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Mili étenari,
vazeni klienti,

prestoZe by Vanoce mély byt svatky klidu a pohody, jisté je
fada z V&s, navzdory kazdoro¢nimu predsevzeti, proZila ve
spéchu a stresu. Abychom Vam v leto$nim roce od shonu
a starosti alespon trochu ulevili, chceme Vam byt bliz, nez kdy
predtim. Otevreli jsme totiz sit rychlych kontaktnich center
OZP Expres. Celkem tak mame uz témér Sest desitek pobo-
¢ek, expozitur a nyni i novych OZP Exprest v celé fadé mést
napfi¢ Ceskou republikou. OZP Expres je do jisté miry odleh-
¢ena verze nasi standardni pobocky, ale pro vyfeSeni béznych
zalezitosti je aplné idealni.

Pro ty z Vas, ktefi davate prfednost modernim technologiim
a radéji si vSe vyfidite v klidu pfimo z domova, pfinasime pfi-
jemné novinky v nové verzi aplikace Vitakarta. Opravdu viele
doporucuji stahnout si ji do chytrého telefonu. Vychytali jsme
fadu dalSich drobnosti a od letoska Vas, mimo jiné, bude mo-
bilni telefon sdm aktivné upozorfiovat na terminy preventiv-
nich prohlidek a dalsi dllezité informace. Tési nas, Ze nabidky
sluZeb a funkci portalu Vitakarta aktivné vyuziva uz témér tre-
tina nasich klientd.

Spoustime také nové zdravotné preventivni programy. V jed-
nom z nich jsme se zaméfili na prevenci Alzheimerovy choro-
by. VSichni klienti starsi 40 let mizou navstivit nejblizsi kon-
taktni mista Ceskych alzheimerovskych spoleénosti, ktera
jsou dostupna po celé republice, a zkusit si kratky a zabav-
ny test kognitivnich schopnosti. A pokud test odhali mozny
problém, na$ Asistent zdravi klienta objedna na komplexni
vySetreni.

Dalsi novy program nabizime i pro klienty trpici vysokym tla-
kem nebo cukrovkou druhého typu. Obé nemoci jdou ¢asto
ruku v ruce a mnohdy mivaji pfi€inu v nezdravém zivotnim sty-
lu. Pokud jste se na zac¢atku roku rozhodli Zit zdravéji, ale zaro-
ven uZjednou z téchto chorob trpite, mizete s ndmi bezplatné
navstivit vyZivové specialisty, ktefi s Vami vSe projednaji a my
Vas jesté za dodrzeni jejich doporu¢eni odménime bonusovy-
mi body do Vitakonta. Ty mGzete vyuZit na ¢erpani dalsich pre-
ventivnich program( z nasi Siroké nabidky.

A samoziejmé muZete i nadale vyuZivat véechny dalsi bene-
fity uréené pro celou rodinu. Diky Vitakontu, které umoziiu-
je prevod ziskanych bonusovych bod( v ramci rodiny, se totiz
rozhodné vyplati, aby u nés byla pojisténa cela rodina. Tak-
Ze pokud jsou élenové Vasi rodiny pojisténi ve vice zdravot-
nich pojistovnach, budeme radi, kdyZ je budeme moci pfivitat
u nas.

Dékuji, Ze v péci o své zdravi dlivéfujete Oborové zdravotni po-
jistovné, a preji Vam prijemné éteni
Radovan Koufil

generalni feditel OZP
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OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

Asistent zdravi o

Asistent zdravi
nonstop a zdarma

Nejste si jisti zdravotnim stavem Nechcete travit svij ¢as Sluzba Asistent zdravi je zdarma
svym nebo svych blizkych? Vahate, v preplnénych ¢ekarnach plnych pro klienty a budouci klienty
zda vyrazit k 1ékari? Nas |ékar nemocnych lidi? Vyuzijte Oborové zdravotni pojistovny.
vam prostrednictvim Asistenta Asistenta zdravi, ktery vam Staci se prihlasit k OZP a miZzete
zdravi bezplatné poradi po domluvi konkrétni datum a ¢as vyuzivat vSech vyhod Asistenta
telefonu. navstévy lékare. A tozdarma. zdravi na telefonu 844 111 000.

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

www.asistentzdravi.cz
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Uz jste dnes nékomu dali pusu?

Pokud ne, velka chyba. Pfi libani se totiz do téla uvolfiuje koktejl che-
mikalii, které zarudi, Ze se budete cely den citit skvéle. Jedna se
o hormony dobré nalady, serotonin a dopamin. Kazdy polibek také
snizuje hladinu kortizolu, takze se snizuje napéti a stres. A poza-
du nezlstava ani vyplavovani oxytocinu, hormonu, ktery je spo-
jen s parovanim. Zpuisobuje pocity naklonnosti a spokojenosti ve
vztahu. Polibky navic mohou preventivné pfedchazet vzniku sr-
decné cévnich onemocnéni. Libani totiz zvySuje i srdecni frekven-

ci a rozsifuje vase krevni cévy.

Uz nejde jen o TV zareni

Jesté pred rokem se rodi¢e obavali G¢inkl televizniho zare-
ni, chtéli ochranit zrak svych déti. Nyni se ukazuje jako vétsi
hrozba samotny Cas, ktery nezletili stravi interakci s televi-
zory, pocitaci, smartphony, digitalnimi podlozkami a video-
hrami. Pfibyva déti i adolescentd, ktefi si buduji zavislost na
audiovizualnich médiich. Problém se prekvapivé netyka ma-
lych déti, ale adolescentl. Pro né je nepfretrzity styk s obra-

zovkou modernich technologii nejen navykové;jsi, ale posko-
zuje i budovani neuronovych siti v mozku, které si maji uchovat
do stadia dospélosti.

Kifupnéte si, vzdyt jde o zdravi

Neni pochyb o tom, Ze kfupava zelenina, mezi kterou patfi bro-
kolice, karfiol, rlzickova kapusta, fepka a tmavé zelené listy,
je pro nas dobra. Je bohata na vlakninu, méa nizky obsah kalo-
rif a obsahuje Ziviny, véetné vitaminG C, E a K, kyseliny listo-
vé a minerald. Pro nase télo ma vsak jesté jeden pfinos. Stale
vice vyzkumi poukazuje na moznost, Ze pomaha pfedchazet
nékterym typam rakoviny, a to diky glukosinolatlim. Tyto pfi-
rodni latky se rozpadaji pfi sekani, vareni, Zzvykani a traveni na
biologicky aktivni slou¢eniny nazyvané isothiokyanaty a indoly,
které by dle prokazanych pokust na laboratornich mysich mély
inhibovat rakovinu mocového méchyfe, prsu, tlustého streva, ja-
ter, plic a Zaludku, chranit buriky prfed poskozenim DNA inaktivaci

karcinogeni a snizovanim zanétu.

(e,
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Vetsi mozek neznamena
vice inteligence

Mysleli jste si, Ze ¢im je mozek vétsi, tim chytrejsi je jeho majitel?
Omyl! Pak by totiZ nutné muselo znamenat, Ze Zeny jsou hloupé&;jsi
ne? muzi. Zenské mozky jsou totiZ v priméru o devét procent mensi
ne? muzské a tedy obsahuji méné neuron(i. Ze by to ale mélo vliv na
inteligenci? A pokud stale pochybujete, mame pro vas jesté jeden
dikaz - paklize by byla teorie o velikosti mozku a jeji pfimé imére

s inteligenci pravdiva, museli by byt néktefi jini savci chytrejsi nez
lidi. Napfiklad mozek slona vazi 2,8 kilogramd, tedy presné dvakrat
tolik, co ten nas, a presto je intelekt ¢lovéka stale jedine¢né pokrodily.

(o}

Ctéte, budete empatictéjsi

Ve svété socialnich siti si na knihu najde ¢as stale méné lidi.
Pritom pravé ¢teni zlepSuje komunikacii empatii. Slova, ktera
si osvojime z knih, jsme schopni efektivné vyuzivat v bézném
Zivoté. Fascinujicim objevem v oblasti neurovédy je i souvis-
lost ¢teni a propojeni ostatnich smysl{. Napriklad kdyz étete
slovo ,mydlo” nebo ,levandule”, jsou automaticky aktivovany

¢asti vaseho mozku, které se G¢astni viiné a stejné to fungu-

je i u pocitl. Paklize tedy ¢teme o lasce, porozuméni, sebel-
cté, jsme Iépe pripraveni s témito emocemi pracovat i v bézném
Zivote.

Tajemstvi Blue Zones odhaleno

Zatimco pramérna délka Zivota u nas je 79 let, na svété existuji mis-
ta, kde lidé ve zdravi prekonavaji stovku. Rika se jim Blue Zones.
S pomoci spoleénosti National Geographic je jiz 10 let hled4a Dan
Buettner. Prozatim je objevena lkaria v Recku, oblast Ogliastra na
Sardinii, poloostrov Nicoya na Kostarice, Loma Linda v Kalifornii

a Okinawa v Japonsku. Spole¢nym znakem obyvatel je kromé vy-
sokého véku i absence srde¢nich onemocnéni, obezity, rakoviny
nebo cukrovky. Jak je moZné, Ze tito lidé Ziji ve zdravi o vice nez
20 let déle nez jiné vyspélé kultury? Kromé toho, Ze je velké procen-
to starnouci populace i nadéle fyzicky aktivni ve svych 80 a 90 le-
tech, také neni vystavovano stresu, ji jen do 80 % naplnénosti stravu,
kterou prevazné sami péstuji na svych malych zahradkach, proZivaji Zi-
vot naplnény laskou a kazdy vecer si daji sklenku kvalitniho vina.

(e,
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TEMA

MOZEK

VS.
SEZONA

JANA UHLIiROVA

KDO S KOHO? VYPADA TO NA OSTRY SOUBOJ NA NOZE. V ZIME BY
MOZNA SEZONA MELA SANCI NA VYHRU, OVSEM LETNI PAPRSKY
BY ZASE SKORE VYROVNALY. PROC NAS MOZEK FUNGUJE JINAK

P NA SNEHU | POD PALBOU SLUNCE?
p——



by na§ mozek spravné fun-

goval, je nutné ho samo-

zfejmé zivit — a to kyslikem

a glukézou. Na samotny
provoz je mozek pomérné naro¢ny, coz
je pochopitelné — bez problém vyuzi-
je dokonce celych 20 % energie téla,
i kdyZz sam tvofi jen dvé procenta nasi
hmotnosti. A to, jak pracuje, podléha
sezonnim vliviim.

Vyzkumy americkych védc totiz ukaza-
ly, Ze v zimé a na jaFe byva nas mozek az
o Ctyfi roky starsi! To, jak ro¢ni obdobi
konkrétné ovliviiuje ¢ast mozku zodpo-
védnou za poznani, zkoumali vyzkumni
pracovnici na vzorku 3353 dospélych
v pokrocilém véku (70 let a vice), ktefi
zili v USA, Kanadé a ve Francii. Zaméfi-
li se na mapovani jejich mysleni a kon-
centrace, ale pozornost vénovali také
projeviim Alzheimerovy choroby.

Ukéazalo se, Ze ro¢ni obdobi ma vyznam-
nou souvislost s kognitivnimi procesy
v lidském téle, velmi vyrazné tedy ovliv-
fuje pamét, predstavivost, uéeni i mys-
leni. Mozek podle védcl funguje nejlé-
pe v lété a na podzim, zatimco v zimé

a na jare jeho kapacita ponékud klesa.
V tomto musime uznat, Ze zvifata, ktera
se ukladaji k zimnimu spanku, maji ge-
nidlni plan - v zajmu $etfivosti” dokéa-
Zou zmensit svllj mozek i sniZit kapacitu
organd.

Socialni kontakty mozku prospivaji

Na pfechod a zmény se vSak podle od-
bornik(l pFesto da pfipravit a mozek na
né natrénovat, aby nam to palilo vzimé
i na jafe. ,Mozek se vyznacuje vysokou
neuroplasticitou, coz je schopnost pfi-
zplsobeni se vnéjsim podminkdm na
zakladé novych nebo opakovanych
podnétd. Jeho trénovani ma tedy velky
vyznam i v pozdéjsim véku ¢lovéka,” vy-
svétluje Tereza Prochazkova z projektu
Mentem, ktery vyviji interaktivni online
hry pro mozkovy trénink. A mozkovym
tréninkem, ktery vas udrzi bdélé, mlze
byt cokoliv — od nauceni se telefon-
nich Cisel vasich blizkych zpaméti, po
vyzkouseni nové cesty do prace nebo
z prace, délani obvyklych ¢innosti ji-
nou rukou nez jste zvykli (tfeba Cisténi
zub levou rukou misto pravé), prekla-
dejte a ucte se texty oblibenych pisni-
¢ek, zkuste jit nakupovat bez seznamu

a stejné prinést vSechno, co potfebuje-
te, Ctéte, lustéte kiizovky a sudoku. Za-
pojte jiné smysly, nez jste obvykle zvyk-
Ii (k jidlu si pFivorite, nez ho ochutnate,
pohybujte se ve znamém prostredi po-
slepu apod.). Divejte se na oblibené fil-
my nebo seridly v cizim jazyce, pfipad-
né s titulky, nebo vyzkousejte rizné
hlavolamy. Eva Fruhwirtova, ktera zalo-
Zila prvni ¢eskou mozkohernu, doporu-
Cuje zvlasté v zimé sahnout po mozko-
hrackach - na nasledujicich stranach
najdete dokonce i jeji osobni navod co
a jak, abyste zdstali fit.

V jednoduchostije duch

Neékdy byvaji G¢inné triky velmi jedno-
duché - tfeba pokud potfebujete mo-
zek rychle aktivovat, bud'te optimisticti
a Casto se sméjte. Je to snadné a hlav-
né icéinné —zlepsi se vam nalada a bude
vam to lépe myslet. A az budete pristé
s kamaradkami na kavé nebo s prate-
li na pivu, vézte, Ze vlastné také pravé
Gcinné posilujete svij mozek.

.Na zakladé mnoha vyzkum( bylo do-
kdzano, Ze mimo jiné i socialni kon-
takt a s nim spojena komunikace maji

@ BONUS 2/2018
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obrovsky vliv nejen na psychiku, ale
také na nervové buriky mozku. Vhod-
nym tipem k posileni neuront jsou tedy
blizké a intenzivni socialni vazby, které
nejen nakopnou nas mozek, ale také po-
mohou zahnat chmury spojené s Gbyt-
kem sluneéniho svitu, ktery je typic-
ky pro zimu a zacatek jara,” radi Tereza
Prochazkova.

A az se po posileni mozku vratite zase
k praci nebo studiu, nenechejte se pfi-
tom vyruSovat. Bylo totiz dokazano, ze
po jednom vyruseni (zazvonéni telefo-
nu) trva patnact minut, nez se dokaze-
me vratit k preruSené pracovni aktivi-
té. Vhodny pro podporu soustfedéni pfi
préci je také poslech hudby. Méla by to
vsak podle odbornik( byt hudba, kterou
zname, a tedy do jisté miry nevnimame.
Pfi planovani nejen pracovnich aktivit
také respektujte hormonalni systém
svého téla.

Na ¢em si mozek pochutna?

Stejné nezbytné jako nové vyzvy i so-
cialni kontakty je pro mozek spravna
strava. Kdyz budete vasSe fidici cent-
rum spravné krmit, odmeéni se vam vét-
§i bystrosti a pohotovosti. Jak stimulo-
vat mozek zajimalo lidi samoziejmé uz
odedavna. Starym pfirodnim narodim
nezbyvalo nic jiného, nez hledat pomoc
v pfirodé: Jihoameri¢ané tak sahli po
listcich koky, Turci sazeli na tureckou
kavu a Afriéané milovali kef Kath.

| kdyz by nas takovd kombinace po-
vzbudila na nékolik tydn(i dopfedu, je
jasné, Ze pfi pokusu o povzbuzeni moz-
ku je lepsi vyhnout se nezdravym sti-
mulantdm, tedy tém, které zplsobu-
ji zavislost, a spiSe vyladit jidelnicek,
ptipadné zapojit ,chytré” doplriky stra-
vy. Poohlédnéte se po doplricich zalo-
Zenych na pfirodni bazi, které zvysuji
pfisun zmifiovaného kysliku a glukoézy
do mozku. Co se stravy tyce, zjedno-
duené by se dalo fici, Ze sacharidy, ze-
jména pak cukr, zplsobuji spise Gtlum,
a proteiny plGsobi povzbudivé. Vynikaji-
ci proto jsou morské plody, krati maso,
jatra nebo hovézi maso, ¢i jogurty. Co
se pfijmu morskych plodl tyce, exis-
tuje dokonce teorie jistého A. E. Ben-
dera, byvalého profesora londynské

WWW.0zZp.CZ

univerzity, ktery pfedpoklada, Ze se ¢lo-
vék kdysi vyvijel na pobfezich mofi a je-
zer, protoZe z ryb ziskal material k roz-
voji mozku, ktery jiné Zivoc€iSné druhy
postradaly. Odtud tedy pravdiva ,pové-
ra”, Ze ryba je potravinou pro mozek.

Sazkou na jistotu k povzbuzeni moz-
ku je samoziejmé také oblibena kava,
kterd potlacuje latky uklidriujici mo-
zek. Navic k tomuto G¢€inku staci malé
mnozstvi. Americti védci totiz zjistili, ze
vy$§i spotieba kavy nevede ke zlepse-
ni dusevni ¢innosti, ale Ze k povzbuzeni
vykonu opravdu bohaté stadi jeden $a-
lek kavy rano a jeden odpoledne. Navic
podle odbornik( kava po obédé nejenze
zvysuje ¢innost mozku, ale také zabra-
fiuje pfirozenému Utlumu, ktery po obé-
dé pfichazi, a lidé po jejim vypiti délaji
v praci méné chyb. Pokud se nechcete
citit unaveni a ospali, vyhnéte se pfi piti
kavy ¢okoladé a cukrovinkam. Rano ne-
zapominejte na poradnou snidani, ktera
zajisti dostate¢né soustredéni ve Skole
nebo v praci.

Vhodné pro povzbuzeni ¢innosti mozku
jsou také bilkoviny, ofechy, ovoce (hlav-
né jablka, hrusky, broskve nebo hrozny)
a zelenina (brokolice, listova zelenina,
mrkev) diky obsahu antioxidantd. Die-
tou bohatou na antioxidanty u Ctyfice-
ti starych pst dokazali kalifornsti véd-
ci zlepSit schopnost uceni. Naopak je
vhodné se ve svém jidelni¢ku vyhnout
alkoholu, ktery poskozuje predevsim
pamét, a rovnéz nezdravym zivocCiSnym
tukdm.

Zdrava ,zasilka"” pfimo z vychodu
Vynikajici byvaji pro povzbuzeni mysli
také pripravky asijské anebo ajurvéd-
ské mediciny. Podle nejnovéjsich |ékar-
skych vyzkumi totiz povzbuzuji nejen
¢innost mozku, ale prospivaji celko-
vému psychickému stavu. Ohromite
pak druhé paméti, koncentraci, energii
a bude se vam |épe spat. Mozek kromé
toho oceni i dostatec¢ny pfisun Zeleza
a hof¢iku, proto zaradte do jidelni¢ku
mandle, maso, lusténiny, datle a bana-
ny, pfipadné vyuzijte vhodné potravino-
vé doplriky nebo extrakt z ¢inské medi-
cinalni houby korélovci jezatém, ktera
dokaze stimulovat kognitivni funkce.

Po 40 uz bude jen hii¥

Je fakt, Ze nékteré kognitivni
schopnosti mozku sldbnou,
ale na oplatku ve vySSim véku
disponujeme bohatsi slovni
zdsobou, zivotnimi zkuSenostmi,
mame lepsi odhad na lidi i situace
a dokazeme zalezitosti (vétsinou)
fesit s vetSim klidem. S vékem
jsme zkrdtka moudrejsi.

Mozek vyuziva
jen 10 % své celkové kapacity

Hojné rozsiteny mytus nema
skutec¢né opodstatnéni, mozek
pracuje stdle, bez ohledu na to, co
prave délame. Lisi se jen aktivita
rdznych oblastfi, ale vyuzivdme
cely mozek se vsemi oblastmi
a neexistuje zadna necinna.
| k né¢emu tak jednoduchému jako
zatnuti pésti vyuzivdme vic nez
10 % kapacity mozku.

Mozek je Sedy

Hmota nervovych bunék ma
sice Sedivy odstin, ale v mozku
najdeme celou fadu barev.
Treba hustd sit cév ddva tomuto
organu narGizovélou barvu,
nervova vldkna zase barvu bilou
a barvivo neuromelanin pfispiva
c¢ernou barvou. Mytus se rozsifil
pravdépodobné diky tomu, ze
vétSina lidi vidéla mozek ve
Skole nebo v muzeu nalozeny do
formaldehydu, ve kterém organ
po néjaké dobé pochopitelné
zeSedne.

Alkohol niéi mozkové buriky

Plisobeni alkoholu neniéi pfimo
buriky, ale spojeni mezi nimi,
ktera jsou podstatnd pro prenos
informaci. Pri dlouhodobém uzivani
alkoholu tak mlize dochazet
k porucham paméti a soustredéni.
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Prevence demence — nebo je to

oprvé popsal Alzheimerovu

chorobu némecky lékaF Alois

Alzheimer uz v roce 1907, do-

dnes vSak neni zcela zfejma
pfi¢ina nemoci. Povédomi o této nejroz-
Sirenéjsi formé demence vSak zacina byt
rozSifené, presto si stale toto degene-
rativni onemocnéni mozku spojujeme
pouze se starS$imi lidmi. Jen malokdo
ale vi, Ze Alzheimer neni pouze nemoci
stafi - onemocnét mulze i Ctyricatnik.
Vzacnéjsi formy nemoci se totiz projevuji
uz ve vékové skupiné 40 a 50letych. Ne-
moc je zakefna v tom, Ze se zatim neda
vylécit a vhodné zvolenou medikaci se
da jeji priibéh jen do uréité miry zmirnit,
aby se tak zlepsila kvalita Zivota pacien-
ta. Zpocatku nenapadné dochazi k zani-
ku mozkovych bunék a ubyvani mozko-
vé hmoty, coZ si mylné vykladame jako
typicky pfiznak starnuti. Podle odhadl
doséahne pocet nemocnych do roku 2050
az na 135miliénovou hranici. Co pro sebe
muZete udélat uz dnes, abyste se mezi
né jednou jednou sami nezaradili?

,Kam miten Némec zase schoval kli¢e?"”
Zapominani, hledani véci, roztrzitost,
ztrata zajmu, dezorientace a zmatené
chovani muiZe byt samoziejmé ,pouze”
pfiznakem pokrodilejsiho véku, ale také
nastupujici nemoci. Pravé porucha pa-
méti a s ni souvisejici chovani je totiz hlav-
nim projevem. Pozdéji se mohou objevit
také problémy s vyjadfovanim nebo ha-
lucinace. Vétsinou si nemocni do detailG

Podle progné6z bude po svété,
zanedlouho chodit 135 milionu
lidi s Alzheimerovou chorobou.
Nenechte to zajit tak daleko, #
aby se problém tykal i vas.
Vyrazte do boje - preventivig,

véas a plni sily!

pamatuji dobfe udalosti, které se staly
pred delsi dobou nez zazitky predeslych
dnd. Projevy nemoci vzdy zaleZi také na
kondici a Zivotnim stylu doty¢ného a pra-
vé zde se pro vas skryva prileZitost, jak
zahdjit prevenci pred nemoci. Jak na to?
Pamatujte si jednoduché pravidlo - co je

V CR Zije asi 150 tisic lidi s Alzheimerovou chorobou a jejich pocet neustéle roste.

Prozatim se jednd o nevylécitelnou nemoc.

Postihuje ¢astéji zeny nez muze.

Jde o nejcastéjsi formu demence.

Po celém svéteé trpi touto chorobou priblizné 20 milion( lidi.

Pro zkvalitnéni nasledného Zivota pacienta je zdsadni véasna diagndza, ta vsak

v CR a nejen zde prichazi vétdinou pozdé.

Nemoc postihuje témér tretinu lidi nad 80 let.

Informace Ize nalézt na webu Ceské alzheimerovské spoleénosti,
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dobré pro srdce, je dobré také pro vas mo-
zek a naopak. | kdyz se na rozvoji nemoci
mUzou do jisté miry samoziejmé podilet
geny, za rizikové faktory jsou povaZzova-
na pravé onemocnéni srdce a cév, vysoky
krevni tlak a vysoka hladina cholesterolu,
cukrovka druhého typu, koureni, nadmér-
ny prijem alkoholu i nadvaha.

Zminéné rizikové faktory neprospiva-
ji jak srdci, tak mozku. Udrzujte si proto
vahu vhodnou pro vas télesny typ, pra-
videlné se pohybujte, odhodte konec¢né
cigarety a neuZivejte nadmeérné alkohol.
Prijimejte dostatek tekutin a zdroji n-3
(omega 3) mastnych kyselin. ,Kdyz uz
mozek onemocni, je navic dllezity do-
statecny prijem kvalitnich bilkovin a na-
vy$eni energetické hodnoty stravy,” do-
poruCuje Tamara Starnovska, clenka
Fora zdravé vyZivy. ,Strava vSak nesmi
byt pfili§ objemna, proto se €asto zvy-
Suje podil tukl v jidelni¢ku. Tuky totiz
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naopak?

mohou navysit energetickou hodnotu
stravy bez nutnosti vyznamného zvy-
8eni jejiho objemu. Dulezité je klast di-
raz na vybér takovych tukd, které maji
na zdravi mozku pozitivni vliv." Zamér-
te se hlavné na konzumaci ryb, ofechl
a seminek (Inéné) a nékteré druhy rost-
linnych olejli — z bézné pouzivanych ma
nejvyssi podil mastnych kyselin olej fep-
kovy (10 %), naopak omezte tuky s vys-
§im obsahem nasycenych mastnych
kyselin (kokosovy a palmojadrovy tfeba
v jemném nebo trvanlivém pedcivu a vy-
robcich s polevou ¢i naplini).

Zakazte si ,tohle nezvladnu”

SnaZzte se vyhnout stresu. Zavazné stre-
sujici udalosti a predevS§im nase re-
akce na né totiZ zplsobuji, Ze mozek
starne rychleji, dokonce az o celé roky.
Vyzkumy ukazaly, Ze dospéli jedinci, ktefi
jsou ¢asto vystavovani stresovym situa-
cim, jsou 0 30 % nachylInéjsi k propuknuti
Alzheimerovy nemoci. Stres totiZ zplso-
buje vylu¢ovani hormond, které miZou
zpUsobit poskozovani struktur v mozku.
Zajimavé je, ze riziko vzniku degenerativ-
nich chorob mozku sniZuje dlouhodoby
pobyt v klastere — vyzkumy u jeptiSek to-
tiz prokazaly, Ze u nich choroby spojené
se starnutim nastupuji mnohem pozdéji,
coz je vzhledem k jejich Zivotnimu stylu
logické. ,Jejich Zivotni styl nedava pfile-
Zitosti k riziku vyskytu drobnych mozko-
vych pfihod, nedochazi k zatéZovani
obéhové soustavy, co? jsou faktory ovliv-
nujici vyskyt degenerativnich onemoc-
néni mozku. Neni tfeba se zavfit v klas-
tefe, staci se vyhybat stresu a nezdravym
navykdm,” doporucuje odbornik na
Alzheimerovu chorobu David Snowdon
z univerzity v britském Lexingtonu.

Nemusite tedy hned do klastera, sta-
¢i zvolnit Zivotni tempo a Zit vic v klidu
a s optimistickym néahledem na svét.
Pokud sami nezvladate stresové situa-
ce, vyhledejte pomoc psychoterapeuta
nebo koude. Stres snizuje také techni-
ka meditace mindfullness. A jak miZete
dale upravit sv(j zivotni styl? Podivejte
se na nase sedmero.
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Zjistéte, jak na tom opravdu jste.

Diky OZP mate moznost se nechat exkluzivné vysetfit v siti kontaktnich
center Ceské alzheimerovské spole¢nosti po celé CR. Soudastf
programu jsou testy na vySetfeni paméti a ostatnich kognitivnich funkci
a mohou jej vyuzit vSichni pojisténci ve véku 40 let véetné a vice, a to
1x ro¢né.

Vyvarujte se nadvahy.

Obezita je dalSim rizikovym faktorem pro vznik demence, proto
se snazte udrzovat svoji véhu na hodnotédch odpovidajich vasemu
télesnému typu. Upravte svij jidelni¢ek a hybejte se, pfipadné

se obratte na vyZivového poradce.

Cvicte.

Fyzicka aktivita pomdha snizit riziko vzniku nemoci, a dokonce

je prospésnd i v pfipadé, kdy se prvni symptomy nemoci jiz projevi.
Odbornici doporucuji 30 minut aerobniho cviceni tfikrdt az Ctyrikrat
tydné. Navic pfi sportu mizete utuzovat své vztahy s rodinou, prateli
nebo partnerem a tim rovnou splnit dalsi podminku prevence —
udrZovani dobrych mezilidskych vztahd.

Snizte riziko vzniku urazu.

Poranéni hlavy mize v budoucnosti vést k rozvoji degenerativnino
onemocnéni. Pfi jizdé na kole proto pouzivejte helmu, vyhnéte

se rizikovym cinnostem a zbyte¢né neriskujte ani pfi sportu, ani pfi fizeni.

Vsad'te na sttedomorskou stravu.

Ukdzalo se, Ze praveé jidelni¢ek narodu zijicich v blizkosti Sttedozemniho
mofe dokaze byt velmi ucinnou prevenci nejen kardiovaskuldrnich
chorob, ale také degenerativniho onemocnéni mozku. Zafadte

proto do své spize i zaludku olivovy olej, Cerstvé ovoce, zeleninu

a ryby, celozrnné produkty, lusténiny, umirnéné konzumujte vejce,
dribez a ¢ervené vino, vyjimecné ¢ervené maso. Studie také ukazaly,
Ze i ¢astecné zarazeni potravin a pokrmU tohoto zplisobu stravovani

je lepsi nez nic. Pokud mate tedy problémy se zvykdnim si na jiny
zpUsob stravovani, vézte, ze i mald snaha se pocitd. Vyhnéte se naopak

nadmiru tu¢nym, sladkym a slanym pokrmdm.

Doprejte si dostatek spanku.

Potfebna délka spanku se u kazdého lisi, ale méli byste si doprat mezi
sedmi az osmi hodinami odpocinku kazdou noc. BEéhem spanku totiz
dochdzi k potfebné regeneraci mozku.

Ucte se nové véci.

AZ doneddvna si védci mysleli, Zze mozek se v dospélosti nemeéni

a nevznikaji nové burky. Dnes vime, Ze to byl omyl. Vyzkum Salkova
ustavu v kalifornském San Diegu potvrdil, Ze v mozku existuji oblasti,
kde se neustdle rodi nervové bunky. Nové spoje mezi neurony

se vytvareji az do vysokého véku predevsim v ¢asti mozku zodpoveédné
za pamét a uceni. Nebojte se proto vyzev a zUstarte aktivni a zvidavi.
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OZDRAVNE POBYTY

™ ovotourplish PRO DETI 2019 v Chorvatsku

. NEJLEPSI
\  CESTOVNI KANCELAR 4
%  VCESKEREPUBLICE 4

T.turnus  25.06.-11.07.2019 &=

2.turnus  09.07. - 25.07.2019

3. turnus 23.07.-08.08.2019 Idramtl-'ni;:lgé zafizeni - KOVOTOUR PLUS s.r.0.
Pfivozska 12, 702 00 Ostrava

4 turnus 06.08. - 22.08.2019 Kontaktni osoba: Michal Renda
Tel.: 591 160 306, 602 727 301

S.turnus  20.08.-05.09.2019  e-mail: ozpd@kovotour.cz, web: www.kovotour.cz

BONUS 10.000 K¢ k zdjezdom

* VICE INFORMACI NALEZNETE NA WWW.KOVOTOUR.CZ

Letecky z Prahy
Brna, Ostravy
a Pardubic

TRADICE

' 25LET

: ;‘Lll‘ﬂﬂ’ln xr | y 'I

Navic SLEVA az 10ty0 R :Egpbngjgyémtfwg :;r:lmeejn#gﬂ%ﬂﬁufi PLUS s.r.0.
ﬁolejte 14001 www.kovotour.cz

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



| MOZEK
POTREBUJE
JOGGING

EVA FRUHWIRTOVA

MOZEK BEREME JAKO NECO AUTOMATICKEHO, CO FUNGUJE
SAMO OD SEBE. JE TO JAKO S AUTEM. JEZDIME, SVITIME,
PREVAZIME, CO JE POTREBA, A KDYKOLIV POTREBUJEME,

TAK NASTARTUJE. TEPRVE KDYZ OTOCIME KLICKEM A MOTOR
NENASKOCI, NEBO ZACNE SVITIT NEJAKA KONTROLKA,
UVEDOMIME S|, ZE MAME PROBLEM.
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ozek neumi odpodivat.
| kdyz sami spime, stéle
jede na plné obratky -
jen v jinych elektrickych
vindch nez v bdélém stavu. Energii na
svou ¢innost by mél éerpat z kvalitnich
zdroji omega 3 mastnych kyselin, vita-
mind, zejména B a E, antioxidant(, Zele-
za a prevazné sacharidd.

Také potrebuje dostatek kysliku, tedy
i pohyb a pobyt na ¢erstvém vzduchu,
stéZejni roli hraje také vydatny spanek.
Cim lepsi podminky mu pfipravime,
tim lépe dokaze analyzovat a ukladat
poznatky do dlouhodobé pamé-
ti a pouzit je dle potfeby. Aby
pamét fungovala, jak ma,
je téz tfeba stale vytva-
fet nové spoje mezi
mozkoneurony. Mo-
zek je totiz plastic-
ky, funguje podob-
né jako sval.

Vazby mezi neu-
rony se posilu-

ji kazdodennimi
¢innostmi (i pro-

to jsou lidé, kteri
jsou aktivniiv po-
krocilém véku, ne-
travi ¢as samia cho-
di napriklad do prace,
daleko vitalnéjsi a i je-
jich pamét je v dobré kon-
dici). Pokud ale téchto ¢&in-
nosti, tedy pro mozek novych
Jpodnétl ke zpracovani”, ubyva,
nezbyva nez trénovat...

Gymnastika pro hlavu

Techniky a formy trénovani paméti
u nas vyviji a posuzuje Ceska spoleé-
nost pro trénovani paméti a mozkovy
jogging. Sdruzuje a vzdélava trenéry pa-
méti, ktefi poté funguji po celé republi-
ce, i jednotlivce, ktefi si techniky chté-
ji osvojit a vyuzit je sami pro sebe. Na
kurzech se lidé naudi pouZivat special-
ni mnemotechniky, diky kterym pak uz
neni problém zapamatovat si nakupni
seznam o 150 polozkach, jména vSech
americkych prezident( ¢i véechny sta-
nice metra v Praze. Existuje i cela $ka-
la publikaci, které se zabyvaji mentalni
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kondici a trénovanim paméti. Nejedna
se pritom jen o teoretické rady, ale pre-
dev§im o prakticka cvié¢eni. Osvédce-
nou autorkou je napfiklad Jitka Sucha.

Nedavno vysla kniha trenérky paméti
JanyVejsadové snazvemFitnesspromo-
zek. Vénuje se vyuziti textu pfi trénova-
ni paméti. Titul( najdete mnohem vice.
Pracovni sesity na procvi¢ovani kratko-
dobé i dlouhodobé paméti si mulzete
koupit na webu Ceské alzheimerovské

spolecnosti. | tato spolecnost je inici-
atorem celorepublikové organizova-
nych Dnll paméti, béhem nichz si kaz-
dy zajemce mize ovéfit, jak ma vytré-
novanou tuto schopnost. Najdete tam
i informace o kurzech a dal$ich pom(c-
kach pro kognitivni trénink.

Fitka pro mozek

Po celé Ceské republice také zadi-
naji vznikat specializovand centra
pro trénink paméti. Zajima vas, jak to
tam probiha? ,Kombinujeme osvéd-
¢ené metody trénovani paméti, jako
jsou mnemotechniky ¢i nové metody

mindfullnes. Do program( zapojujeme
mozkohracky, coZ jsou chytré hry a hla-
volamy, a také neurotechnologie. Jedna
se o nejmoderné;jsi software a pristroje,
které umi v redlném &ase zaznamenat
mozkovou aktivitu a ukazat ji trénova-
nému. Diky tomu dochazi k progresiv-
néjs§imu zlepSeni poznani o vlastnich
schopnostech,” vysvétluje trenérka
mozku Eva Fruhwirtovd, ktera zaloZila
v Trebici prvni Mozkohernu.

Lidé se mohou objednat do mozkoher-
ny bud’ sami, nebo ve dvojici ¢i ve skupi-
né. Program je zabavny a velmi hravy,
presné tak to ma mozek rad. Po-
moci her se da mozek Gzasné
trénovat. ZaleZi jen na Grov-
ni a naro¢nosti mozko-
hracek. V mozkoher-
né muZete posbirat
inspiraci a mozko-
horacky si napfi-
klad pofidit dom
pro domaéci tré-
nink. ,Stava se
nam bézné, Zze
manazefi ve fir-
mach fikaji, Ze
nase mozkohrac-
ky jsou pro déti.
A kdyz jim to vse
ukdZeme a vysvét-
lime a oni se do toho
pusti, tak je nemGzeme
od téchto hracek odtrh-
nout,” vypravi s GUsmévem
Eva Fruhwirtova.

O program Trénuj mozek! maji zajem
Skoly, firmy, ale i domovy pro seniory.
Mozkohracky jsou chytré hry a hlavola-
my, které atraktivnim zplsobem trénuiji
kognitivni schopnosti, jako je nejen pa-
mét, ale také koncentrace, prostorova
orientace, logika, verbalni vyjadiovani
adalsi.Velmidobrouzkusenost ma Mag-
daléna Vrankova, manaZerka projektu
zaméreného na vzdélavani ve skolach.
LExistuje spousta zplsobl, jak rozvijet
lidsky potencidl a predev§im mozek,
nicméné mozkohracky maji UZasnou
vyhodu v tom, Ze bavi vSechny vékové
generace a ze své podstaty jsou hrou.
Pravé diky hi'e se dovedeme nejlépe roz-
vijet,” doplriuje.
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Zatimco odpocivate...

Trénovat mozek lze i pomoci special-
nich pfistrojd. Tyto funguji na principu
EEG. V redlném case snimaji mozkové
viny a vizualizuji je na monitoru a na
pohybu kuli¢ky, kterou ovladate svoji
hlavou, drovni vasi koncentrace a také
relaxace.

Dnesni lidé chtéji vidét vSechno oka-
mzité a chtéji mit okamzitou zpétnou
vazbu. Specialni pfistroj Mindball to
umoznuje. Diky tomu dochazi k rych-
lej8imu uceni se toho, co znamena byt
koncentrovany a relaxovany. Podob-
né funguje Mindflex nebo mozkostrel-
ba. Clovék ma na hlavé &elenku a na
zakladé mozkové aktivity ovlada v pfi-
padé Mindflexu létajici kulicku pres
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prekazkovou drahu, nebo v pfipadé
mozkostrelby stfili do terce. Zajimavym
pfistrojem je Sunball. Zde se kombinu-
je mentalni a fyzické cvi¢eni. Pomoci
mickQ, které clovék ovlada rukou, ale
i jinymi ¢astmi téla, ovliviiuje déni hry
na obrazovce monitoru. Pfistroj pouzi-
vaji odbornici pro zlepSeni koordinace
a kognitivnich schopnosti jak u déti,
tak u senior. Na webu www.eeginsti-
tut.cz se o pfistrojich miZete dozvédét
vice.

Mozek a poéita¢ nemusi

byt vidy nepfatelé

Dalsi moznosti je posilovat konexe
neuronl pomoci pocitacového progra-
mu Brain Jogging. Je dostupny na CD
nebo v online verzi. Obsahuje dvacet

cviceni rozdélenych na pét oblasti tré-
ninku: pamét, koncentrace, prostoro-
va orientace, logika a verbalni mysle-
ni. Kazdé cvic¢eni Ize modifikovat podle
obtiznosti a nastavit tak, aby dochéaze-
lo ke zlepSovani trénované oblasti. Vy-
hodou je, Ze program umi zaznamenat
vase vykony v ¢ase. Je v ¢estiné a ovla-
dani je velmi jednoduché.

Alternativou je pak systém Mentem.
V nasem VITASHOPU najdete odkaz na
tohoto partnera OZP. Zde si mlzete se-
stavit trénink a kdyz se vam bude libit,
muzZete se po uhrazeni poplatku zare-
gistrovat a zadit cvicit. Dvacet &tyfi her
zadbavnym zplsobem trénuje kognitiv-
ni funkce. Jsou uréené pro studenty,
rodiCe, sportovce, seniory i nemocné.
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Lékarna VITAPHARMA

o na receptové léky az 60 %

o zbozi bez receptu nejméné 5 %
o na vsechny druhy antikoncepce

e Specialni nabidky a akce

Kontakt:

Tusarova 1152/36

Praha 7 — Holesovice (v budové OZP)
Telefon: 283 022 112

E-mail: vitapharma@vitapharma.cz
www.vitapharma.cz

261105 555
OBOROVA ZDRAVOTNI VITAPHARMA WWWw.0zp.cz

POJISTOVNA LEKARMA

pfi jednorazovém
nakupu nad 500,- K¢ nakupu nad 500,- K&
Akce pro pojisténce OZP v Lékarné Vitapharma Akce pro pojisténce OZP v Lékarné Vitapharma

Kupdn je platny od 1. 12, 2018 do 31. 3. 2019. Kupén je platng od 1. 12. 2018 do 31. 3. 2019
Kupdny nelze séitat a kombinovat s jingmi poukarkami. Kupény nelze séitat a kombincvat s jimymi poukazkami.
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LEKY PROTI

BOLESTI
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VNEKTERYCH PRIPADECH | TABLETEK J
JAK VYRESITZDRAVOTNI PREBLEMY. NA 10\ NU
JEV CECHACH STALE VICE LIDIKTERI R EJi KOPACNEMU
EXTREMU A PO PLATICK Kb VS AREV A TVARU SAHAJI
PREVENTIVNE TEMER KAZDE RANO, ABY' JE NAHODOU NECO NEBOLELO.
NENiNA CASE TROCHU VICE PREMYSLET?
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A RADSI

JESTE TYHLE DVA...

aduzivani 1ékl je celosveé-

tovy problém, ktery se nej-

vice tyka Ameridand, Cesi

ale rozhodné nezaostavaji.
Naopak jdou v tésném zavésu za flo-
tilou ze Spojenych statd — a bohuzel
i s mylnym uvédomeénim, Ze na kaz-
dou bolistku uméji vyzrat. A to tak, ze
rychle.

Pravé na okamzitém ucinku je totiz
avena kazda kampan vyrobcl
ktera prodeje analgetik samo-
zfejmé podnécuje. Podle mnohych
odbornikll bychom ovéem byli daleko
vic fit, kdybychom se bez nadmérné-
ho prijmu [ék( uméli obejit.

Kolik pilulek mas...

Z dat Ustavu zdravotnickych infor-
maci vyplyva, ze se kazdym rokem
objevi okolo 2 000 pfipadll zavislos-
ti na lécich. Zhruba 50 % z nich maji
na svédomi pravé analgetika. Ohro-
Zenou skupinou pfitom nejsou pouze
seniofi, ktefi uzivaji i jiné medikamen-
ty, ale prekvapiveé vysoké procento lidi
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JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA

v produktivnim véku se Spatnymi na-
vyky. Podle Statniho Gstavu pro kon-
trolu lé¢iv 40 % domacnosti hroma-
di léky proti bolesti a sedm z deseti
Zzen dokonce pfiznalo, ze tiSici léky
nosi dennodenné v kabelce pro pfi-
pad nahlé potreby. Trend doby, ktery
jesté pred deseti nebo patnacti lety
neexistoval.

Cim vic, tim rychleji... Otazkou je kam
Alarmujici je také laicky pristup
k davkovani. Cesi jedou podle ,staré-
ho dobrého vzorce” — vezmu si radéji
tfi prasky, hlavné at to rychle zabere.
Jenze jediné, co nakonec bude mu-
set zabrat, jsou organy, aby se s nélo-
Zi chemie statec¢né popasovaly. Anal-
getika maji totiz stropovy efekt, pfi
jehoz prekroceni se tcinek nenasobi
ani nezrychluje, ale zlistava stejny.

Z celé plejady nezadoucich aginkd,
které jsou uvedené v pfibalovém leta-
ku, je navic patrné, jaké dopady miva

,,,,,,

vin nebo traviciho traktu. S ¢astym

uzivanim lé¢iv se poji také riziko vzni-
ku Zaludeénich nebo dvanactniko-
vych vred(, ¢i selhani Zivotné dilezi-
tych organt.

Od bolesti zase k bolesti

Paradoxni na celém uzivani 1€kl pro-
ti bolesti je, Ze zpUsobuiji bolesti. Epi-
demiologické studie ukazuji, ze 4 az
10 % pacientt lé¢icich se pro primarni
bolesti hlavy ji trpi pravé z naduzivani
analgetik. Jejich spotieba navic poti-
Ze prodluZuje a prohlubuje. Stale neni
stoprocentné vyjasnéné, pro¢ k tomu
dochézi, mnoho odbornik( se ale do-
mniva, ze pfi¢inou je Ubytek seroto-
ninu, ktery analgetika zpdsobuji. Bo-
lesti |ze pfitom fesit efektivnéji, ¢i se
jich zcela zbavit. Sta¢i zména pfistu-
pu, kdy prestaneme |écit pouhy disle-
dek a pokusime se najit pric¢inu bolesti
nebo onemocnéni.

Ke zlepseni stavu samoziejmé pom-
Ze vyhybani se stresu, vydatna a vyva-
Zena strava, dostatek spanku, dodrzo-
vani pitného rezimu a klid v dusi.

O spravném davkovani léku
se muzete diky sluzbé Asistent
zdravi OZP telefonicky poradit

pfimo s odborniky
na Cisle 844 111 000.
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NAORDINUJTE
SI POHODU

Naucte se rozliSovat mezi tim, co je vas problém a problém nékoho jiného.

Je to hluboka pravda, kterd vds zbavi nadloze I€kQ, které uzivate zbyteéné. Opravdu potrebujete dalsi riizovou tabletu, protoze
vas boli bezdlivodné zdda, nebo vds ta zdda boli proto, Ze jste si na né nalozili pfilis? Je jisté pravda, ze vasim problémem je,
Ze jste nedorazili na poradu vcas, ani pfipraveni. Vasim problémem ale neni, ze se vas teenager rozhodl sabotovat rodinné
ritudly, protoZze dokud nebude chtit on sém, vy jej k rodinné vecefi nevréatite. Idedlni feSeni? Vysvétleme si ho na pfikladu:
Nechce vedetet s vdmi? Vy nechcete, aby mél mobil. Ze nema mobil a neveceti? To nenf vas, ale jeho problém, ke kterému
ho dovedlo jeho chovani. Tak proc byste se stresovali? Nezapomente ale: jakmile zjistite, ze fesite cizi problém, dejte tomu
¢lovéku jasné najevo, ze to JE JEHO PROBLEM, za ktery odpovédnost nenesete. A ani nehodléte. Zatizili byste si organismus
nécim, co neovlivnite. A to je pfece zbytecné. Navic je pékné veédet, ze zZivot ma reseni.
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KLARA KOTABOVA

KAZDA NEMOC MA SVUJ VZOREC, KTERY JE TVOREN NASi
MINULOSTI, PRITOMNOSTI | BUDOUCNOSTI, TiM, KDE ZIJEME,
VLIVY, KTERE NA NAS PUSOBI, NASi SPOKOJENOSTI ATD. A JELIKOZ
PSYCHOSOMATICKA MEDICINA VYZDVIHUJE HLAVNE TO, ZE
JAKEKOLI ONEMOCNENI TELA JE ZRCADLENiIM DUSE, MELI BYCHOM
SITO UVEDOMIT A O SVE BLAHO PECOVAT.

fed nékolika lety mél premiéru

film s Julii Roberts v hlavni roli,

ktery skvéle radi, jak se vypora-

dat s bolestmi, chmurami atd.
Ke Stésti a dusevni pohodé, dokonce
i proti chronickym bolestem bez zjev-
nych medicinskych pficin, staci jediné:
Jist, milovat a meditovat. Na to myslete,
nez do sebe budete hazet jednu pilulku
za druhou.

Mate vySe uvedené body v rovnovaze?
Laska, tedy predevsim pohlazeni a do-
tyk, je podle psychologickych priizkumfi
kterou musime v zivoté naplfiovat. Ano,
ajidlo je az na misté tfetim. Pokud tomu
tak neni a odbyvate potieby na vrcholu
Zebricku, koledujete si o bolesti hlavy,
bolesti patere, deprese a dalsi stavy, kte-
ré vam moc radosti do Zivota nepfine-
sou. Jestlize nedostatek hlazeni, dotyka
a souhrnné fe€eno lasky fesite antide-
presivy, je to cesta do pekel. A k dal§im
prasvihm. Strava se — pravem - oci-
ta na vrcholu zajmu vsech, kdo o sebe
dbaji. Takze mUlzete najit recepty pro
§tésti, pro zdravi atd., vzdy ale plati pra-
vidlo, Ze byste vS§eho méli konzumovat
s mirou. Pokud snite tabulku ¢okolady
a nasledné si ji budete tyden vycitat, je
asi néco Spatné. A ani pilulka pro stésti
vas nezachrani.

Moment uklidnéni...

Co fici k meditaci, k ¢emu je? K tomu,
abyste se zklidnili. Kdyz vas vytaci séf,
kdyz nemUlzete vzteky dychat pfi po-
hledu na svého pubertaka, ktery se
vratil doma ze $koly s naptl vyholenou
hlavou.

Maminky nés kdysi uéily poditat do de-
seti, my radime meditovat. Nemusite si
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planovat tyden meditace, staci, kdyz se
naucite vénovat nékolik minut denné
sobé, svym myslenkam a méate vyhra-
no. Meditaci totiz obnovujete vnitini
mir, coz je nékdy k nezaplaceni. Medi-
tace je jednoducha, levna a hodi se pro
vSechny vékové kategorie. Navic, medi-
tovat miZete na prochazce, doma v po-
loze lezmo na pohovce, ale také na po-
radé, kdyz prispévek k diskuzi prednasi
kolega, ktery je jinak na zabiti.

Novy pohled na véc, nebo
chcete-li nadhled. Vétsinu véci
si budete umét vysvétlit a lépe
informace zpracujete.
Meditaci se dokazete dostat
k jadru sebe sama a vysvét-
lit si, pro¢ byste se neméli
psychicky tyrat vécmi, které
ovlivnit nemizZete. Jednodu-
cha véc, ale malokdo ji pfizna.
A dokaze...

Meditaci si zvySujete
sebevédomi.

Dokazete odlisit podstatné od
nepodstatného.

Prestanete se vnitiné uzirat.
Coz je hnusny zvyk posledni
generace a je tfeba ho napra-
vit. Porad resime, jestli jsme
dost sexy, dost vykonni v praci,
dost... Dost v§eho... A trapime
se, kdyz zjistime, Ze asi ne...

Trocha historie: Meditace je technika
pro uklidnéni mysli stara nékolik tisic
let. Poméaha pochopit Zivot, akceptovat

jeho posloupnosti. Dnes se meditace
pouZzivd pro vyrovnani hladiny stresu.
Bez pilulek.

Meditace jako prevence

Meditace také mohou zabirat na nejrliz-
néj$i nemoci, jsou pfinosem pro zdra-
vi, protoze vychodni medicina pracuje
s tezemi, Ze kde je zdrava duse, je zdravé
i télo... Pozor ale, meditace vam anginu
nevyléci... Jen zklidni a urychli priibéh.
Existuje hned nékolik druhi meditace,
od fizené pres mantra meditace k me-
ditacim v8imavosti a dal$im, aZ ve fina-
le se doberete k joze. Vyberte si sami,
nebo si nechte poradit, jaky zp(isob je
pro vas vhodny a uzivejte si nové doved-
nosti.. Meditace vyzaduje praxi, takze
nepocitejte s tim, Ze vam hned pdjde.
Méjte na paméti, Ze jakmile si sednete
a za¢nete meditovat, z po¢atku se vam
v hlavé bude honit napfiklad nakupni
seznam s tim, kdo ma vyzvednout déti
z druZiny a do toho véeho budou vstu-
povat myslenky na to, co asi pfipravite
k vecefi. Uklidnéte postupné svou mysl|
a uvidite, Ze postupné se oprostite i od
myslenek, které k meditaci nepatfi.

Zaénete vnimat své télo, hlavu a to, Ze
se snazite uklidnit. Nebojte, opravdu vas
to po chvili uz rozéilovat nebude. Tak-
Ze nadech... Mezi odbornou vefejnos-
ti se stale castéji zaCinaji ozyvat hlasy,
jak ucinné je placebo a Ze by mnohdy
stacilo pro zmirnéni fady neduhd, které
nasi civilizaci doprovazeji. Je to mozna
pravda, na druhou stranu, pokud se in-
spirujeme vychodnimi praktikami, stale
Castéji dojdeme k jednoduchému Fese-
ni: Obcas staci se protahnout, dbat vy-
rovnané o télo a dusi, nefesit problémy
jinych a nenakladat si na sebe vic, nez je
jeden ¢lovék schopny zvladnout.
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PRVNi KONCERT LUCIE J VA, JEJICH SONGY ALE
NEPODLEHAJi ZUBU CASU,F BABICKOU STEJNE JAKO
SE SVYM SYNEM. APOKUDTO 12 JVERTE, ZE TO NEJ NAS JESTE
CEKA.ZPEVAK, SKLADATEL ABUBE DKO LER\STEJNE JAKO CELA
KAPELA) AKTUALNE ZIJE UZ NEKOLIK WIESICU PRIPRAVOU NOVEHO ALBA.
JAK SAM TVRDI, ,PRACUJi NA SYYCH(S)HITECH", MY HUDEBNI FAJNSMEKRI
ALE ViME, ZE EVOLUCIE NEZKLAME AZE SE KLUBE VYSOCE NAVYKOVA
ZALEZITOST, KTERA MA SiP ORET NAMIRENY PRiIMO DO NASICH SRDCI.

@ BONUS 2|2018 WWW.0Zp.CZ




Davide, kde stale berete motivaci a hledate inspiraci pro dalsi
hudebni projekty a alba?

V hudbé nové i starsi, ve vlastnich Zivotnich situacich, v lidech
kolem sebe, ve spolec¢enském déni. KdyZz dostanu néjaky na-
pad, neda se presné definovat, odkud prisel.

S kym byste si jesté chtél na podiu ,zajamovat”?
S Maridnom Vargom, ale to uz se nestane. Jinak se mi nejlip
jamuje s Kollerbandem.

Jak vnimate TV talentové soutéZze? Nechal byste se zlakat do
poroty?

MuzZe to byt dobry zplsob, jak se zviditelnit, predstavit se Sir-
§imu publiku, ale hlavni je zvladnout to po ukonéeni soutéze.
Délat vlastni kvalitni hudbu je zaklad a to s Gcasti v televiz-
nim programu muZe i nemusi souviset. Do poroty bych asi
nesel.

Co byste poradil zaéinajicim hudebnikiim?

Aby véfili sami v sebe a hledali sv(j pfirozeny styl, aby praco-
vali na sobé alespori 7 hodin denné, nemusi to byt jen hra na
nastroj, ale rozvijet svoji osobnost v souvisejicich vécech. Ko-
pirovat jiné moc dlouho je na Ukor vlastniho ja.

Zaujala vas v posledni dobé néjaka alba, ktera by neméla
uniknout nasim étenafiim?

Foto Vanda Ondrusova
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Anderson Paak, ktery hraje na bici a do toho zpiva a rapuje, vy-
dal v listopadu album Oxnard. Pomohl mu s nim kromé jinych
i mGj oblibeny Snoop Dogg. Skvéla véc!

Kdy vas béhem zimy a jara 2019 miiZzeme vidét naZivo?

S Kollerbandem hrajeme 25 koncert(i Acoustic Tour po diva-
dlech a kulturnich domech a od brezna koneéné taky na Slo-
vensku, v prosinci na Ceskoslovenském beat-festivalu s Pa-
kou a po Novém roce tfeba 7x v Jazzdocku.

O vas se Fika, Ze zrajete jako vino a Zeny vas stale fadi mezi
muze s velkym sexappealem. Jak se starate o svou kondici?

Hrou na bici, béhanim po pddiu a kolem klukd v Mikulové,
TRX (pozn. red. ,zavésny posilovaci systém), sedacim mi¢em,
hrazdou a ob&asnym cvié¢enim v posilovné s Honzou KareSem.

Mnoho rockert se po pfichodu déti nebo vékem ,srovna”
a radikalné méni i svou Zivotospravu a Zivotni styl. Jak je to
uvas, nevzdal jste se tfeba masa a piva?

Nevzdal, ale jim vic zdravé, vic vafim, nakupuji biopotraviny
a biokosmetiku, v Mikulové péstuji vlastni ovoce a zeleninu.

U hudebnika je kromé hlasu a sluchu také nezbytna pamét,
mate néjaké triky, jak si ji udrzet ve formé?

Ano, nemyslet na hlouposti a vypoustét z hlavy zbyte¢né
informace.
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Co jste se nauéil od svych déti?
Nebrat se prilis vazné.

Mate Zivotni moudro, které vas doprovazi?

Mama fikala, Ze kam se vlle napre, tam svét se obra-

ti. A je to pravda.

Jak s odstupem vnimate sebe jako otce?

Obcas je to trochu divoky - koncerty, nevyzadana
publicita a tak, ale zvlAdam to za dva. Mnohem vétsi
efekt neZli poucovat déti ma, kdyz jim jdu prikladem,

oni to pak jen zopakuiji.

Sam fikate, Ze umite vafrit, na co byste nas pozval?
Ja varim rad :) Asi na néjakou klasiku, pe¢ené maso
s knedlikem a se zelim, nebo gula$ se zeleninou -

spi$ takovy dZzuvec¢ s bramborami nebo Caesar salat
bez masa.

Kromé uspésné muzikantskeé kariéry jste se pustil
jako spole¢nik do vybudovani popularniho Meet-
Factory. Co vas to napadlo?

Chybél nam moderni kulturak, ktery by podporoval
mladé umélce, tak jsem ho s Davidem Cernym a Ali-

ci Nellis zalozil. MF ted' preslo velkou zménou, bude
jesté lepsi.

Vase kariéra je dukazem i vaseho podnikatelského
ducha a schopnosti riskovat. Co David Koller a jeho
vztah ke kryptoménam a startupum? Zajimate se
o to, nebo to jde mimo vas?

Je potreba mit prehled, ale vic nez kryptomény

a startupy mé zajima poctiva prace a drive, se ktex
rym do ni vstupuju.

Mate-li své jméno spojit s néjakym charitativnim

projektem nebo akci, podle éeho se rozhodujete,| ™.

zda do toho pijdete? |

Abych se zapojil do néjakého charitativniho projektu

¢i akce, je pro mé rozhodnuti dilezity hlavné smysl
takové akce.

Foto Ondrej Pycha
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BOLEST V TELE
TAKE JAKO REC
NASI BOLAVE
DUSE







VétSina lékafl se
dennodenné podepisuje na
recepty. Fyzioterapeut Tomas
Rychnovsky je nastésti

psat ani nemUze. Na bolesti
téla jde totiz uplné jinak,

nez byva zvykem... Pfesnou
fyzioterapeutickou péci

a pres stavy nasi mysli.
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Tomasi, patfite mezi pfedni ¢eské
kapacity v oblasti fyzioterapie. Pfesto
mate velmi unikatni postupy léceni.
Jak vypada prvni konzultace v ordinaci
uvas a jak by vypadala u obyéejného
fyzioterapeuta?

Ja si pacienta v prvni fadé vyslechnu,
zjistim, co, jak a kdy jej trapi a vSe si za-
sazuji do kontextu jeho Ziti. Nejen tedy,
Ze se divam, jaky tvar ma jeho pater, kam
dycha, jaka pouziva slova apod., ale z&ro-
ven ukazuji presné cilena cvi¢eni. Mym
pacientim to nejdfiv nemusi jit moc
dobre, o to vic se ale divi, Ze i kdyz cvici
relativné malo, zlepSuji se i ti, ktefi

meéli dlouhodobé obtize. NepouZi-

vam ani klasické poml(cky, jako je
magnet nebo ultrazvuk.

P¥i sezenich se ¢asto dotazujete

na osobni Zivot, proc je pro

vas dilezité védeét, v jakém

prostiedi clovék zije?

Je to neuveéritelné, jak se nas Zivot
promita do téla. DAm vam jeden
Usmeévny a presto vymluvny pfi-

klad. Véera jsem mél u sebe ¢love-

ka, ktery mél dlouhodobé obtize
patere mezi lopatkami a bolesti do kréni
patere. Mél za sebou 6 fyzioterapii na né-
jaké rehabilitaci, presto Uleva nenastala.
Protoze kazda bolest ma své projevy, vy-
Setfil jsem nalez, ktery mi nesedél pou-
ze do ,téla". Zeptal jsem se na jeho Zivot.
VySlo z néj, Ze od léta ma v sobé vycitky
za jisty milostny pomér. Vycitky mél ta-
kové, Ze mu télesny nalez zhorSovaly tak,
ze pouze cviceni a bézna rehabilitace
nestacila. Vedle cvic¢eni na télo budeme
tedy pracovat s tou myslenkou a véfim,
Ze se véci daji brzy do poradku.

Jakékoli stahy v téle, tedy i spazmy

v oblasti zad, jsou odrazem naseho
Zivota. Jak je vysvétlujete?

Stahy a spazmy jsou vysledkem vy$siho
napéti. To se zvySuje napfiklad s Unavou,
stresem, vyCerpanim i Spatnym cvice-
nim. Je tedy dllezité se opravdu lidsky,
odborné zajimat, co a jak pacient dél3,
jak Zije a pretézuje se a dle toho tedy
pfislu§na mista ucelné légit. Setkavam
se s pfipady, ze tyto spazmy jsou léCeny
napfiklad pouze razovou vinou. PovaZu-
ji to za léCebny pfistup mnohdy nelcel-
ny, protoze je pouze lokalni, jelikoz vim,
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Ze jsou napriklad zpUsobeny tim, Ze lidé
maji v sobé stres nebo Spatné dychaji.
Ale o tom se s pacientem terapeut ne-
bavil a proto se mu obtize dlouhodobé
nezlepsily.

Myslite, Ze se do nasich zad promita
kazda Zivotni etapa?

V téle se usadi kazda negativni zkuSe-
nost, kterd v nds ma jistou pachut. Na-
priklad smutku, agrese, vycitek, bolesti,
nevnimani své hodnoty apod. Pohybovy
systém je v8eobecné projevem celého
naseho zivota.

V posledni dobé se vénujete détem
adovychovavani rodiéi. Jakou
spojitost to ma s vasim oborem?

Je to projekt, ktery jsme se rozhodli spus-
tit s kolegou psychoterapeutem, Mila-
nem Studnikou, a nasim kamaradem,
Slavou Cernym, ktery nam neskuted-
né poméaha s technickym resenim. Jde
o to, ze ja v praxi vidim, jak nase minu-
lost - tedy nas dosavadni zivot — ovliviiu-
je vznik &i pretrvavani bolesti zad, vyhiez
plotének apod. Vidim i to, jak télesna cvi-
¢eni nemaji Sanci dostat nas do radosti
a zdravi v Zivoté, kdyz nase ,ja" neni spo-
kojené. Proto je tedy dllezité, jak pfistu-
pujeme k détem, abychom jim do hla-
vicky nedali na8im chovanim zbyte¢ny
odpad, kterého se lidé po zbytek Zivota
zbavuji a mGze jim zasadné brat sebed(-
véru, radost, spontannost i zdravi apod.
Milan se vyborné vénuje nejen dospé-
lym, ale zaroven i uéi rodiCe, aby pravé
détem lépe rozuméli. K témto tématlim
jesté pripojujeme témata cviceniivyZivy,
ktera hraji také svou roli. Rodi¢e nam fi-
kaji, Ze by nas mél dotovat stat, protoze
se vénujeme opravdu radosti a kvalitnim
vztahdm rodi¢ - dité.

Jak se fyzicky projevi Spatna vychova,
¢i pocity ukFivdénych déti vaci
rodiétim...

Je to rlizné. Emoce se nAm mohou pode-
psat jak na kvalité tvaru i funkce patere,
tak na traveni, dechovych obtizich, imu-
nitnich i hormonalnich funkcich a po-
dobné. Jinak je ale samoziejmé potie-
ba fesit konkrétni pripad individualng,
specificky.

Jste vic psycholog nebo fyzioterapeut

-dase to viibec rozliSovat?

Jsem plvodem vystudovany pouze jako
fyzioterapeut. Svym vhledem do
sebe i do lidi jsem se ale naucil
rozumét a vnimat vice véci, kte-
ré spolu psycho-fyzicky souvisej.
Proto to spojeni povaZuji za vyho-
du. ZaleZi vzdy, co prevazuje jako
davod vzniku néjaké bolesti, se
kterou lidé primarné pfijdou. Roz-
hodné nelé¢im pouze bolest, kte-
ra je vyvolana psychikou. Mnohdy
je konvencni rehabilitace neul-
spésna pravé proto, Zze nevnima
osobnost ¢lovéka. Tito lidé cho-
di za mnou a pom0zu jim pravé

proto, Ze péci o télo délam vice detailné

a vnimam pfipadny nesoulad v psychice

¢lovéka.

Je moZné vilbec rozeznat, kdy mne
zadaboliznamahy a kdy je naviné
hlubsi problém?

Rozeznam to. Nalez na téle je jiny, kdyz
je ddvodem bolesti psychika. Proto-
Ze klienty posloucham a ptam se jich,
vnimam, co mi fikaji. Proto o nich mam
detailni prehled. Tuto nasi komunikaci
si spojim s pohmatovym (palpa¢nim)
vySetfenim specifickych mist, ktera
mi Fikaji, pro¢ néktera ¢ast patere boli
nebo muze bolet. Podle tohoto obrazu
se rozhoduiji, co a jak je tfeba v terapii
preferovat.

Co je pro vas stézZejni pri praci

s klientem?

Pro mé je dllezité, Ze lidi nefesim jak na
bézicim pasu, vyslechnu je, napravim
mista na téle, ktera jsou pretizen4, zablo-
kovana apod. Dale ukaZzu presné cilené
cviky na jejich problém, a pokud je tte-
ba, bavime se o tom, jak pracovat s mysli,

myslenkou.
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Nakolik musi mit pacient otevienou
mysl, aby se véci zac¢aly hybat
spravnym smérem.

Prijal jsem pacientku, kterd mé oslovi-
la s fezavou bolesti do Sl kloubu - vza-
du na panvi spojeni kfizové a pane-
vni kosti. VySetfil jsem si ji a sdélil, ze
z mého pohledu nemam, co bych mél
spravit. Ze ty jeji bolesti neodpovidaji
mému objektivnimu nalezu. Ptal jsem
se ji na jeji osobni Zivot, ve bylo pod-
le ni v pofadku. AZ nakonec, nakonec
pfiznala, Ze jeji tatinek k ni pfistupoval
jako k synovi. Ona byla velmi vykonna,
k sobé nesmlouvava a feknéme tvrda.
Dal jsem ji doporuceni na konzultaci
u kolegy Milana Studnicky. | jemu tr-
valo hodné dlouho, nez si dokazala pfi-
znat, Ze opravdu neni v poradku to, jak
ona vnima otcdv pfistup k ni a Ze je ji
to vlastné vSechno moc lito, je ji z toho
smutno a vnitfné s tim bojuje. Presto
byla na prvni pohled nesmlouvavé za-
tvrzeld, Ze byste ji véfila, ze ji opravdu
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nic netrapi. Pfi terapii a pfi praci na
sobé se ji dokonce povedlo se i rozpla-
kat, coz bylo velmi zadouci. Bolest ode-
§la, onaje v poradku a stali se znas pra-
telé. Ale je vidét, Ze nékdy to s tou nasi
mysli neni zrovna jednoduché.

Na druhou stranu je spousta lidi, ktefi
sly$i na to, Ze je tfeba s mysli pracovat,
a Ukoly, smérujici ke své spokojenos-
ti, délaji a zkouseji poctivé ihned. Milan
Studnic¢ka by o tom mohl vypravét. Uci
své pacienty pravé to, Ze to neni zaddna
véda.

Mate néjaky univerzalni recept, jak se
oprostit od Spatnych nalad?

Vzdy je nutné si danou véc umét popsat,
pfiznat a pak s ni cilené pracovat. Kon-
krétni prace se muze liSit podle povahy
davodu ,$patné nalady”.

S ¢im by mél élovék vstavat a chodit
spat?

Dalsi praktické élanky na téma
boje s nemocemi pohybového
aparatu najdete ve VITAKARTE
ONLINE. A diky Asistentovi zdravi
miiZete navic zdarma konzultovat
své dotazy pfimo s odbornikem na

danou problematiku.

S tim, Ze se mu Zije dobre, radostné,
hezky.

Mate krasnou Zzenu, dceru, musite
v sobé mit obrovsky pocit stésti. Jak se
to projevuje napfiklad na vasem zdravot-
nim stavu.

Mé osobné vykoleji z ndlady pouze lidska
nekomunikace a nekoneény pfival paci-
entd. Proto s tim pracuji. To, Ze mohu byt
napf. s détmi, je pro mé velky dar a je pro
mé nadherné vidét, jaké jsou a nenicit
jim zaklad jejich mysli, sebevnimani i vni-
mani svéta.

Proé si myslite, Ze pro dobrou kondici
potifebujeme hlavné lasku?

Laska je hlavni potrava &lovéka. Téla.
Duse. Jeho primarni vyZiva. Bez ni se
Zije jinak... Laska se ukazuje hlavné ve
vztahu k sobé a vztahu k jinym lidem.
Preji vSem, at maji vztahy kolem sebe
co nejlepsi.
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Hibernace neni nic jiného nez maximalni tspora sil.
Jediny efektivni zplsob, jak prelstit Setfici procesy
v téle je dodat mu dostatek energie.
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momenté, kdy se zvifata uloZi k zimnimu spanku,

se v jejich téle odehrava primo koncert fyziolo-

gickych premén. Zastavuje se latkova vyména,

snizuje se spotieba kysliku, mozek vyda pokyny
pro Usporu energie do kazdého kousku téla. Ke zménam fy-
ziologie dochéazi i u lidi. Proto mame potfebu béhem zimy také
Lnorovat”, nejsme schopni rano vstavat a usindme za pocita-
¢em. ,Hibernace ve skute¢nosti nepredstavuje zimni spanek,
ale maximalni Usporu energie,” upozoriiuje Dr. Kelly Drewz
z Univerzity Fairbanks na AljaSce a dodava: ,Je to pfirozena
adaptace na omezeni zdroj(i. Setfici procesy se spousti v kaz-
dém organismu —iv tom lidském.”

Télo si béhem zimy uklada az o 15 % vic energie a do béznych
¢innosti investuje méné, takze jsme z nich pfirozené vice vysile-
ni. Doposud neni jasné, co presné Setfici procesy spousti — do-
konce ani u zvifat. Védedti pracovnici sice geny zkoumaji, ne-
nalezli ale zatim tolik spojitosti, aby mohli sestavit univerzalni
teorii, ktera by se dala vztahnout na v8echna zvifata ¢i lidi. Je
ale mozné, ze véda béhem pfistich let vyrazné pokroc¢i. NASA
uvolnila rozpocet pfimo vesmirnych rozmérd, aby byla otazka
hibernace objasnéna a do budoucna byl predstaven i zplsob,
jak nechat clovéka hibernovat na hluboké drovni, aby mohl
preckat i ro¢ni cesty do vesmiru. A jestlize jednou budeme
znat zplsob, jak hibernaci podpofit, budeme védét i jak ji opét
utlumit. To je samoziejmé hudba vzdalené budoucnosti, navic
o mnoha neznamych... Efektivni zplsob, jak prelstit Setfici pro-
cesy v téle ale existuje. Staci mu dat vice kvalitni energie.

Omezte sladky doping
Predevsim je nezbytné zafadit vice potravin a pokrmy, které vas
zahteji, tedy vyvary, lusténiny, obilniny, zvéfinu, kofeni jako sko-

-

fici, kurkumu, zazvor nebo chilli. S prvnimi jarnimi mésici pak
pfichazi oziveni jidelni¢ku v podobé prvni kiehké zeleniny, kli¢-
kd a vyhonk(. Nezapominejte ani na seminka a orechy, dodaji
energii a posili nervy. V zimé také ¢asto zapominame pit, pfitom
mraz dokaZe vysusovat. Misto chladné vody sahnéte po ovoc-
nych nebo bylinkovych ¢ajich (tfeba nalevu z echinacey, ktery
podporuje obranyschopnost organismu), zeleninovych a ovoc-
nych stavach s prospésnou vldkninou a fruktézou.

WWW.0zZp.CZ

Pitny rezim je pro boj se zimni i jarni tnavou velmi dulezity,
pfi nedostatku tekutin v téle totiz nemdzou buriky podavat
100% vykon. Podle celé fady odbornikl je piti doporu¢enych
cca 2,5 litru vody (respektive 30 az 40 mililitrd na kilogram vasi
vahy) béhem zimy dllezitéjsi nez v 1été. Zarad'te také mineralni
vody, a to zejména kvuli hof¢iku, ktery ulevuje od bolesti hlavy.
Naopak se vyhnéte polotovariim, konzervovanym potravindm
a pokrm(m s nadbyte¢nym mnoZstvim soli a cukru. Cukr sice
zdanlivé na chvili zvysi energii a bdélost, ale podle britského
New Scientist miZe pravé glukéza nakonec po ¢ase mozkové
burky zpomalovat.

Doprejte si dostatek zeleniny, idealné varené, dale kvalit-
ni zdroje bilkovin (vejce, bilé maso, soja, lusténiny aj.) a jezte
malo, zato &ast&ji. Unavu pomaha zahnat doplnéni chybéjici-
ho vitaminu D, ktery miZete idedlné kompenzovat zvySenou
konzumaci ryb a rybiho tuku. Zelezo, jeho? nedostatek vede
také k Unavé, najdete v ¢ervené fepé, ¢erveném masu, Cocce,
hoi¢ik je kromé mineréalek obsazeny také v datlich, bananech,
piniovych ofiScich nebo mandlich. Pokud se chybéjici prvky
nedafi nahradit ve stravé, moZnou variantou, jak télu doprat
potifebné latky, jsou i vhodné potravinové dopliiky (uzivatelé
Vitakarty navic mohou na vybrané vitaminy a doplriky stravy
Cerpat prispévky).

Klizi se vam vicka? Klidné sahnéte po kavé nebo ¢erném &aji,
ale radéji se vyhnéte energetickym népojlim — podle studie
agentury Anses nejenze nepomahaji, ale mohou vyvolat sr-
deéni nebo nervova onemocnéni. Vhodné mohou byt pouze
nékteré druhy energizujicich napoji pro sportovce. Energii
vam dod4, kdyz si také pfivonite k citrusim nebo maté.

Ze svahu rovnou do postele. A ne sami

Pokud vas bavi zimni sporty, jako jsou lyZzovani, brusleni nebo
vypravy na bézkach, pak mate naptl vyhrano. Pravé do pohy-
bu se totiz musime v zimé mnohdy nutit a pfitom pravé ten
nam doda dobrou naladu, rozproudi potfebné endorfiny a krev
v téle lépe nez svarak. Se sportem zacéinat nehodlate, a uz vi-
bec ne v zimé, nebo zacatek svého sportovani odsouvate az
na jaro, kdy vybéhnete s prvnimi slune¢nimi paprsky? Zkuste
se alespori ¢asto prochazet na ¢erstvém vzduchu, i kdybyste
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si méli jen prodlouZit cestu z prace, vyrazte s détmi bobovat
nebo sarikovat, nebo zkuste par protahovacich cvikd z jogy
doma nebo klidné v kancelari. Kazdy, i minimalni pohyb, se
pocita! Podle studie uvedené v Psychology Today ma pohyb
vyrazny vliv na kondici lidi v pokroc¢ilém véku. Pokud vyra-
zi na prochazku alespon tfikrat do tydne, jsou pak mnohem
jen u starsich lidi zlepsuje krevni obéh a tim i zasobeni moz-
ku kyslikem, a navic fyzickd ndAmaha podporuje vznik novych
neurond.

B Z
Fyzickou namahou mlzeme myslet tfeba sex. Prekvapivé to-
tiz je, ze podle Udaji Psychology Today jsou Zeny pro muze
v zimé nejatraktivnéjsi, coz dokazuje i zvySeni sexudlni frek-
vence. V priiméru se totiz lidé v zimé miluji 2,1krat do tydne,
zatimco v |été jen 1,6krat. | nejvice déti je pocato prave v zim-
nich mésicich, navic vdm sex doda energii az na dvanact dal-
Sich hodin. At uz zvolite jakykoliv pohyb, mél by vam hlavné
délat radost a nebyt pro vas za trest. Kdyz navic pfidate jesté
celoro¢ni otuZovani a navstévy sauny, vase télo vam podékuje
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nejen pfivalem energie a dobré nalady, ale také zvySenou
obranyschopnosti a pomalej$im starnutim.

Vyhod'te z loZnice telefon i televizi

Spanek ma nesporny vliv nejen na télesné zdravi, ale i na psy-
chickou pohodu. Podle védct kalifornské univerzity v San Die-
gu plati, Ze pokud jste vzh(ru 21 hodin, vaSe mentalni schop-
nosti odpovidaji opilému ¢lovéku! Spankova deprivace navic
vyrazneé snizuje produktivitu a schopnost ovladat emoce, coz
zrovna neni cesta k pohodovému zvladnuti zimy. Co mize byt

na spravném spanku za védu, fikate si? Podle studie Healthy
Homes Barometr pfitom nema vhodné podminky ke kvalitni-
mu spanku 77 % lidi, at uz je pfi usinani a spanku rusi svétlo
nebo hluk, lezi na nevhodné zvolené matraci, do noci sleduji
obrazovky pocitace a televize nebo pfed spanim konzumuji al-
kohol ¢&i kofein. Toho véeho se snazte vyvarovat. Neméné dd-
lezity je také samotny prostor loZnice, kde by mély prevliadat
tlumené barvy, tolik popularni styl minimalismus a pohodIna
postel, ktera slouzi pouze k sexu nebo spanku, nikoliv k praci
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nebo sledovani televize. Pfed ulehnutim pokazdé dikladné vy-
vétrejte, v zimé kratce, ale intenzivné. S jarem uz mlzete spat
pfi pootevieném okné. Podle odbornikd by se teplota v loZnici
méla pohybovat kolem 16 °C az 18 °C, u starsich osob a déti by
nemeéla presahnout 20 °C. Praveé pfi téchto teplotach totiz vas
metabolismus pracuje spravné a dochazi k potfebné regene-
raci. V zimnich mésicich trapi mnoho bytd také nedostatec-
na vlhkost vzduchu, ktera by se méla pohybovat kolem 40 %.
Nadmeérna vlhkost vzduchu zpisobuje plisné, pfili$ nizka vih-
kost vzduchu zase vysu$ovani sliznice. V loznici nezatahujte
zavésy, podle odbornikl je totiz nej-
lepsi ¢as na vstavani ve chvili, kdy se
rozedniva a uvolfuji se povzbuzujici
hormony. Pokud vam to dovoli vase
pracovni doba - vstavat za vychodu
slunce vas probere mnohem lépe nez
budicek.

Bud'te na sebe hodni

Béhem zimy a jara respektujte svo-
je télo a pfirozeny ro¢ni rytmus, in-
spirujte se pfirodou, kterd nyni také
odpocdiva. Neznamena to dat si nohy
nahoru a probrat se v kvétnu, ale ne-
jit proti vlastni pfirozenosti a poslou-
chat, co nam télo vlastné fika. Pokud
vase nechut k ¢emukoliv pretrvava
a neméni se, proberte se svym léka-
fem, zda neni mozné, Ze trpite sezon-
ni afektivni poruchou, kterou je tfeba
[é¢it za pomoci odbornik(. Pokud jde
pouze o ob¢asné ,nenalady”, zvolné-
te, respektujte se a budte k sobé
laskavi.

.Celé situaci nepomahame tim, Ze
hned po ranu a dlouho do noci, kdy je
mozek nejcitlivéjsi na podnéty, hledi-
me do sviticich obrazovek. Davame
tak mozku fadu protichtdnych infor-
maci proti jeho pfirozenému zimnimu
maédu. S pfichazejici zimou je proto
podstatné zacit byt na sebe oprav-
du hodni. Dopfejme si vice spanku
a misto mobilu si do postele zalezme
s knizkou. Nekladme na sebe pfili$ vy-
soké pracovni naroky a tfeba si popr-
vé v Zivoté dovolme proZit zimu takovou, jako to délali celé ge-
nerace nasich predkl — v teple, v klidu a s blizkymi lidmi,” radi
psychoterapeutka a koucka Alzbéta Protivanska.

Navic pokud se vam podafi vyhnout zimni hibernaci a tnavé,
nezastihne vas ani jarni Unava. Vase rozpohybované fit télo,
vyzivované vyvazenym jidelnickem, optimisticka mysl a vyspa-
ni do rGzova jarni Unavu zkratka nedovoli!
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Planujte uz den predem.

Sepiste a projdéte si seznam Ukol( na dalsi den,
pfipravte si na kuchyrskou linku oblibeny hrnek
s ¢ajem nebo kdvovar a oble¢eni na dalsi den.
Vstavani do tmy nebude tak Umorné, protoze
vam vase minulé ja pfipravilo krédsné rano.

Nezahlcujte sami sebe.

Kazdy den si stanovte jen tfi az pét hlavnich
Gkoll. Nestane se vam tak, ze vas mnozstvi cilt
vydési, a Iépe se na vSe soustredite. Navic ten
skvely pocit, kdyZ si splnéné mliZete konecné
odskrtnout!

Doprejte si pauzy béhem dne.

Napfiklad po 25 minutdch prace si dejte
pfijemnou pétiminutovou prestavku. Divejte se

z okna, zalévejte kvétiny, uvarte si kdvu nebo
klidné chvili prokrastinujte na internetu. Kratké
prestavky dlouhodobé zabrani vasemu vyhoreni.

Detoxikujte svij telefon.

Zbavte se nepotrebnych aplikaci, notifikaci

i spam email(l. Jenom vds vytrhuji ze soustredéni
a nepfinasi do vaseho zivota nic radostného ani
podstatného.

Pozadejte $éfa o zménu.

Podle vyzkumu udava 65 % zaméstnanc(, ze
jsou na home office produktivnéjsi. Nikdo je totiz
nevyrusuje a navic nejsou ve stresu z dojizdénf
do préce. Zkuste probrat s nadfizenym, zda

by byla moznd alespon obcasna prace doma.
Samoziejmé pokud nejste ucitelka, hasi¢ nebo
postak.

Doprejte si slastnou siestu.

Pada vam hlava natolik, Ze nic jiného nez
Sloficek nepomize? Pak se mu klidné oddejte.
Pamatujte ale na to, Ze by nemél trvat déle nez
dvacet minut, jinak budete po zbytek dne otupéli
a otrdveni.

Potéste se rostlinami.
Lidé, ktefi maji na pracovnim stole kvétiny, jsou

podle vyzkum( o 10 % pozorné&jsi. Nékteré

rostliny Cisti vzduch, absorbuji Skodlivé latky

a odbouravaji podrazdéni oci i bolest hlavy.
Poohlédnéte se tfreba po palmé, dracéng, fikusu
nebo lopatkovci.
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CO SE HODI

DIKY VITAKARTE BUDETE MIT
SVOJE ZDRAVOTNI ZAZNAMY

K DISPOZICI KDEKOLI A KDYKOLL.
VYUZIT MUZETE | BEZPLATNE
SLUZBY ASISTENTA ZDRAVI,

A TO 24 HODIN DENNE.




KARIN SNYDROVA

NEMUZETE SI VYBAVIT DATUM OPERACE, NA KTERE JSTE
BYLI PRED CTYRMI LETY, AS ZELEZNOU PRAVIDELNOSTI
ZAPOMINATE, KDY JDOU VASE DETI K ZUBARI? JSTE NA
DOBRE ,ADRESE”, PRIPRAVILI JSME PRO VAS TOTIZ TIPY NA
APLIKACE, KTERE VSECHNO OHLIDAJIi ZA VAS.

Zdravi na jeden klik

ejlepsim pomocnikem je samoziejmé aplikace Vita-
karta. Ta prehledné sleduje vSechny vase navstévy
u lékare. Velikou vyhodou oproti jakymkoli jinym
aplikacim je to, Ze nejdllezitéjsi idaje nezapisuje-
te sami. Alespon vétSinu z nich. Z pozadavk( na proplaceni
jednotlivych vykon( a |ékd totiz velmi pfesné pozna, co s vami
IékaF provadél. Vitakarta je pfimo spojena s informacnim sys-
tém Oborové zdravotni pojistovny, takze klientim pojistovny
poskytuje servis, kterého zadn4 jina aplikace neni schopna.

Vitakarta napfiklad sama pozn4, Ze klientovi hrozi néktera
chronicka nemoc a doporuci kontaktovat Iékafe pro ovéreni
a zaroveri poskytne zakladni rady tykajici se Zivotniho stylu
s danou chorobou. Umi také sama varovat pred moZnou léko-
vou interakci v situaci, kdy by vam rdzni Iékafi predepsali Iéky,
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jez se vzajemné negativné ovlivriuji. A kromé toho prehledné
varuje i pred nezadoucimi G¢inky béznych i exotictéjsich po-
travin nebo bylin na Iéky, které uzivate. V neposledni fadé také
sleduje pravidelné preventivni prohlidky a upozoriuje, kdyz uz
je ¢as na dalsi. A za poctivé preventivni navitévy ve spravnych
terminech pfipisuje body do Vitakarty, za které Ize ¢erpat ce-
lou fadu rtiznych benefit.

Zarover si v ni mlzete vést i vlastni ziznamy o zdravotnim sta-
vu, o rodinné anamnéze a o vSem, co se tyka vasSeho zdravi.
Bezpecéné si do Vitakarty mizete ukladat napfiklad fotokopie
|ékarskych zprav nebo tfeba snimky z rentgenovych vysetre-
ni. Vitakarté je také mozné v mobilnim telefonu povolit pristup
k dat@im ze zdravotnickych pfistrojd, pokud je mate synchro-

v v v

nizované s telefonem - je to tfeba méfi¢ tlaku, snimac tepu
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nebo vaha a vyska. Vitakarta také nabizi prehled vykazané
péce. V ném vidite, kolik prostfednictvim zdravotni pojistovny
platite svym Iékar(im za jednotlivé vykony Ci léky. VSe miZete
prehledné kontrolovat a mlzZete své lékare hodnotit v dilezi-
tych nelékarskych kritériich, jako je tfeba kvalita komunikace,
prostredi ¢ekarny nebo napriklad pristup sestry. Hodnoceni je
pak verejné pfistupné véem na www.atlasdoktoru.cz. A za od-
souhlasovani vykazané péce i za hodnocenilékarskych zafize-
ni Vitakarta pfipisuje klientim OZP dal$i bonusové body.

Svym vlastnim doktorem?

Mezi Sikovné pomocniky patfi i nastroje, které otestuji vas
zdravotni stav. Napfiklad LungScreen rozpozn4, zdali spada-
te do rizikové skupiny ohrozené rakovinou plic. Na zakladé
sady otazek vyhodnoti stuper zavaznosti, doporuci navstévu
lékare a ukaze specializovana zdravotnicka zafizeni ve vasem
okoli. Ovéem je zapotrebi si uvédomit, Ze LungScreen nikdy
nem0ze nahradit odborné vysSetreni. Nabizi jen moznost, jak
odhalit karcinom v€as.

Dal$i pokus provedte v aplikaci Test zraku.
A jak uZ nazev napovida, s jeji pomoci snad-
no zjistite, jestli vase oci trpi vadou. Vy-
zkousejte tedy test ostrosti vidéni, astig-
matismu, barvocitu, onemocnéni sitnice

¢i bichrom. Vysledky, a¢ pouze orien-
tacni, Ize ihned odeslat pfislusnym ex-
pertdim, ktefi vam poradi s pfipadnou
korekci &i lé¢bou.

Osobni strazce

Trapi vas Umorné bolesti hlavy
a celkova Unava? Mozna je pfi-
¢inou Spatny pitny rezim. De-
hydratace naSemu organis-
mu rozhodné neprospiva.
Pokud jej tedy nechcete
mucit Zizni, nainstalujte
si radéji do svého te-
lefonu Drink Water
Reminder.  Jakmi-

le vyplnite osobni

Udaje, zobrazi se na

displeji pocet litrd

vody, které byste méli

za den vypit. Aplikace
vas navic bude pravi- ;
delné informovat, kdy-
koliv nastane ¢as doplnit
tekutiny.

Neni zadnym tajemstvim, Ze
slune¢ni zareni dokaze napa-
chat na citlivé pokoZce porad-
né Skody. Kromé kosmetiky s vy-
sokym UV faktorem predstavuje
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prevenci proti zarudnuti kiize i Suntan Workout. Tento uzitec-
ny program se zkratka ozve pokazdé, kdyz nastane chvile ob-
ratit se pfi opalovani na druhy bok nebo se schovat do stinu.
Reknéte, mohli byste mit na dovolené lepsiho bodyguarda?

Sportem ku zdravi
Je paradoxem, Ze v dnesni uspéchané dobé se neustale za né-
¢im Zeneme, ale odvykli jsme si chodit. Misto schodl pouZi-
vame vytahy, do prace jezdime autem nebo MHD, ktera stavi
témér pred domem, a vylety v pfirodé jsme vymeénili za nut-
nou navstévu supermarketd. Kracet ,po svych” je pfitom hoto-
vym rajem pro nase zdravi. Uvadi se, Ze optimalni pocet krokd,
které bychom méli ujit za jeden den, za¢ina na hranici zhru-
ba Sesti tisic. Poditaji je mobilni aplikace, které jiz casto byvaji
soucasti telefonl. Pokud byste vSak chtéli vychytanéjsi verzi,
stahnéte si napfiklad StepsApp Pedometer, ktery ukazuje i po-
¢et spalenych kalorii. S OZP se miZete zapojit do akce Kazdy
krok pomaha. Stadi si ji vyglglit. Za samotnou registraci i za
pravidelné zapisovani svych krokd nebo dalSich aktivit
ziskate i bonusové body do Vitakarty.

JestliZze chcete plynule prejit na pokrocilej-
§i aroven, pak je pro vas aplikace C25K ta
prava. Jedna se o uceleny osmitydenni
plan, stfidajici prvky chlize s béhem.
Kazdy trénink trva 30 minut a na sa-
motném konci programu budete
schopni pelasit celou palhodinu
v kuse. B&hem cvi¢eni vam do
sluchatek hraje oblibena muzi-
ka a prijemny hlas upozorriuje,
kdy je zapotrebi zrychlit ¢i na-
opak zvolnit tempo.

Mate-li v8ak pocit, Ze by vas ke
sportovnimu vykonu donutila snad
jen apokalypsa, presto se vSak tou-
zite obcas protah-
nout, soustred-

te svlj zijem

na Zombies,

Run!  Jakmile

si zavazete tka-
ni¢ky, nasadite
sluchatka a pod-
niknete  prvnich
par krokdl smé-
rem ven, uslysite je.

/ | Zombies jsou viude.
, .r_.ff A vy jim musite utéct.

V aplikaci z&roven plnite
nejriznéjsi mise a tak se
hra stava jesté napinavéjsi.
Zombies, Run! dostane zkrat-
ka do formy i toho nejvétsiho
pecivala.
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Sladké sny

Kvalita spanku se promita nejen do fyzické, ale i do psychické
kondice ¢lovéka. Diky chytré pom(cce Sleep Better jej mlzete
analyzovat, zmérit délku i pocet cykll a sledovat, jaké faktory
ho ovliviiuji. Telefon staci jen umistit vedle polStare. Aplikace
také umozni zaznamenavat vase sny. Pfijemnym bonusem je
inteligentni alarm, ktery vas vzbudi v té nejlepsi fazi spanku.
Ode dneska jiz budete vstavat do nového dne svézi a odpodati.

Trpite nespavosti? Cestu do fise snd hledejte pod nazvem Re-
lax Melodies. Podle své momentalni nalady a chuti si sestavi-
te mix relaxaénich ténd, které vas ukolébaji béhem par chuvil.
Vzdyt kdo by nechtél usinat za zvukd Suméni morskych vin,
plapolajiciho ohné ¢i kapek desté dopadajicich na okenni pa-
rapet? Na vybér je toho ale mnohem vic.

Zn.: Pouze pro zeny

Aplikaci, které sleduji obdobi menstruaéniho cyklu, je na trhu
nespocet a vSechny umi prakticky to stejné, lisi se jen v malic¢-
kostech. Upozorfiuji na bliZici se periodu a ovulaci, oznamu-
ji. v kolik hodin je nutné vzit si antikoncepéi pilulku, a vypo-
¢itavaji plodné dny i pravdépodobnost poceti. Do kalendare
je mozné zaznamenavat aktualni naladu, teplotu, vahu, nevol-
nost ¢i navstévu gynekologie. Svého intimniho asistenta ma
v telefonu snad kazda Zena, ale pokud mezi né jesté nepatfite,
doporucujeme vyuzit pfislu§né funkce ve Vitakarté, pfipadné
muZete zkusit nap¥iklad My Calendar — Period Tracker.

:ﬁé " -
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MAMApp je bajeénym privodcem celym téhotenstvim. Vy-
svétli, jak probihaji povinna vysetreni, a ukaze, jak se vyviji mi-
minko v jednotlivych tydnech. Specialni kalkulac¢ka zas prozra-
di délku vasi gravidity a zaloZka deni¢ek nabada k zapisovani
pocitd ¢i vzkazli potomkovi. MAMApp disponuje také kom-
pletnim harmonogramem téhotenské péce dle Ceskych stan-
dard0 a vice nez stovkou ¢lankd od odbornikd.
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KARIN SNYDROVA

MUZE SE STAT, ZE DOMACI LEKARNICKU ZAPOMENETE PRIBALIT DO SVEHO
ZAVAZADLA. TUTO NEPRIJEMNOU SKUTECNOST SAMOZREJME ZJISTITE
AZ NEKOLIK DNi POTE, CO PREKROCITE HRANICE CESKE REPUBLIKY. U DCERY
SE PROJEVIi PRVNI PRiZNAKY ALERGIE, SYNA DOSTIHNE FARAONOVA
POMSTA | V RAKOUSKU, MANZELOVI VYPUKNE HROZIVA RYMICKA
AVAS ZTOHO VSEHO ROZBOLI HLAVA. JENZE CO TED?

Glezité je zachovat klid. Pokud nejste na vyleté
v nékteré z rozvojovych zemi, naleznete Iékarny po
celém svété. V ramci Evropské unie navic uplatnite
i predpis, ktery predepsal doktor v Cesku. Dany me-
dikament ovSem zrovna nemusi prodavat v misté vaseho mo-
mentalniho vyskytu. V takovém pfipadé nabidne farmaceut
nemocnému lék se stejnou G&innou latkou, jen pod jinym ob-
chodnim nazvem a v pfipadé volného prodeje to miize byt i lé-
¢ivo podobné, resp. s podobnym lé¢ebnym Gcinkem. Nebojte
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se, Zze by vam doporudil néco Spatného, vzdyt znat vSechny
pfipravky je bezpodmineénou soucdasti jeho praxe.

Jazykova bariéra

Neovladate cizi fe¢ a netusite, jak odbornikovi vysvétlit, Ze tr-
pite zanétem mocovych cest a vase dité suchym kaslem? Pak
zasednéte k internetu, vyhledejte I1ék, ktery bézné pouZiva-
te doma a zaznamenejte si na papirek Uc¢innou latku, kterou
obsahuje, nebo alespori jeho obchodni nazev. Protoze byva
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psand v lating, musi ji rozumét kazdy, kdo studoval medicinu Doktor pise recepis...

nebo farmacii. Zaroven si napis snadno ovéfite i vy. V mnohych Pokud uZzivate léky na predpis a planujete vycestovat na delsi
prodejnach si totiz prasky mlzete do dobu do zemé EU, miZete si od své-
nakupniho kosiku vloZit sami. Pak ho lékare vyZzadat recept v preshra-

otoos vt misoneter posotger, OCinNalatkalékuje T P e PR L
situacich jsou na tom véak o pozna- zakladni léciva slozka. stanoveny format, musi obsahovat

ni lépe Ucastnici zajezdovych poby- Nejéastéjije UVédénajako vase jméno, pfijmeni a datum naro-

th, protoze veskeré problémy vyresi zeni, osobni Udaje, kontakt a podpis

delegat. POdtitU| ObChOdnihO nézvu predepisujiciho |ékafe a obecny na-

Vyuzit mGzete i Asistenta zdravi od medikamentu. zev, formu, mnozstvi, silu a davkovani
OZP, ktery je pro vSechny registrova- predepisovaného léCivého pripravku.
né pojisténce ve VITAKARTE ONLINE

zdarma k dispozici 24 hodin dennég, 7 dni v tydnu. Na lince je ~ Myslete ale na to, Ze kazda zemé ma sva vlastni pravidla i za-
k dispozici Iékar ke konzultaci. Dal$i moznosti je vyuzit asis-  kony. M(ze se tedy stat, Ze vdm nebude vydan stejny pocet
tenci v ramci cestovniho pojisténi Vitalis. davek ptipravku jako v Ceské republice.

paracetamolum Paralen, Ddvkovani podle hmotnosti pacienta, vhodné pro déti od 3 mésica,
Panadol  kratkodobé podani je vhodné i pro téhotné a kojici zeny, neuzivat
s léky obsahujicimi paracetamol.

acidum Acylpyrin, Nenivhodné pro déti do 16 let, pacienty uzivajici Iéky na fedéni
acetylosalicylicum Aspirin krve a pro tehotné ve 3. trimestru téhotenstvi. V prvnich dvou
trimestrech téhostenstvi a pfi kojeni Ize kratkodobé uzivat.

ibuprofenum Ibalgin, Dle Iékové formy vhodné pro déti od 3 mésicl, krdtkodobé podani
Brufen, pro kojici zeny za podminky preruseni kojeni po dobu uzivani.
Nurofen Nevhodné pro téhotné Zeny a pacienty s problémy se Zaludkem.

loperamidum Imodium  Vhodny u akutnich prdjmu z nervozity, napt. z cestovani, nevhodny
u tzv. cestovnich prtjmu (z potravin, tekutin).

diosmectitum Vhodné pro déti, téhotné i kojici Zeny. Patfi mezi adsorbencia a je
Iékem prvni volby u nespecifickych prdjmt bez prokdzani pficiny.

dimetindeni maleas Fenistil Nepouzivat na rozsahlejsi plochy kliZze vystavené slunci a na
gel oteviené nebo zanicené rany.

cetirizini Zyrtec, Dle Iékové formy pro déti od 2 let. Mize vyvolat snizeni vykonnosti
dihydrochloridum Zodac, a bdélosti. U téhotnych a kojicich zen je doporu¢ena opatrnost.
Analergin

benzydamini Tantum Vhodny od 6 let. Po uziti se nedoporucuje asi ptl hodiny jist a pit.
hydrochloridum verde V obdobi téhotenstvi je nutné zvazit pfinos proti rizikim, v obdobi
kojeni se nedoporucuje.

benzoxonii Orofar Vhodny od 4 let. Po uZiti se nedoporucuje asi pll hodiny jist a pit.
chloridum + lidocaini V obdobi téhotenstvi a kojeni mlize byt pfipravek uzivan jen je-li to
hydrochloridum nezbytné nutné.

monohydricum
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PREVENCE

MUSIME ZABRAT!

'DRZUJI ANIZ POLOVINY PODLE LEKARU NA PREVENTIVN[

-PROHI".I.DKYHRAZIVELI\‘I#E ZE ZDRAVOTNIHO POJISTENI CHODI JENJEDNA

TRETINALIDI. VCASNE ODHALENI MNOQHA ONEMOCNENI PRITOM
e TVORI POMYSLNY MOST MEZI ZI-VOTEM A SMRTI.



|

- ZA NAVSTEVU
SMLUVNIHO
REGISTRUJICIHO

Systém prevence je v Cechach na velmi
dobré urovni. Podle mezinarodni studie
provadéné ve 195 zemich patfime mezi top
tricet statd s nejlepsi kvalitou zdravotnickych
sluzeb. Ceska republika se umistila na 29. mis-
té, tedy jeSté vys nez napfiklad Britové ¢i Spojené
staty. | systém preventivni péce je v naSem remizku ve
svétovém méfitku nadstandardni. Vyhlaska ministerstva zdra-
votnictvi &. 70/2012 Sb. uklada registrujicim lékardm primarni
péce rozsah i intervaly prohlidek — u nékterych vykon( i dvakrat
do roka. Oproti tomu ale vitézime i na opac¢né fronté. Patiime
totiz zaroven k zemim, kde je prevence velmi podceriovéana.
O své zdravi preventivné dba jen kazdy treti Cech. K |ékafi nas
¢asto dohanéji az momentalni potize, které uz mohou nabyvat
vaznéjsi podoby. Prvnim pfi¢kam Zebficku Umrtnosti vévodi na-
dorova onemocnéni a srde¢ni choroby. V obou pfipadech se
jedné o onemocnéni, ktera pfi pocatecnich stadiich viibec ne-
vnimame, ale jsou v tuto dobu nejlépe léCitelna.

Povinné do diare
Nejvice zanedbavame v§eobecné preventivni prohlidky. Ze za-
konanané mate narok jednou za dva roky. Tyto prohlidky slouZzi
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ZUBARE PRIPISE
0zP 60 BODU DO
VITAKARTY

k doplnéni anamnézy, kontrole o¢kovani,

téZ se provadi kompletni fyzikalni vyset-

feni véetné zméreni krevniho tlaku, zjisté-
ni indexu télesné hmotnosti a orienta¢niho
vySetieni zraku a sluchu. Soucasti véeobecné
preventivni prohlidky je v ramci onkologické pre-
vence také zhodnoceni rizik vzniku nadorovych one-
mocnéni. Ostatni vySetfeni zaleZi na véku a zdravotnim stavu,
ktery posuzuje lékar. Dllezitou roli také hraje rodinna anam-
néza. Pripravte se na kratky pohovor, ktery se bude tykat va-
$eho Zivotniho stylu, stravovacich navykl a spankového rezi-
mu. Na zavér by mél IékaF zkontrolovat platnost o¢kovani proti
tetanu, a jste-li starsi 45 let, ¢eka vas kontrola glykémie, tedy
hladiny cukru v krvi.

K zuba¥i radéji dvakrat roéné

Podle platné vyhlasky maji jednou za 12 mésicti dospéli na-
rok na zubni preventivni péci. V rozsahu hrazeném smluvni
pojistovnou vam stomatolog kazdoro¢né provede vysetfeni
stavu chrupu, parodontu, stavu sliznice a mékkych tkani du-
tiny Gstni, dale by mél provést onkologicka patrani a poucit
vas o spravné technice Cisténi. Pfestoze se mlZze zanedbani
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zubni péce vyrazné prodrazit na jednotlivych tkonech, polovi-
na Cech(i moZnost bezplatné navitévy zubni ordinace nevyu-
Ziva a stomatologa vyhledava az ve chvili, kdy je trapi bolestivy
zanét nebo krvaceni dasni. Zubni specialisté stale vice apeluji
na nutnost kontrol kazdého pul roku. Tvrdi, Ze za predpokladu
dodrZeni pravidelnosti se pacienti nemuseji obavat ani boles-
ti. | kazy, které se obvykle vrtaji, jdou v raném stadiu dokonce
Ié¢it za pomoci ozonu nebo laserového paprsku. Tedy bez nut-
nosti zub vrtat. Vyjimku pak tvofi téhotné Zeny, maji narok na
dveé prohlidky zdarma v pribéhu téhotenstvi.

Gynekologicka prohlidka - podcefiovana nutnost

Karcinom prsu ¢i délozniho ¢ipku patfi k nejcastéji diagnosti-
kovanym nadorovym onemocnénim. Navstéva gynekologické
ordinace, kterad predstavuje rozhodujici kritérium pro Uspés-
nou léébu, je ale stale podceriovana. Pravidelné ji navstévu-
je méné nez polovina pacientek. Narok na navstévu zenského
Iékare vznika jednou za rok kazdé Zené po dosazeni 15. roku
zivota. Rozsah vySetfeni, které kryje zdravotni pojisténi, je
presné definovan. Patfi k nému prohlidka kiiZze a palpaéni vy-
Setfeni miznich uzlin v oblasti pohlavnich organd, vySetteni
v zrcadlech a kolposkopické vySetreni. Dullezitost preven-
ce roste po 40. roce, kdy se télo zac¢ina pripravovat na me-
nopauzu a probihaji v ném velké hormonalni zmény (v tomto
véku jsou zeny zaroven vystaveny vy$§imu riziku vzniku na-
dorovych onemocnéni) a pak samoziejmé v téhotenstvi (vice
o tom najdete na stranach 62 az 65). Vzhledem k tomu, Ze se
mnoho onemocnéni pohlavniho Ustroji Zen miZe rozvijet po-
meérné rychle, vydavaji gynekologové doporuceni zavitat do

ok
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ordinace kazdého pul roku a jednu prohlidku ro¢né si tedy
radéji uhradit.

Oko je okno do duse i indikator mnoha chorob

| kdyZ mate pocit, Ze méate zrak jako ostfiz, navstéva oftalmolo-
ga pro vas nebude ztratou ¢asu. Stav oci totiz dokaze prozra-
dit mnoho o celkové kondici vaseho organismu. V&déli jste na-
priklad, Ze vysoky krevni tlak nebo cukrovka zptisobi zmény na
cévach oc¢niho pozadi? | néktera neurologicka onemocnéni se
mohou projevit na o¢nim nervu. Poté jsou tu poruchy, které se
primo podileji na kvalité zraku. V pfipadé neostrého vidéni nebo
¢astych bolesti hlavy nad vysetfenim viibec nevahejte. S priby-
vajicim vékem riziko chorob o¢i narlista. Zeleny zakal se nejcas-
téji objevuje po Etyricatém roku a tyka se zhruba dvou az tfi pro-
cent dospélych. Projevuje se z(Zenim zorného pole a jedna se
o progresivni onemocnéni. Prohlidku o¢i si naordinujte zhruba
kazdé dva roky, i kdyz se nejedna o hrazenou prohlidku.

Po padesatce si nechte vysetfit prostatu

Rakovina prostaty nej¢astéji postihuje muze nad 50 let véku
a jeji vyskyt s vékem stoupa. V soucasnosti je tedy nejCastéj-
§im zhoubnym nadorem u muz{, a to i z ddvodu neustalého
starnuti populace a také kvUli lepsi a ¢astéjsi diagnostice. Na
vySetieni prostaty jsou zvani vSichni muZzi po padesatce. Vy-
Setfeni ma mnoho forem — kromé pohmatu Ize vySetfit prosta-
tu i napfiklad ultrazvukem. Cena i pfispévek na vySetreni se
li8i v zavislosti na volbé zdravotni pojistovny. OZP hradi pre-
ventivni vySetfeni prostaty jedenkrat do roka svym klientdim
star§im 40 let.
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PECE O DETI
MA SVA SPECIFIKA

éce o déti je specifickou kapi-

tolou hrazené prevence. Obsa-

hem vseobecnych preventiv-

nich prohlidek déti od narozeni
do 18 mésicu véku je anamnéza a zjisté-
ni zmén zdravotniho stavu od posledni
kontroly, povinna o¢kovani ditéte (vice
na stranach 66 a 67), fyzikalni vysetre-
ni, jehoz soudasti je zjisténi hmotnosti,
vysky ditéte a obvodu jeho hlavy, zhod-
noceni téchto parametr podle rlsto-
vych grafd a interni vySetfeni, vySetieni
psychomotorického vyvoje, cilené vy-
Setfeni specifické pro dany vék a zjis-
téni zdravotniho rizika, pouceni rodice
o0 vyzivé a rezimu ditéte véetné Grazové
prevence a psychoterapeuticky rozho-
vor s rodi¢em, jde-li o dité s poruchami

E___ = 4
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zdravotniho stavu nebo o dité ohrozené
poruchami zdravotniho stavu.

Pediatr by mél dité posoudit do dvou
dnl od propusténi z porodnice, kdy je
dllezité provést vysetreni kiize a pod-
kozni vrstvy, vlasli a nehtll, vySetfeni
miznich uzlin, svalstva a kostry, hlavy
véetné tvaru, velikosti fontanel a zmére-
ni obvodu hlavy, dale vySetreni o¢i a je-
jich okoli véetné postaveni oci a spoji-
vek, vySetfeni usi, nosu, dutiny Ustni,
krku, hrudniku, jeho obvodu a tvaru
a stavu kli¢nich kosti, fyzikalni nalez na
srdci a plicich, vySetfeni bficha vcet-
né jeho velikosti, palpaéniho vysetre-
ni nitrobfi$nich organl a pupecni jizvy,
dale vySetfeni tfisel véetné palpacniho

vySetfeni a pulzu na stehennich tep-
nach, vysetfeni koncetin véetné jejich
symetrie, deformity a hybnosti v ky-
¢elnich kloubech a vySetfeni psycho-
motorického vyvoje véetné novoroze-
neckych reflexd, orientaéni vySetfeni
sluchu a téZ kontrola preventivniho po-
dani vitaminu K.

V Sesti tydnech véku se zahajuje ocko-
vani, které lékar kontroluje aZ do 18 let.
Kontroly probihaji cca kazdy meésic,
zasadnimi body jsou prohlidky v roce
aroce a pul. Velké prohlidky vyvoje déti
probihajive 3,7,9,11a13,15 a 17 letech.
Nadale dorostence prebira prakticky lé-
kaf ajsou pro néj platna preventivni pra-
vidla péce o dospélého.

WWW.0zZp.CZ
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Akce pouze pro ojiééce OZP

GS Condro® Dynamic 100 tbl. +
GS Extra Strong Multivitamin 20 tbl. ZDARMA

399 i

GS Condro® Dynamic obsahuje gluk
sulfat, télu vlastni 1atku, ktera se za normal-
nich okolnosti tvofi z glukézy. Nasledné se
zabudovava do slozitéjsich struktur (tzv. pro-

teoglykantl), jez jsou zakladni stavebni sloz- @ Condr O
kou chrupavek.

GS Condro® Dynamic obsahuje v denni ddv- ik l_ /{ ¢ Jlf r”(_
ce 1 500 mg &istého glukosamin sulfatu, ne- /
boli GS, v unikatni formé& GS Clini-Q®, coz
je zaruka 100% kvality.

Origindini kvalita GS Clini-Q® je zarukou
spravného a vidy stejného obsahu cistéha
glukosamin sulfatu v denni davce. 3

20 tablet

— !
~ GS tra Strong
- Multivitargige

TEe -

GS Extra Strong Multivitamin - Komplexniss
a 100% vyvazené slozeni vitamind, mine-
ralll a dalsich aktivnich latek vyvinuté podle £
nejnovéjdich poznatkl( védy a vyzkumu. Ob- - Z

sahuje unikatni STRONG KOMFLEX - extra

ddvka vitaminu C (150 % RVH), lutein, Acti- = l DAHMA
vin®, echinacea. '

OBSAHU JE
UNIKA‘rm

JK‘”@%R £

Postup nakupu:

1. na www.gsklub.cz vioZzte do kosiku GS Condro® Dynamic 100 tbl. +
GS Extra Strong Multivitamin 20 tbl. za cenu 499 K¢,

2. v nakupnim kosiku zadejte do pole ,kdd kuponu® kéd OZPDYN,

3. cena se vam prepocita na 399 K¢,

4. dokoncete objednavku.

Platnost akce je 1. 3. 2019 nebo do vyprodani zasob.

Jan Horak e-mail: jan.horak@gs.cz
G5 Creenswan Corporate Sales Manager tel.: 731 497 796

doplriky stravy
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oto narocné cviceni patfi do

skupiny vysoce intenzivnich

intervalovych trénink( (HIIT,

tedy high intensity interval
training) a ucitite po ném opravdu
kazdy sval. | ten, o kterém jste si ani
nemysleli, Ze ho mate. Jako HIIT se
oznacuje vzdy urcita forma kardiovas-
kularniho cvic¢eni a rizné druhy cviceni
se lisi v dobé trvani, ktera se pohybuje
od 9 do maximalné 20 minut. Cviceni
se provadi na témér maximalni vykon,
nepolevuje se, tedy ne pfilis. Zkratka
maximum cvi¢eni za minimalni potreb-
nou dobu.

Zazrak, i kdyZ ptivodné pro bruslare

Kde se vlastné tato metoda s poné-
kud exotickym nazvem vzala? Cvice-
ni vyvinul japonsky lékaf Izumi Tabata
jiz v roce 1996 v Tokiu a ptvodné bylo
uréené pro trénink profesionalnich ja-
ponskych rychlobruslafi. LékaF Taba-
ta provadél testy na nékolika sportov-
cich po dobu Sesti tydnd. Zjistil tak, Ze

@ BONUS 2/2018

u testovanych jedincl doslo k vysoké-
mu narlGstu anaerobnich i aerobnich
predpoklad(. Za Sest tydnd zazname-
nal |ékar Tabata zlepSeni aerobni kapa-
city testovanych jedinct o celych 14 %.
Jejich anaerobni kapacita na tom byla
ale jesté Iépe, protoZe zlepSeni se pohy-
bovalo na hranici 28 %.

Fanousky si toto cviceni vyza-
dujici  fyzickou zdatnost
ziskalo diky tomu, Ze je
jednoduché, ale také
neuvéfitelné efektivni.
Principem tabaty je to-
tiz vzdy opakovani osmi
sérii na kazdou svalovou
partii. Cvic¢i se tedy s ma-
ximalni intenzitou po kratkou
dobu, coz zaruduje vysokou Ucin-
nost. Brzy budete mit odcvi¢eno, a na
svém téle to zkratka pocitite. Ideal-
ni, ze? Tabata se navic hodi pro kazdé-
ho bez omezeni véku nebo pohlavi, neni
ov§em vhodna pro téhotné Zeny, osoby

V ROCE 2018
OZP PRISPELA
NACVICENi _
PRUMERNE 370 KC,
MAXIMALNE
AZ 2800 KC.

s kardiovaskularnimi problémy a samo-
zfejmé déti.

Motor pro metabolismus
Tabata vyrazné zvySuje hodnoty klido-
vého metabolismu po nasledujicich
24 hodin (tzv. efekt after-burn). Déje se
tak proto, Ze po samotném cviceni se
nadmérné spotrebovava kyslik. Pokud
si tedy po prvni lekci feknete, Ze
tohle stacilo a ze uz nikdy
vice, véite, Ze vas vysled-
ky presvédéi o tom, Ze
je nutné vytrvat a fidit
se moznostmi vlastniho
téla. Presto by vsak in-
tenzita cvic¢eni méla byt
celou dobu pokud mozno
co nejvyssi.

Jeden cvik na svalovou partii se sklada
z osmi sérii. Kazdou sérii cvicite 20 vte-
fin a poté 10 vtefin odpodivate. Strida-
ni zatéze a odpocinku zvySuje kapaci-
tu plic a sportovni vykon. Trénink tedy

WWW.0zZp.CZ
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trvad pouhé 4 minuty s 8 cykly — vzdy
20 vtefin cvicite pfi maximalni intenzité
a 10 vtefin odpodivate. BEhem cviceni
vzdycky dodrzujte 20 a 10vtefinové in-
tervaly a odcvicte celych osm sérii. Klid-
né ovSem zvolte delsi prestavky a vicero
opakovani.

Pfi cvi¢eni vzdy respektujte moznosti
svého téla, abyste se Uplné nepretré-
novali a nezacali tabatu nenavidét po
prvnim pokusu. To by totiz byla $koda.
Zacénéte proto tfeba na sérii péti opa-
kovani a postupné se dostarite aZz k pl-
nym osmi sériim. Cviky potom kombi-
nujte tak, abyste zapojili velké svalové
skupiny a celé télo. Pokud zvolite pfi-
li§ velkou zatéz, télo zeslabne dfiv a ke
konci uz asi budete cvi¢eni trochu §i-
dit. PIného pozitivniho efektu se tak
pravdépodobné nedockate. Protoze
je toto cviceni Gc¢inné jenom v oka-
mziku, kdy kazdy cvik provedete sto-
procentné spravng, je vhodné zajit na
soukromou hodinu tabaty a nechat si

WWW.0Zp.CZ
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pfipadné poradit od trenéra. Poté se
muzete zapsat na verejné hodiny. Sku-
pinové cvi¢eni ma samoziejmé vyho-
du nejen ve spravném provedeni jed-
notlivych cvikd, ale také v tom, Ze vas
skupina cvicicich vic motivuje a vydr-
Zite cvicit déle.

Nechte si pomoct

Vhodnym pomocnikem jsou i mobil-
ni aplikace, které vas Sikovné upozor-
ni na zadatek i konec cviciciho cyklu
(www.tabatatimer.com dostupny pro
operacni systémy iOS, Android i Win-
dows Phone) nebo hudba, ktera vas mo-
tivuje (napf. Tabata song). Spoustu na-
zornych videi, jak cvicit tabatu, najdete
samoziejmé na internetu. Oblibené jsou
zakladni cviky, které vyuZivaji vahu vlast-
niho téla, jako jsou kliky, dfepy, sprinty,
shyby, Svihadlo nebo drepy s vyskokem,
pfidat se mize preskakovani prekéa-
Zek nebo boxovani, cviky s medicinbaly,
kettlebellem, Svihy s jednoruckou, cviky
na TRX zavésném systému apod. Existuje

rovnéz mala verze tabaty, jeji alternativ-
ni verze, kdy se zprvu zahfivate prvni tfi
minuty, pak minutu intenzivné cvicite
a nasledné odpocivate celych 75 vtefin.
Podle své fyzické kondice a celkové vydr-
Ze pak opakujete stejnym zplsobem od
osmi do dvanacti cykl(. Pfed cvic¢enim
se minimalné pét minut protahujte a za-
htejte svaly, abyste se nezranili. Aktivu-
je se tak také kardiovaskularni systém.
Jeho kondici téz doporucujeme nechat
komplexné vysetfit 1ékafem. Pro klien-
ty OZP je preventivni vySetieni na misté
bezplatné, OZP hradi péci za vas!

Po ukondeni sérii cvic¢eni se opét vzdyc-
ky protahnéte, vas organismus se tak
acinné zklidni, zbavite se svalového
i psychického napéti a zlepsi se také
vase kloubni pohyblivost. Strecink je
dobry také jako prevence pfipadného
zranéni. Dostate¢né doplfite tekutiny,
konzumujte potraviny s vy$sim glyke-
mickym indexem a den po tréninku si
naordinujte dostate¢ny odpocinek.

2|2018 BONUS @



NASI NEJMENSI

POVINNE
NEPOVINNE

KLARA KOTABOVA

OCKOVACI KALENDAR JE SICE JENOM JEDEN - TEN ZAKLADNI.
K NEMU SE ALE NAVAZUJi OCKOVANI DALSI, KTERA
ABSOLVOVAT NEMUSITE. JENZE, JSOU PRO ZDRAVI VASICH
DETI. DOPREJETE JIM NADSTANDARDNI LUXUS NAMISTO
DALSIi HRACKY, KTEROU NEPOTREBUJI, NEBOT VAKCINA JIM
MUZE ZACHRANIT | ZIVOT...






epovinna vakcinace je pred-

métem spor(. Mozna i vy

premyslite o tom, jestli dat

nechat svého potomka oc¢ko-
vat proti nemocem, které mozna nejsou
Zivot ohrozujici, ale dokazi ho poradné
znepfijemnit. Malé dité se rozhodnout
nedokéze, finalni slovo budete mit na-
konec vy. Myslete ale na to, Ze rozhodu-
jete o stastné budoucnosti svého dité-
te. Bez komplikaci.

Svét je plny virll a bakterii, a k détem
maji obzvlast blizko. Jestli je chce-
te udrzet v patficné vzdalenosti, rada
je jedina — oc¢kovat. Navic, o¢kovani je
stejné moderni vymozenosti jako tre-
ba automobil. Taky se ho neziikate a do
Plzné nejezdite kofimo jen proto, Ze
vase prababicka kdysi ano.

Nepovinné vakcinace ma fadu odptrcd,
ale i zastancl. Pokud mate na prvnim

@ BONUS 2/2018

misté zdravi svého ditéte, neméli bys-
te vahat. Statisticky je minimalni riziko,
Ze by se va8emu ditéti néco mohlo stat,
pokud si nejste jisti znalostmi svého pe-
diatra, vydejte se na konzultaci do ocko-
vaciho centra ve vasem kraji, ve kte-
rém vam vysveétli mozna rizika i sestavi
vhodny kalendéar tak, abyste nemuseli
pochybovat.

NezZ se rozhodnete pro véelicku...

Ockovani je u nas povinné ze dvou di-
a nejefektivnéjsi cesta k ziskani odol-
nosti proti uréitym chorobam a za dru-
hé zabrariuje Sifeni infekce, az nemoc
postupné vymizi. V fadé vyspélych ze-
mich, napfiklad Némecku, Nizozemi
¢i Australii, vSak o ockovani svych déti
rozhoduji rodice. Aktivisté, ktefi jsou
proti oc¢kovani, vétsinou jen vyvolavaji
neklid v rfadach rodi¢l. Dlouhodobym

zkoumanim bylo dokazano, Ze velmi re-
alné riziko vaznych komplikaci chorob,
proti kterym je tfeba se ockovat, je mno-
honasobné vy3si, nez riziko vzacného
poskozeni zdravi ditéte po vakcinaci. Ve
vétsiné pripadu jsou vedlejsi iCinky po
vakcinaci minimalni a po nékolika hodi-
nach samy odezni. Nepovinna ockova-
ni jsou predevsim proti chorobam, kte-
ré maji v poslednich letech vzristajici
tendenci, co se tyka poc¢tu nakazenych.
Jsou rGzné rizikové pro urcité vékové
skupiny lidi. V§echna onemocnéni, proti
kterym jiz vakciny existuji a nejsou zahr-
nuty v povinném oc¢kovacim kalendari,
mohou za sebou zanechat vazné trvalé
nasledky, nebo vést k imrti ditéte.

Rodi¢e by méli ockovani tedy diklad-
né zvazit. Pojisténci OZP navic mohou
vyuzit prispévkd na vakciny ve své VI-
TAKARTE. Zakladni kredit &ini 1000 K&,
avsak je mozné jej i navysit.

WWW.0Zp.CZ



A JAKE NEMOCI SI,MUZETE ODPUSTIT"?

Je to jednoduché, vSechny, na které existuji vakciny. Véta maminek, Ze nestovice
si kvuli fungovani imunitniho systému musi dité prodélat, je Iziva. Na rozvoj imunity
stejné funguji zanéty hornich cest dychacich a jiné choroby, kterym se nevyhnete.
TakZe jak se rozhodnete? Které nemoci pres vas prah nesméji ani s omluvenkou,
Ze je to vramciimunizace organismu?

Cerny kasel (davivy kasel
neboli pertuse) je vysoce nakaZlivé
onemocnéni dychaciho Ustroji. V prvnim
stadiu se priznaky ¢asto podobaji béznému
nachlazeni. Pozdéji se nemoc projevuje
zachvaty kasle neustavajicimi az radu tydn,
mnohdy také zvracenim, celkovym vyéerpanim
a ztratou vahy a ve vaznych pripadech i dalSimi
komplikacemi, nejcastéji v podobé zanétu plic.
Proto je ¢erny kasel velmi zavazny zejména
pro novorozence a kojence s netiplnou
vakcinaci, ktefi nemaji vyvinuty kaslaci
reflex a jimz hrozi uduseni. Proti této
nemoci se u nas oc¢kuji kojenci,
batolata i predskolaci.

Védeéli jste, Ze vice nez tretinu pacientt
s touto nemoci tvofi nasi nejmensi? Timto
onemocnénim zplsobenym viry, které napadaji
jaterni tkan, se u nas nakazi nejCasté€;ji déti
do deseti let véku. K prfenosu Zloutenky
typu A staci dotek rukama, ve kterych jste
predtim drzeli kontaminovany predmét.

Dal$im ¢astym dGivodem pro hospitalizaci
nasich nejmensich do dvou let je rotavirova
gastroenteritida. Rotaviry se do téla dostavaji
prevazné Usty, nejcastéji kontaktem
s kontaminovanymi pfedméty nebo nakazenymi
osobami. Prevenci jak pfed pneumokoky, tak
rotaviry predstavuje kromé opétovného
dodrzovani hygienickych zasad také
vCasné ockovani.

Patii mezi nejcastéjsi choroby détského
véku (3 az 6 let). Jsou velice infekéni, a to
jesté predtim, nez se nemoc projevi. Typickym
priznakem je vyrazka, ktera se méni na puchyrky
obsahujici Girou tekutinu, jez se postupné zakali
a je velmi infekéni. Dal$im projevem nemoci
muUZe byt, kromé bolesti hlavy, také horecka.
Velmi ¢asto dochazi k nepfijemnému svédéni,
které nuti déti ke Skrabani puchyrkd, a to
muZe byt problém. Do klzZe se totiz
muZe dostat infekce a zanechat zde
jizvy.

Pneumokoky patfi mezi hlavni plivodce
zévaznych forem zépalu plic, meningitidy
¢i otravy krve. Casto maji na svédomi také

bakterialni zanéty stfedniho ucha, které jsou
pro malé déti velmi nepfijemné, ale bohuzel
jsou také velmi obvyklé. Nakazit se mohou
pri kontaktu se star§im sourozencem ¢i
v détskych kolektivech, jeslich nebo
Skolkach (kaslem ¢i dotykem).

WWW.0Zp.CZ
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NASI NEJMENSI

NEZ SE NARODI

KLARA KOTABOVA

PECE O DITE NEZACINA OKAMZIKEM NAROZENI, ALE OD MOMENTU,
KDY MU ZACNE BIiT SRDCE JESTE UVNITR BRISKA. TEHOTENSKE PROHLIDKY
» . A JEJICH CETNOST JE PRESNE ODVOZENA OD ELIMINACE MAXIMA RIZIK,
KTERA MOHOU TEHOTNOU ZENU BEHEM DEVIiTI MESiCU GRAVIDITY
POTKAT. POJDME SE PODIVAT NA TO, NA JAKEPROHLIDKY AV JAKEM
OBDOBI JE TREBA ss.ngAvn.
Ly
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A jaka vysetreni vas vlastné cekaji?

Jestlize vam vyjdou na téhotenském testu dvé ¢arky, kontaktujte svého gynekologa a objednejte se na prvni
prohlidku, kde se téhotenstvi potvrdi, ¢i vyvrati. Mnoho Iékart doporuduje zatim zpravu o mozném téhotenstvi
nikde nesifit a pockat, co pfinese 12 rizikovych tydna. Kdyz bude vée v poradku a vy se budete citit dobre,
je pravdépodobné, Ze na dalsi kontrolu pfijdete zhruba do ¢ty tydnd. A takto se to bude opakovat do ukonéeni
osmého mésice gravidity, pak jiz budou kontroly ¢etnéjsi. V poslednich tydnech téhotenstvi budete jiz na kontroly

je dobou, béhem které byste
méla absolvovat vSechna
prenatalni vySetieni. Lékar zjisti
moZzna rizika spojena s vasim
genetickym i zdravotnim stavem.
V tomto obdobi ziska maminka
i téhotenskou priikazku.

Dulezitou soucasti vysetreni je
ultrazvukové vysetreni plodu,
béhem kterého se napriklad
zkouma $ijové projasnéni.
VySetieni v I. trimetru neni hrazeno
ze zdavotniho pojisténi, pojisténci
OZP v8ak mohou prostiednictvim
VITAKARTY cerpat bonusy az do
vySe 5 520 K¢.

trimestru nechava lékar ovérit
krevnim testem mnoZzstvi
protilatek v krvi. Také to, jak je na
tom gravidni Zena s mnozstvim
éervenych krvinek a tedy
chudokrevnosti.

dochéazet do zvolené porodnice.

tedy kolem 20. tydne, je miminko
vySetfeno pomoci ultrazvuku.
Zjistuje se, zda plod roste, jakého
je pohlavi. Toto vySetieni je
povazovano za to nejzasadnéjsi
v prabéhu celé gravidity.

absolvujete dalsi krevni testy,
béhem kterych se zjistuji poruchy
krvetvorby, infekce HIV, vyvojové
vady apod.

je planovano vysetreni, zda gravidni
netrpi vaginalni infekci. Je velmi
dllezité, protoZe streptokoky
v pochvé mohou byt pfic¢inou
predcasného porodu. Navic by
infekce mohla ohrozit i novorozené
prochazejici porodnimi cestami.

je tfeba absolvovat vysetreni, které
potvrdi nebo vyvrati riziko rozvoje
téhotenské cukrovky.

Toto vysetreni jde, pfi podezieni
na téhotenskou cukrovku, udélat
i dfive a je mozné ho béhem
nasledujicich tydnd i zopakovat.

roste s blizicim se porodem. Od
36. tydne chodi gravidni Zena na
kontrolu jednou tydné, plod je
sledovan na monitoru, hodnoti
se cervix skore a dal$i body, které
mohou signalizovat bliZici se
porod.

Tyto kontroly jiz probihaji
v porodnici, kde je rodi¢ka
registrovana.

Nezapomeiite se podivat, jaké programy pro maminky nabizi vase zdravotni pojistovna.

Jejich nabidky se od sebe vyrazné lisi. Napriklad pojisténci OZP mohou prosttednictvim Vitakarty cerpat prispévky na vSechny
dodatecné hrazené programy pro maminky a téhotné, jde mimo jiné o ultrazvukové vySetieni, kde OZP hradi primérné 1000 K¢
(maximalné aZ 4 400 K¢), nebo naklady spojené s porodem azZ do vyse 7 680 K¢.

Vice se dozvite na www.benefityozp.cz

WWW.0Zp.CZ
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ZAZRAK POD SRDCEM

JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA
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I. TRIMESTR: Cas velkych zvrati

Kdyz zjistite, Ze pod vasim srdcem bije jesté jedno
minisrdi¢ko, jste cca ve tfetim nebo ¢tvrtém tydnu.

K oplodnéni totiz dochazi 14 az 21 dni od poc¢atku
menstruace. Okolo 5. tydne uZ je na ultrazvuku ¢asto
rozeznatelné tecka, uvnitf které dochazi k rychlému vyvoji
télesnych organ(. Embryo na konci 5. tydne uz méfi zhruba
dva milimetry a vazi 1 gram. Od osmého tydne se uz mluvi
o ploduy, jeho délka dosahuje 1,6 centimetru. Na konci
trimestru, tedy okolo 13. tydnu, miminko dokaZze svirat dlane,
prstiky na nohach a umi pohybovat rty.

Il. TRIMESTR: Priprava na sveét

Od 14. tydne zacina plod nabyvat podoby malého ¢lovicka,

i kdyZ jeho rozméry dosahuji sotva 4 centimetrd. Vyviji

se plice, mozek a Zaludek. Vase miniaturka tak uz dokaze
vnimat chuté nebo citit bolest. Pokud budete mit stésti,
muZete v tomto tydnu vidét na 3D ultrazvuku, jak miminko
otevira pusu, polyka vodu ¢i se sméje, zatina pésticky a kope
nozi¢kami nebo si cuca palec. Néktefi odbornici doporucuji
zacit na miminko mluvit, pres bfi$ni sténu totiz vnima vas
hlas. Okolo 16. tydne jsou citit prvni pohyby. Zpocatku

si je ale mohou nékteré maminky splést s peristaltikou
stfev a opravdové kopani citi az ve 20. tydnu. V poloviné
téhotenstvi vazi miminko asi étvrt kilogramu a méfi okolo
15 centimetrd.

lll. TRIMESTR: Velké findle

Treti trimestr zacina 28. tydnem téhotenstvi. Plod uz je vyvinuty a Zivotaschopny. Miminko stale vice reaguje na zvuky.
Je také aktivnéjsi — rozpina ruce a kope. V 31. tydnu jiz dokaze otacet hlavu ze strany na stranu. Od tohoto tydne zac¢ina
nabirat svalovou hmotu, zesiluje a pfipravuje se na svét. Ve 33. tydnu uz ma spojené kosti lebeéni a za¢ina shazovat
chmyri. S kazdym tydnem az do porodu nabere asi 28 gram(. Od 36. tydne se jiz v déloze miminko neotaci a zaujme
definitivni polohu. V rozmezi 38. az 40. tydne prichazi velké finale...

WWW.0Zp.CZ
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V oblasti cestovniho pojisténi

spolupracujeme s pojistovnou o, & : T T =

Vitalitas, kde si snadno sjednéte S s ! ] 4

pojisténi on-line. Klienti OZP navic

mohou ziskat az 100% na pojisténi : ;

lécebnych wyloh. 2%, T . R _ E .
Na sjednani cestovniho pojisténi 4 o ’ ol ; TRy ' iy w : &‘
neni treba navétévovat zadné R AN RS & AN \ T G
pobocky! Objednejte cestovni LASHN O o 3 1 AR s e ' W
pojisténi ze svého poditace, | il PR T Sy " T } e TR T A T

: . : : s Tl A Ay My

tabletu nebo telefonu.
Pojisténi je mozné zaplatit
platebni kartou on-line a za¢ne
platit hned druhy den po
provedeni transakce.
Alternativneé je také mozné platit
pojistné bankovnim prevodem.
Klienti OZP ve véku 0-26 let a od
60 let vySe maji pojisténi
|é¢ebnych vyloh zcela zdarma.
Ostatni klienti maji na pojisténi

Iécebnych vyloh slevu 50 %. L TN
Vice o podminkdch a sjednani Livigno Freestyle Park

. sviv e o o Foto Samuel Confortola
cestovniho pojisténi ziskate na

strankach:

Komplexni cestovni pojisténi
specializované na zimni sportovni
aktivity zahrnuje:
pojisténi Iécebnych vyloh
v zahranici, véetné sportovniho
pojistént (s plnénim
do 5 000 000 K¢),
pojisténi pro pripad drazu,
pojisténi osobnich véci
a zavazadel,
pojisténi odpovednosti za Skody
(nové az do 10 000 000 K¢).

... @ navic za vas uhradime pGjéovné

v pfipadé odcizeni Vaseho
sportovniho vybaveni a poskytneme
kompenzaci za nevyuzity skipas

v pfipadé urazu ¢i nemoci!

Kliknéte na:



NEKAM SI ZAJET

MARTIN BREZINA

LETi TO NESKUTECNE, CERSTVE CTYRICET, DVA PRCKOVE SE MOTAJIi
POD NOHY, CASU JE MENE, VICEMENE ZADNY, ALE CHUT CESTOVAT MNE
ASI NIKDY PROSTE NEPUSTI. MLADA RODINA SI ZADA JISTOTY, POHODLI

A BEZPECIi, COZ SE SE SPONTANNIMI VYLETY MOC NEPOTKAVA - NEZIJETE-LI
TEDY JAKO NOVODOBI NOMADI.



Livigno, lyZzafsky manzestr

Foto Samuel Confortola

LIVIGNO JE EVROPSKYM MESTEM SPORTU 2019

dyz jsem se dockal osmnac-
tych narozenin, tak jsem se
tésil, jak s partou vyjedu na
skute¢nou horskou ,parbu” za
hranice ¢eské kotliny. Volba padla pravé
na italské Livigno, protoze pro pubertaka
to jiz tehdy bylo pomérné finan¢né do-
stupné. Nikdo nedostane druhou $anci

udélat prvni dojem, a to plati i pro ces-
tovatelskou destinaci. Livigno mé Gplné
dostalo a nad$eni mé nepustilo, a proto
neni divu, Ze kdyZ vyvezu rodinu na hory,
tak je to pravé sem. Jde o misto s vyva-
Zenou kombinaci ingredienci—sportovni
vyziti pro hobiky i profiky, dokonalé za-
zemi pro aktivity s détmi, skvéla italska

Livigno, nakupni ulicka
Foto Roby Trab

@ BONUS 22018

gastronomie ,$mrncld” nedalekym Svy-
carskem a treSni¢kou na dortu je moz-
nost bezcelnich nakupl. Privést tak
luxusni parfém nebo archivni lahvinku
neni zadny luxus, ale spiSe povinnost.

O vyjimecnosti oblasti se hovofii na ofici-
alnim webu, kde se po zasluze chlubi oce-
nénim v podobé titulu Evropské mésto
sportu pro rok 2019, které Livigno ziska-
lo od organizace ACES, a stfibrné medai-
le v soutézi o Nejlepsi evropské lyZarské
stfedisko pro rok 2019. Pro¢ jsem tuto
oblast vybral pro rodinné dovolené, kdyz
sem cesta autem trva kolem osmi hodin
jizdy? Kazdy rok Livigno pfichazi s tradic-
ni akci Skipass zdarma. Ten miZete ziskat
pfi rezervaci Ctyr noci ve vybraném hote-
lu nebo sedmi nociv apartmanu v obdobi
od zacatku prosince az témér do Vanoc.
Na jare pak od 6. dubna 2019 az do kon-
ce sezony. My si uréité opét nenechame
ujit akei ,Family Week”, v dobé od 26. led-
na do 2. inora nebo od 23. do 30. bfezna
2019, kdy jsou vyrazné slevy na ubytova-
ni, pGjceni lyzi, lyzarskou $kolu i vstup do
relaxaéniho komplexu Aquagranda. Na-
vic pro dveé déti je pfipraven Skipass zcela
zdarmal! Pfijemné, ne?

Na milovniky sjezdového lyZzovani zde
¢ekd 115 kilometri sjezdovek, které

WWW.0zZp.CZ



zacinaji ve vysce 1816 m. n. m. a kondci
az ve 2900 m. n. m. Resorty Carosello
3000 a Mottolino dohromady nabizi
12 ¢ernych, 37 €ervenych a 27 modrych
sjezdovek, které obsluhuje 6 kabinko-
vych lanovek, 14 sedackovych lanovek
a 11 lyzafskych vlekd. Na obou stra-
nach Gdoli se nachazi snowparky — Mo-
ttolino Fun Mountain a The Beach na
Carosello 3000.

V restauracich a Apré ski barech pozor
na mnozstvi konzumace alkoholu, chce-
te-li jesté pokracovat v jizdé. Ani byste
nevérili, jak napfiklad mistni ,vaje¢riak”
Bombardino leze do hlavy, pijte radé-
ji az po odevzdani vybavy. Alkohol na
svahu ma vliv i na platnost vaseho po-
jisténi! Mné osobné se to pred nékolika
lety moc nevyplatilo, protoZe jsem se na
svahu setkal s lyZzafem v modré unifor-
mé ,Carabinieri”, kterého jsem evident-
né zaujal, protoZe mi dal pfimo na svahu
dychnout. Prisel jsem o skipass a odpo-
ledne jsem stravil ve mésté. Mladicka
nerozvaznost, ale rozhodné dobre, Ze se
tomu tak déje. Kdo nékdy snil vyzkouset
si heliski, resp. heliboard (dostat se na
lyZzich/snowboardu z vrtulniku pfimo na
panensky svah), tak v Livignu ma $anci,
ale chce to opravdu kondicku. Rostou-
ci popularita bézeckého lyzovani ma za

WWW.0Zp.CZ

Livigno, Détské centrum
Foto Roby Trab

pri¢inu prodlouzeni béZecké trati, se
startem v centru mésta, na stavajicich
30 km.

| Cechy tolik opévovany biatlon ma zde
své misto a mUlzete si zajet na strelni-
ci s 12 terci! Nevim, jak vase déti, ale
moje na svahu cely den prosté nevydr-
Zi. S tim nemam problém, protoZe v ka-
zdém muzi je porad kus ditéte, a tak od-
poledne stravené na sankarské draze,
na kole s megatlustym obutim - fat bi-
kem nebo na Tubing slope — prosté bavi

Livigno, Fat Bike
Foto Roby Trab

i mé a nemusime délat Zadné kompro-
misy. Bruslit umim pouze v sebeobra-
né, a tak se na zmrzlém jezere prohani
dcera s manzelkou.

My kluci mame fat bike! Treti den se
doporucuje relax a oddych pro télo, tak
po snidani vyrdzime do bazénového
wellness komplexu Aquagranda Active
You. Odpoledne pak na vynikajici ital-
skou kavu a ,shopping” bez dani a cla,
ktery nikdy neomrzi.

Vypadnout z domu je nutnost pro
zachovani zdravych rodinnych vztaht
a rozumu. | kdyz vdm ddvaji prarodice
a rodice cely zivot moudra a predavaji

zkusenosti, na vétsinu véci si stejné
musite pfijit sami a cestovani neni
vyjimkou. Jako pubescent jsem
nechdpal, pro¢ uz roky jezdime
do stejného kempu v Treboni nebo
pro¢ za¢indme kazdou lyzarskou
sezonu v Malé Upé. Ejhle, uz tomu
rozumim, umét odpocivat je umeéni

a nejlépe to jde tam, kde to znate.

Také jiz mdme Unikova mista, kde

vime, Ze si v zimé odpocineme.

Pripojuji tak par tipli na destinace,
které mé nadchly a rad se sem vratim,

at tu bude led &i slunce prazit...
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S KAMARADY

Kdyz se manzelky kamaradky ptaji, zda ji nevadi, Ze si tak vyrazim bez rodiny na hory,
usadi je tim, Ze nechat mé ,vyblbnout” par dni v roce na horach je rozhodné lepsi,
neZ aby mé tahala obden z hospody. Jsme jasnym diikazem, Ze to funguje! Vzdy se
na sebe tésime. Tak kdyz vyfasuji kapesny, sbalim snowboard, par véci na sebe, jako
snowboardék v letech a otec od rodiny tim myslim paterak, helmu, polstrované
trenyrky a lavinovy vyhledavaé, pojisténi a jedeme na jistotu na néktery z péti
oblibenych tyrolskych ledovcii — Hintertux, Kaunertal, Pitztal, S6lden nebo Stubai.
Kazdé misto ma néco do sebe a predevsim je zde jistota perfektnich snéhovych
podminek, skvéla gastronomie a wellness zazemi. Tyrolsko ma také dost freeride trati
a dostat se legalné mimo sjezdovky do volného terénu nemusi byt problém, jen ale na to
pamatujte pfi uzavirani cestovniho pojisténi.

Livigno, skialpinisticky vyslap

Foto Samuel Confortola

Pii cestach do zahranici vyuzijte . j
cestovni pojisténi od OZP po celé Evropé.
A nezapomerite si pripojistit sporty, abyste

si mohli sviij pobyt uzivat napino.
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HintertuX ......oooooevveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen.

Hintertuxsky ledovec (Hintertuxer Gletscher) v Zillertalu je je-
diny rakousky celoroéni lyzatsky resort, a tak nemusime fesit
snéhové podminky a navic si s jedinym skipasem vystac¢ime na
témér 200 kilometr( sjezdovek s nejvy$§im bodem snowpar-
kem Betterpark (3 250 m. n. m.). V dobé psani tohoto ¢lanku
zde bylo 120 cm snéhu! Dost toto stfedisko zviditelnil irsky zpé-
vak oblibeny u Zen kazdého véku — Ed Sheeran, ktery zde na-
tocil klip ke skladbé Perfect. A kdyz za pfirodou, tak nemohu
vynechat pozvanku do jeskyné Spannagelhohle a pristupné le-
dovcové trhliny s ledovym palacem Natur Eis Palast.

Kaunertal ...........cooovvvmmmeeeeeeeenn.

Znate ty televizni upoutavky, jak lyZar vyleze z postele, nasadi
lyZe a pfimo z terasy skace na sjezdovku? Vzdy mé fascinova-
lo tohle misto najit a vyzkous$et si to. A nasel jsem jej pravé na
Kaunertalu. Ledovec leZi v nadherné krajiné uprostred vice nez
tficeti tfitisicovek, ktery je znamy pfedevsim mistnim snowpar-
kem pro vyznavace snowboardingu a freestyle lyZovani. Pro
nas, vééné mladé, je také tahdkem Grand Opening, tedy ofici-
alni zahajeni sezony z kraje zimy, ktery zminil mezi svymi nej-
lepsimi zaZitky z této oblasti i hvézdny skikrosar Tomas Kraus.

i | !“,“
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Vybér lyzaFskych areal(i v adoli Otztal je bohaty. LyZovat md-
Zete naledovciv Séldenu, ve vysokohorském skiarealu Ober-
gurgl-Hochgurgl nebo v rodinném stfedisku Hoch-Oetz.
Jako fanousek Jamese Bonda tenhle vylet rozhodné vyne-
chat nemohu a musim se alespon zastavit na kavu v restau-
raci Ice Q na horni stanici lanovky Gaislachkogl, ktera si za-
hrala ve filmu ,Spectre” jako zdravotni klinika. Jedna filmova
scéna také probéhla pfimo v lanovce Gaislachkoglbahn a na
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SOIAGN oot

Foto Otztal Tourismus

ledovcové silnici se zase odehrala typicky bondovska ho-
nicka. Navic od ¢ervence 2018 mé hora Gaislachkogl novou
atrakci. Ve vySce 3 048 metr( tu otevreli celosvétové unikat-
ni filmovy svét Jamese Bonda. Interaktivni vystava o rozloze
1300 m?je z velké ¢asti ukryta uvnitf hory. Do svéta Jamese
Bonda se dostanete jednoduse lanovkou Gaislachkoglbahn.
O vyznamu oblasti taky hovofi to, Ze zde letos startoval Své-

tovy pohar v lyZzovani.
2|2018 BONUS @



Pitztal

Pitztal mé poprvé prekvapil pomérné vysokou koncentraci
Cecht, preci jen Sest hodin cesty autem neniza rohem a jsou
stfediska, ktera jsou dostupnéjsi. Vysvétlenim muze byt i to,
Ze je zde nékolik ¢eskych penzion(, které si mlzete rezervo-
vat pfes tuzemské cestovni kanceléare. Jsou cenové zajimavé
a hlavné personal hovofi ¢esky. Vzhledem ke stale omezené
jazykové vybavenosti Cechl to miZe byt jednim z hlavnich
argumentd. Pro mé je nezapomenutelnym zazitkem silves-
trovsky pobyt v jednom z ¢eskych penziond. Bylo to retro se
v§im v8udy, opravdu jsem si pfipadal jak na lyzaku v osmé tfi-
dé. Nejvétsi prekvapeni nas ¢ekalo v mistni restauraci, kde
polopenze zacinala klasickou ¢eskou snidani s obloZzenym
talifem — eidam, Sunkad, vejce a pribinacek. Vecere byly ve
stylu knedlo, vepro, zelo nebo segedin. Také silvestrovské
menu bylo v cené, ale chlebicky, pilka bohemky a cesky

Stubai

Svaj prvni freeride jsem si dal pred lety pravé zde, protoze je
zde momentalné 13 otevienych oblasti, takZe je z ¢eho vybirat.
Sjezd freeridovych tras by mél probihat pouze za doprovodu
certifikovaného horského nebo lyzafského/snowboardové-
ho privodce, ale i tak jezdite na ,vlastni triko". Ale zpatky na
upravenou sjezdovku. Co bych uréité doporudil, je 10 km dlou-
h4 jizda od horni stanice Wildspitz (3 210 m. n. m.) az k adolni
nastupni stanici (1 750 m. n. m.). Pokud nepustite svij smart-
phone z ruky jako ja, tak to ani zde ucinit nemusite, protoze
v témér padesatce lanovkovych kabin je wifi, coz ndm dost Se-
tfi data. Také Stubaier Gletscher patfi mezi tradi¢ni podniky
v ramci FIS WORLD CUP lyzatskych disciplin. Pokud budete
mit Stésti, miZete potkat v mistnim snowparku DC Stubai Zoo
particky ¢eskych nadéjnych snowboardakd, které si zde bere
do parady Richard Skandera, tuzemska snowboardova legen-
da a nyni také trenér. Pro mé nezapomenutelnym zazitkem je
vikend straveny ve vyhlaSeném luxusnim vitalhotelu v més-
te¢ku Neustift, ktery je zahrnuty i v michelinském pravodci.
Plnit si sny, je krasné.

@ BONUS 2/2018
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Foto Tirol Werbung
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silvestrovsky program pres satelit nds opravdu nepresvéd-
Cil a zasli jsme radéji do nejblizsi tradi¢ni restaurace, ktera
nabizi lokalni speciality. | proto do Tyrolska jezdim, k poznani
mistni kultury se musite i projist. Mistni speciality maji veli-
ce blizko nasi kuchyni, jsou syté a hutné, ale pfedevsim diky
lokalnim dodavateliim je to prosté vysoka gastronomie. At si
date guldSovku nebo Specle, pochutnate si. Pro mé osobné
je hlavnim tahakem Pitztalu fakt, Ze jde o nejvyssi ledovec
v Tyrolsku. Dat si kdvu nebo weisbier ve vySce 3 440 m. n.
m. je nezapomenutelné. Kromé sjezdového lyZovani a snow-
boardingu si zde az do konce jara miZzete uZit skialpinisticky
park. Pokud mate radi vyzvy a chcete si tfeba vyzkouset noc
v igld, tak je idealnfleden az tnor, ale pozor! V iglt nejsou to-
alety a vérte, Ze ve dvé rano se klubat ze spacéaku chce silnou
vali.

Foto Christoph Schoech
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JSEM SVIHAK LAZENSKY

Manzelka je kavarensky typ, a tak zimu vétsSinou pfeckavala v kavarnach. Méla stésti, ze

mé potkala, a tak kratce po tficitce vyzkousela snowboard a novy svét. Hele, chytlo ji to
ajiz prvni sezonu si davala jizdu na sjezdovce. Byl jsem nad$en a plny odvaznych planiina
dalsi sezonu, ale neklaplo to, protoZe v téhotenstvi neni snowboarding zase tipIné idealni.

Lazné Slatinice

Slatinice u Olomouce zacaly vznikat jiz v 16. stoleti, kdy zde od-
kryli prvni mineralizovany pramen. Nasli jsme zde prakticky to,
co od lazni oekavate — klid, nepreberné procedur, lazeriské
oplatky, a protoze jsme na Moravé, tak i skvélé vino. A kdo si
potrpi na dobrou kavu jako my, tak doporucuji mistni specialitu
—kévu z vody z lazeriského pramene, kterou si nazvali ,Slatinka”.
Ja se tu davam do kupy predevsim na rehabilitacich, protoZe si
Uspésné ni¢im zada na gauci u televize nebo na Zidli v kancela-
fi. A maly tip — poskytuji tu komplexni a pfispévkovou lazeriskou
péci hrazenou z prosttedkd zdravotni pojistovny.

WWW.0zZp.CZ

Lazné Libverda

ProtoZe mam pomérné hekticky Zivotni styl a ve mésté prosté
nedokazu vypnout, tak pravé v laznich jsem nasel prostor, kde
kone¢né dokazu relaxovat. KdyZz mame pro sebe se Zenou pouze
vikend, tak si to chceme udélat pékné. Proto jsme si nasli i misto
pro relax ve dvou pomérné nedaleko za Prahovu, a to v laznich Li-
bverda, kde se také specializuji na napravu chatrajiciho pohybo-
vého Ustroji. Toto misto jsem objevil diky cyklovyjezd(im na vyhla-
Seny Singltrek pod Smrkem, protoZe v laznich trasa za¢ina. Hory
nas bavi, a proto se radi pfi procedurach kochame vyhledem na
panoramata Jizerskych hor.
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Pohankoveé chlebicky se sunkou serrano

pohankova mouka
susené drozdi,

kmin

sodovka

2 |Zice olivového oleje

hrubozrnna stil, stl

POMAZANKA
mékky tvaroh, smetana
pazitka, cesnek
pepf, sll
Spanélska Sunka
cherry rajcata

Mouku, drozdi, kmin, sodovku, olej a sl smichejte v mise. Vypracujte tésto a nechte pod utérkou asi

15 minut vykynout. Tésto vyvalejte, nakrajejte na $irsi ¢asti, pfendejte na plech vystlany pecicim papirem,
posypejte hrubozrnnou soli, pokapejte olejem a dejte péct do trouby predehraté na 200 stupridi. Pecte asi
15 minut. Mezitim si pfipravte pomazanku: tvaroh promichejte v misce se soli, pepfem, utfenym ¢esnekem,
ze kterého jste vyndali klicek, paZitkou a kapkou smetany. Upecené tycinky vyndejte z trouby, namazejte

pomazankou, ozdobte rajéatky pokapané olivovym olejem a navrch polozte Spanélskou Sunku. Podavejte.

Salat z bulguru s mozzarellou

bulgur

buvoli mozzarella

hraskové lusky

cherry raj¢ata, ¢erstva bazalka
cerstva kurkuma

sl

NA DRESING
chardonnay ocet
med
citrénova stava
olivovy olej, pepr, stl

V osolené vodé sparte hraskové lusky a pak je zchladte v ledové vodé. Bulgur dejte vafit spolu

s Cerstvou kurkumou nakrajenou na malé kostic¢ky. Lusky nakrajejte na mensi kousky a smichejte
v mise spolu s cherry rajéaty, mozzarellou a bazalkou. V misce si pfipravte dresing: smichejte
chardonnay ocet, med, olej, citronovou stavu, pepr a sdl. Do uvareného bulguru vmichejte dresing
a spojte spolu s lusky, rajéaty, mozzarellou a bazalkou. Podavejte.
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Fikovy kolac s ricottou a horcicnym dresingem

-

TESTO
mouka

maslo
strouhany parmzan
mleté vlasské orechy

NA CIBULOVOU MARMELADU
cervena cibule
cukr
maslo
olivovy olej
stl
pepr

DRESING
dijonska hofcice
olivovy olej
Zloutek
sul

pepr V mise smichejte mouku, zméklé maslo, strouhany parmazan, mleté ofechy

a sul. Vypracujte tésto. Zabalte ho do félie a dejte zchladit do lednice. Pokrajejte
DIP ¢ervenou cibuli na vétsi kousky a orestujte na rozehfatém olivovém oleji spolu
ricotta s kouskem masla. Pridejte listky tymianu, balzamikovy ocet, cukr, sl a pepf.
limeta Promichejte, zakryjte pokli¢kou a nechte dusit.
sal
pepr Vychladlé tésto vyndejte z lednice, namackejte a pfendejte do formy vytiené

maslem a vysypané moukou. Na tésto prendejte cibulovou smés a ozdobte
pokrajenymi fiky. VloZte do trouby vyhraté na 175 stuprili a pecte 25 minut.

Mezitim si pfipravte dresing: v misce smichejte dijonskou hof¢ici, stl, pep¥

a zloutek. Postupné prilivejte olivovy olej a vyslehejte. V dal$i misce smichejte
ricottu s limetkovou kdrou a stavou, soli a pepfem.
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Péna z koziho syra s rakytnikovym sirupem

_—

kozi syr

smetana, 2 platky Zelatiny
pomerancova Stava

med

citrénovy tymian

OMACKA
rakytnikovy sirup
badyan, Safran
vanilkovy lusk

Kozi syr vloZte do vodni lazné a nechte rozpustit. Ochutte pomerancovou stavou, citronovym
tymianem a medem. Na zavér vmichejte Zelatinu, kterou jste nechali namocit v misce. Misku nechte
chvili zchladit na ledu a pak smichejte s vySlehanou smetanou. Prelijte do malych misek, vlozte do
lednice a nechte na nékolik hodin ztuhnout. Mezitim si pfipravte omacku: do hrnce vlijte rakytnikovy
sirup, prisypejte mlety badyan, Safran a par zrniéek vanilky. Misku s vychladlou pénou na chvili ponofte
do horké vody, aby $la Iépe vyklopit. Prelijte rakytnikovou omackou a ozdobte badyanem.

Salat nicoise s chobotnickami

chobotnice

brambory varené ve slupce
mrkev, rajce

zelené fazolky

¢ervena cibule

Salotka,

citron

OSTRUZINOVA PENA
olivovy olej
balzamico
s6jova omacka

Ostruziny vhodte do mixéru a promixujte. Pak jesté propasirujte, abyste se zbavili vSech zrni¢ek. V misce nechte namodit
2 platky Zelatiny. Rozdélte Zloutky a bilky. Ke Zloutk(im prisypejte cukr, vioZte na vodni lazeri a za stalého michani vytvorte
pénu. Pak pfilijte propasirované ostruziny a na zavér rozpusténou zelatinu. Do bilkl vsypte trochu soli a vyslehejte snih.
Pak pfisypejte cukr. Cast odlijte stranou a do zbytku postupné zapracuijte Zloutky s ostruZinami. Smetanu vyslehejte

a prilijte do smési. Promichejte, naplrite do sklenic a dejte do lednice ztuhnout. Do zbytku bilkd prisypejte skrob

a citrénovou kdru. Dejte na plech vystlany pecicim papirem a vlozte do trouby predehtaté na 90 stuprid. Nechte susit asi
hodinu. Pénu s ostruzinami vyndejte z lednice, ozdobte ¢erstvymi ostruZzinami a kousky pe¢eného snéhu.
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Kukuricna polévka s koriandrem

kukufrice
¢ervena paprika
ryZzové nudle
kokosové mléko
zeleninovy vyvar
jarni cibulka

kari pasta
¢erstvy koriandr
olivovy olej

sal

V hrnci nechte rozehtat olivovy olej a orestujte na ném nejdrive kari pastu, pak papriku
nakrajenou na mensi kousky. Zalijte zeleninovym vyvarem a vsypte kukufici. Potom pfilijte
kokosové mléko a nechte povarit. Do vedlejsiho hrnce dejte vafit ryzové nudle, pak slijte

a proplachnéte studenou vodou. Polévku osolte a rozmixujte. Do talif(i nandejte uvarené nudle,
nakrajenou jarni cibulku, par kousk( kukufice a zalijte polévkou. Ozdobte ¢erstvym koriandrem

a podavejte.

Bila cibulova polévka s krevetami

krevety

3 vétsi cibule, 2 brambory
smetana

zeleninovy vyvar
citronova stava

olivovy olej
petrzelka, sul, pepf

MARINADA
olivovy olej
balzamico
sOjova omacka

V hrnci rozehftejte olivovy olej a vmichejte cibuli nakrajenou na vétsi kousky. Zakryjte poklici a chvili poduste.
Brambory oloupejte, pokrijejte a pfidejte do hrnce spolu se soli a pepfem. Promichejte. Krevety vyloupejte,
osolte a opeprite. Na panvi rozehrejte olivovy olej a orestujte na ném slupky z krevet. Po chvili pfidejte i celé
krevety a orestujte do rliZzova. V misce si pfipravte marinadu - smichejte olivovy olej, balzamico a séjovou
omacku. Pak krevety vlozte do marinady a zak&pnéte citronovou $tavou. Do panve od krevet vlijte zeleninovy
vyvar, nechte spojit a pak pres cednik pfilijte do hrnce s polévkou. Zakapnéte smetanou a nechte je$té chvili
povafit. Potom rozmixujte, nandejte na talif a ozdobte krevetami, nasekanou petrzelkou a olivovym olejem.
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ANKETA

CO CHCETE VE VZTAHU KE SVEMU ZDRAVI ZMENIT?

Pavel Pfeucil
novinar

Nejspise zivotospravu. Dopfrat si
spanek del$i nez pét hodin, mit ¢as na
pési toulky po krajiné, zménit stravovani
a nahradit nejriiznéjsi tzv. fastfoodové
rychlovky dobrym domaéacim jidlem. Nejvic mi asi vadi
nedostatek pohybu, takZe jsem si pofidil miniaturni rotoped,
na kterém muZu $lapat celou dobu, co sedim u pocitace.

Jarmila Palivcova
matefska dovolena

TroSku pravidelnéjsi a pestrejsi
stravu. Jinak snad nic.

Ondfej Hiibsch

profesionalni zapasnik a trenér
thajského boxu

Jsem na vrcholu své sportovni kariéry,
do budoucna bych rad ubral na vykonu
a zaméfril se na aktivity, které mi umozni
prodlouzit sportovni Zivot. Mam v planu Gzce spolupracovat
s fyzioterapeutem a pokusit se vyresit vieklé problémy
pohybového aparatu.

Martin Bfezina
marketingovy manazer

Urcité musim zlepsit pitny rezim, ktery
zanedbavam a piji malo. Také bych rad
prekonal svou lenost dojit si zacvicdit
tfeba misto sledovani TV. Chystam se
oprasit kolo a projet se ob¢as rano do kancelare.
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Pavel Oliva
trenér street workoutu a kalisteniky

S vékem stoupa i mira naslouchani
mému télu s ohledem na profesionalni
sport, ale nékdy jeho prosby
nerespektuji. Rad bych mél ke svému télu
vice respektu a vétsi miru porozuméni!

Jana Tobrmanova Cihakova
§éfredaktorka

Nepatiim mezi u¢ebnicové piiklady
-k lékafi chodim jen v pfipadech
nejvétsi nouze. S kazdym rokem ale
citim varovné kontrolky, Ze je na Case
zmeénit pfistup, Ze moje télo reaguje na kazdé onemocnéni
intenzivnéji a také se s nim pere del$i dobu, coz je dostatecny
dlivod vyuZivat aspori preventivnich prohlidek.

Lucie LesStinova
delegatka

Doprat si vice neruseného spanku.
Vyhybat se zbyte¢nému stresu.

Jana Uhlifova
redaktorka

Chtéla bych proZivat vic okamzikd
radosti ze Zivota, naucit se nestresovat
zbyte¢nostmi a kone¢né pochopit, ze
opravdu plati — ve zdravém téle zdravy
duch.
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VYUZIJTE

ZA ZVYHODNENYCH
PODMINEK

Zimni pohoda

s pojisténim Vitalitas

« kompletni pojistna ochrana pfi zimnich aktivitach

« zahrnuje pojisténi lécebnych vyloh vé. sportovniho pfipojisténi,
pojisténi pro pripad drazu, pojisténi osobnich véci a zavazadel

= pojisténi odpovédnosti za $kodu s pojistnou éastkou 10 000 000 Ké

» vyhodné pojistné

- pFipojisténi pro pfipad nevyuZiti skipasu a pfipojisténi ahrady
nakladi na zaptjéeni nahradniho sportovniho vybaveni ZDARMA

« prispévek OZP pro vSechny stavajici a budouci pojisténce :

www.vitalitas.cz () +420 261105 390 VITALITAS

POJISTOVNA



oZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

VITAKARTA OZP (3]
4 &5
Prevernlivnd Mol [Ekafi
prahiidiy
av

Vitakarta

setri vas cas

NYNI NA #  Stahnout v
” Google Play @& App Store

Infolinka

261105 555

Nejblizsi pobocku najdete na
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