyuzivat Asistenta zdravi pfitom
mohou nepretrzité — 24 hodin denné,
7 dni v tydnu.

Asistent zdravi OZP Gispésné funguje
jiz fadu let. Pred péti lety ji OZP
navic propojila s propracovanym
elektronickym zdravotnim denikem
VITAKARTA. Ten mohou lidé vyuZivat
na svém pocitaci, chytrém telefonu
Ci tabletu. Tim jeSté vice vzrostla
hodnota obou sluzeb - jak Asistenta
zdravi, tak i ,elektronické prepazky”,
diky niz maji klienti neustaly on-

line pristup ke svym zdravotnim
udajim. Lidé mohou napfiklad
kdykoli a kdekoli nahlizet do
zaznamu vykazané zdravotni péce,
zaznamenavat si aktualni informace
o svém zdravotnim stavu, o¢kovani,
navstévach Iékare a mnoho dalSich
Udaju. S ohledem na propojeni
elektronického zdravotniho deniku

a Asistenta zdravi je zakladni
podminkou pro vyuzivani AS OZP byt
registrovan na portalu VITAKARTA
ONLINE. To Ize pohodIné vyridit

s pomoci odkazu www.ozp.cz/portal/
prihlaska_portal/.
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Doktore, spravte me...

.Pani doktorko, na8e malé& hrozné zlobf, potFebovali bychom
doporuceni k psychologovi,” obraci se na détskou lékarku ro-
di¢, jehoZ dcerka se zivé zajima zejména o nakladnéjsi a kieh¢i
vybaven{ ordinace. ,Mate k tomu néjaky konkrétnéjsi divod?”
zjistuje lékarka. A pritom tiSe prfemitd, zdali to doporucenf
bude znit na dité, nebo na rodice. ,No — zlobi porad. A odmlou-
va. A nechce uklizet. No prosté je toho ted néjak moc,” upres-
fuje tatinek. Aha, mysli silékarka, nakonec by toho psychologa
asi opravdu potreboval spi§ on sdm. A vzpomina na neporadek
v pokojiku svého ditéte a na jeho sofistikované omluvy.

Stfih — scéna druha. Lékar v nemocnici na no¢ni sluzbé. Pro-
bouzi ho sestra s tim, ze méa akutni prijem. Dole ¢eka mamin-
ka s asi dvanéctiletym synem a dozaduji se vytazeni klistéte.
Lékar je nastésti otupély z nevyspani, takze trpélivé ohledava
misto, kam se pfisal odporny parazit. Zjisti, Ze pokus o odstra-
néni uz probéhl, ale nepodafil se a v zanicené rance zUstal
kousek klistéte. ,Jak dlouho to ma?” pta se doktor. ,Treti den.”
LA proc¢ jste nepfisli hned v€era nebo aspori dnes ke svému
praktikovi?” vyzvida doktor. ,Tam byly hrozné fronty, takze jsme
si pockali —tady jdeme na Ffadu hned,” reaguje asertivné matka.
A lékar pfemysli nad tim, zdali devadesatikorunovy poplatek za
pohotovost by nemél stoupnout na tisicovku.

Takovych — a jeS§té mnohem zajimavéjSich — scén se v na-
Sich zdravotnickych zafizenich odehrévaji stovky denné. Pra-

va pacientd se pfitom michaji s nizkym ohodnocenim lékard,
odpovédnosti za vlastni zdravi, solidarnosti plateb za zdravotni
pojisténi.. a do toho jesté znéji feci o tom, jak ma byt zdravot-
nictvi v nejlepsi kvalité zdarma pro v8echny a hned. Inu, zdra-
Tak jako ten, kdo chodil do $koly, rozumi Skolstvi a ten, kdo vi-
dél kravu na pastveé, zase zemédélstvi.

K |ékafi pak ¢asto Clovék pfistupuje jako ke kazdé jiné sluz-
bé — opravé auta, ostfihani vlast, vyméné tésnéni nebo elek-
trické zasuvky pfislusnym femesinikem. Ja platim — ty spravu;.
Prosty selsky rozum pochopi, Ze kdyZ se k autu nebudu chovat
slugné, dlouho mi nevydrZi, at se servis snazi jakkoliv, ale ve
zdravotnictvi tyto Gvahy mnohdy selhavaji. A tak je 1ékar v roli
opravare, ktery ma vymeénit vadny dil, odstranit poruchu nebo
zmeénit nastaveni tak, aby v8echno fungovalo, ideélné bez rad-
né udrzby.

Moralizovani na téma, Ze zdravi je penézi nezaplatitelna hod-
nota, Ze je to to nejcennéjsi, co mame, Ze je tfeba systémovych
zmén a bolestnych rozhodnuti, ¢teme a sly$ime hodné. Jedno
bolestné rozhodnuti bychom ale mohli udélat my sami: Véno-
vat se trochu vic Udrzbé o ten komplikovany mechanismus,
kterym nase télo bezpochyby je. Vime prece, Ze jeho opravy
bolf mnohem vic.

Mario Bohme
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A Foto Alexander Dobrovodsky

V¥ INZERCE

informace o benefitech pro klienty
moznost prihlaseni k OZP

Podrobné informace a kalenddr akci naleznete na nasem webu

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

Jedeme k vam!

Prvni mobilni pobocka Oborové
zdravotni pojistovny

odborné preventivni vySetieni od nasich
specialistii zdarma

v§echny sluzby OZP na jednom misté
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VITAKARTA OZP ,z’ = K.:ru'.Nowh “:‘

Moji lékari

HUDr: Alei Novotny

VITAKARTA OZP ﬁ'
NUD?. Zelend Jana Piohied plawoni bilance

Prehled plateb pojistného
kdatu 3, 4, 2017 Aktudlni stav k datu
01. 06. 2017

o Pazor, 1 zjifaiin
redopla ]

Kalenddr preventivnich prohlidek

&:_4 Harel Mok

Praplatek na pofisiném 4 253 Ks &
Praticky bhal o nejarive. Moje bonusy Diuknd pendle k dhrade oKe &

VITAKARTA
ONLINE

7y wve

prehled o zdravotni péci platby kartou

planovani preventivnich prohlidek bonusovy systém VITAKONTO
Asistent zdravi chronicka onemocnéni

zmény osobnich Gdaju hodnoceni lékari

online sluzby pro podnikatele
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