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nebo na nejblizsi pobocce.

Mili ¢tenafi, vazeni klienti,

prazdniny jsou za nami a blizi se konec roku. To je idealni ¢as se
zastavit a zamyslet se nad tim, co jsme udélali pro své zdravi.
A pokud néco budete v této oblasti chtit dohnat, mam pro Vas
skvélé zpravy - rozhodli jsme se vyznamné rozsifit moznosti, jak
s nami muZete Cerpat prispévky na preventivni aktivity.

Predné nabizime 2 000 K& na dentalni hygienu. Ke konci roku
tak bude mozné vyuzit jednordzovy kupon, ktery by mél pokryt
cenu prace i té nejnakladnéjsi dentalni hygienistky ¢i hygienisty.

Nové také navySujeme jednorazovy pfispévek na o¢kovani ne-
hrazena z verejného zdravotniho pojisténi na 1000 K¢.

Treti novinkou v oblasti pfispévkl na prevenci je 500 K& na Sest
nasich dlouhodobé nejoblibenéjSich a nejcastéji vyuzivanych
bonusu. Jsou to plavani a cvieni, vitaminy, bryle, rovnatka, laz-
né nebo Skolni akce.

Kupony bude moZné uplatnit online pres VITAKARTU anebo
osobné na pobocce. Vychazime tak vstfic tém z Vas, ktefi pfi
komunikaci s pojistovnou preferuji osobni setkani s nékterou
z nasich milych pracovnic ¢i pracovnik(l na prepazce.

Systém kupon( tak ted vytvari novy zaklad odmén, které miize-
te diky pojisténi svého zdravi v OZP ziskat. Nad nimi ale dal fun-
guji bonusové kredity ve VITAKARTE tak, jak jste byli doposud
zvykli. To znamen4, Ze jsme se rozhodli posilit roli bonusovych
kredit( jako zvla$tni odmeény pro klienty, ktefi se aktivné staraji
0 své zdravi.

VITAKARTA nyni zarover nabizi hned dvé absolutné prilomo-
vé novinky v digitalni péci o zdravi. Automaticky véem klientim
v ni zaregistrovanym hlida, Ze jim |ékafi pfedepisuji jen bezpe¢-
né kombinace Iéku. A také si pres ni miZzete nechat online vy-
hodnotit EKG zaznamenané chytrymi hodinkami Apple Watch
atestovanym kardiologem.

Jsme tak prvni zdravotni pojiStovnou, ktera udélala z nositelné
elektroniky standardni souéast rutinni péce o své klienty v ob-
lasti zdravotni prevence. Pfedpokladam, ze pravé timto smeé-
rem, tedy smérem rozsahlejsiho vyuZivani nositelné elektroni-
ky, se bude zdravotnictvi ubirat ve stale vétsi intenzité. My jsme
v této oblasti na $pici, a Vy tak s ndAmi muiZete vyuZivat techno-
logie, které jesté pred par lety znély jako sci-fi. Navic zdarma.
Jako béZnou soucast zdravotniho pojisténi.

TakZe, pokud mate v rodiné ¢i mezi znAmymi nékoho, kdo jesté
neni klientem OZP, m(iZzete mu se zcela klidnym svédomim pre-
registraci k nAm doporudit.

Dékuji, Ze v péci o své zdravi dlivéfujete Oborové zdravotni po-
jistovné a preji Vam prijemné ¢teni.

Radovan Koufil, generélni feditel OZP

WWW.0zZp.Ccz
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Akce pouze p pojiété'ée OZP

GS Condro® Dynamic 100 tbl.
1+1 ZDARMA

GS Condr

f
GS Condro® Dynamic - Pro ochranu Y1 I

silné namahanych kloubl. Podporuje
jejich pohyblivost béhem zvySené pohy-
bové zatéze.

doplnky stravy

GS Condro” Dynamic obsahuje glukosa-
min sulfat, télu viastni latku, ktera se za nor-
malnich okolnosti tvofi z glukdzy. Nasledngé
se zabudovava do sloZitéjSich struktur (tzv.
proteoglykantl), jez jsou zakladni staveb ‘I '
slozkou chrupavek. :
GS Condro® Dynamic obsahuje v deni |"'
davce 1 500 mg &istého glukosamin sulfa-
tu, neboli GS, v unikatni formé GS Clinlﬂ“’
coz je zaruka 100% kvality. s i A Y
Originalni kvalita GS Clini-Q” je zarukot: s
spravného a vzdy stejného obsahu Gisté- =

ho glukosamin sulfatu v denni davce.

Postup nakupu:

1. na www.gsklub.cz viozte do kosiku GS Condro™ Dynamic 100 tbl. za cenu 399 K¢,
2. v nakupnim kosiku zadejte do pole ,kdd kuponu” kéd OZPDYN a potvrdie,

3. druhé GS Condro® Dynamic 100 tbl. se Vam do kosiku pfida ZDARMA,

4. dokoncete objednavku.

Platnost akce je 1. 3. 2020 nebo do vyprodani zasob.

e-mail: jan.horak@gs.cz
tel.: 731 497 796

Jan Horak

GS GreenSwan Corporate Sales Manager

pharmaceuticals

OBSAH
Zachyceno v siti
Fit po téle i po dusi
Co se hodi
Na kus Feéi: Zivot s legendou
Na kus reci: Sasa Rasilov
Zaméreno na zuby
Prospéte se ke zdravi
Spokojené a fit uz od mala
Sezona v pohybu
Nékam si zajet
Gourmet: Raz dva hotovo

Anketa: Zdravi je pro mé

0006060060060 6006000

Vydavatel
Oborova zdravotni pojistovna zaméstnanct bank, pojistoven a stavebnictvi
Registrace MK CR 6866, ze dne 27. 8. 2003
Naklad | 43 200 ks
Dodavatel obsahu
Regionalni vydavatelstvi s.r.o., Oborova zdravotni pojistovna
Vedeni projektu
Regionalni vydavatelstvi s.ro. | Jan Ondrug
Vedouci redaktor/produkéni | Martin Bfezina
Séfredaktorka | Jana Tobrmanova Cihakova
Externi redaktofi | Jana Uhlifova, Klara Kotabova, Ondtej Hiibsch, Karin Snydrova, Eva Fruhwirtova
Obrazové editace | Josef Omelka a Jana Tobrmanova Cihakova
Art Director | Josef Omelka
Korektury | Marek Adamik
Foto na titulni stran& | Modry kod, FTV Prima
Foto | Adobe Stock, FTV Prima a archiv firem

WWW.0Zp.CZ

1]2019 BONUS e



Vyhody pro
ojistence OZP I

s kavou to tak jednoduché neni

Viiné kavy je pro mnohé z nas to prvni, co vita nové rano. Ze bychom si tim vyraz-
né pomahali, to se ale Fict neda. Spi$ naopak. Vétsinu lidi kava po ranu nenabu-
o di, maximalné uspokoji receptory v mozku — takZe ukonejsite nutkani si ji dat
Slevy Z dOplatkU (jde preci o lehkou drogu), télu ale rannim $alkem nepomuZete. Dlivod? Kava
se obvykle pije mezi 8. a 10. hodinou, tedy v ¢ase, kdy se v téle vyplavuje kortizol
(v zavislosti na vaSem cirkadiannim rytmu). | ten mé ale povzbuzujici G¢inky — na

e (L]
Sleva prl pl‘Odejl rozdil od kavy pfiznivé. Paklize se vSak stresovy hormon stfetne v jednom case

s kofeinovou naloZi, podpofi se jeho produkce a zaroven se otupi Ucinky kofeinu.
o
Sleva 5 %

Chcete vykonné
zameéstnance, bud’te ,,dog friendly*

CtyFnozi pratelé nas prokazatelng uklidriuji a odbouravaji negativni emoce. Sta-
le Castéji ale praxe potvrzuje i pfimy vliv psti na pracovisti na vykonnost a pra-
covni moralku zaméstnanc(. Poprvé se o tom zminili védci ze Severni Karoliny.
Srovnavali tfi skupiny pracovnik( — ty, ktefi psa nemaji, ty, ktefi jej vlastni, ale
nevodi si jej do kancelare, a posledni skupinou byli zaméstnanci, ktefi mohou
vyuzivat privilegia ,pet friendly office”. Nejvyssi vykon byl zaznamenan pra-
vé u posledni skupiny. Méli daleko méné stresového hormonu kortizolu, byli

schopni pohotové fesit nenadalé problémy a udélali i vétsi penzum prace bé-
hem své pracovni doby.

~

OZP 207) 261 105 555

VITAPHARMA

A

ku do Zadné buriky, Zivot kazdé z nich je zavisly pravé na jeho fungovani. Jeho
. . vykonnost si jen malokdo dokaze predstavit, a tak jsme ji pfirovnali k né¢emu
KU PON KU Po N hmatatelnégjsimu. Srdce kazdy den vyrobi tolik energie, Ze by mohlo pohanét
kamion celych 32 kilometrd, za Zivot jim projde 1,5 miliont barel( krve, to je ob-
jem, ktery by zaplnil 200 vlakovych cisteren, tepe 100 000krat za den, pficemz

pfi jednorazovém pfi jednorazovém ainditi s hudbou. kt ouchit
14 ) . = se umi sladit i s hudbou, kterou poslouchate.
nakupu nad 500,- K¢ nakupu nad 500,- K¢ P
Akce pro pojisténce OZP v Lékarné Vitapharma Akce pro pojisténce OZP v Lékarné Vitapharma
Kupédn je platny od 1. 7. 2019 do 31. 12. 2019. Kupédn je platny od 1. 7. 2019 do 31. 12. 2019.
Kupony nelze séitat a kombinovat s jinymi poukéazkami. Kupony nelze séitat a kombinovat s jinymi poukéazkami.
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Detox jako podvod tisicileti?

Dvakrat do roka a s Zeleznou pravidelnosti, nabada nas spousta pfiru-
¢ek. JenZe, co kdyZ je naSe télo natolik chytry stroj, Zze Zddnou detoxi-
kaci nepotiebuje? | toxikologové vi, Ze toxiny jsou jedovaté, ale i to,
Ze nase télo se jich umi zbavovat. Proto je také vybaveno jatry, led-
vinami, plicemi nebo potnimi zlazami. Na druhou stranu —za zivot
v moderni dobé plné vselijakych vymoZenosti platime néjaké ty
dané a je pravda, Ze toxind je okolo nas daleko vice nez kdysi dav-
no v dobé kamenné, ovdem nastaveni téla se nezménilo. Dr. Ja-
mes Kennedy ale upozormiuje, Ze nelze zapominat na to, Ze lidé
jsou nemocni ze stresu, nezdravého Zivotniho stylu, pfejidani, ne-
dostatku pohybu a absence socialnich vazeb. Toxiny jsou nékde na
poslednich prickach. Pry se snad ani nesetkal s nékym, kdo by one-
mocnél v disledku pretiZzeni organismu odpadnimi latkami.

(e,

Doktor sex vyhladi i vrasky

Pravidelné milovani je bezpochyby zdravé. Podle Dr. Davida Weekse
nam ale mlze aktivni sexualni Zivot pfihrat i dalsi benefity. Vite na-
priklad, Ze diky vyplavovani estrogenu do organismu se vam mdZe
zacit l1épe zasobovat bunécna soustava pleti? V tomto disledku
se vdm mohou zacit vyplfiovat mikrovrasky a plet je pry viditelné
vyhlazenéjsi. Lidé, ktefi maji cely Zivot pravidelny sex, pry vypadaji

0 5 az 7 let mladsi. M(zZe se vam ale vytvrdit i imunita. Pravidelné
milovani zvySuje hladinu imunoglobulinu A, ktery je odpovédny za
nasi obranyschopnost, sex ale také odbourava stres, deprese i boles-
ti hlavy. Pfinosné jsou i pfedehra a dohra. Oboji snizuje hladinu korti-
zolu a podporuje uvolriovani chemikalii, které zvySuji hladinu serotoninu.

O

Xenofobie z plasti: Ano i ne

LPouzivani oballl z plast( i na ty potraviny, které jsou chranény samy
0 sobé svym pfirodné dokonalym obalem, je absurdni a zcela zbyte¢-
né. Tim minim napfiklad kusové balené ovoce a zeleninu,” vysvétluje
Richard Némec, CEO spolecnosti Biopekarna Zemanka. ,Recyklace
je fesenim dusledku, ale jesté dllezitéjsi je resit pficinu a plastovy
obal prosté nejlépe vibec nepouzit. Je mi sympatické, Ze spous-
ta obchodnich fetézcl vychazi zakaznik(m vstfic a umoziiuje na-
pfiklad k odnosu nakupu pouZit kartonové krabice, ve kterych zbozi
pfislo od jejich dodavatel(i. Je to typicky win-win byznys, protoze ne-
jen Ze to obchodniky nic nestoji, oni naopak usetfi za likvidaci téch-
to odnesenych obald, které je navic mozné pouZivat opakované. Také
jsem velmi rad za skvély novy médni trend, ktery je patrny ¢im dal vice
a vychazi naopak pfimo od spotrebitelli - baleni a odnos nakupu ve vlast-
nich pfirodnich mnohokrat pouzitelnych saccich a taskach,” doplriuje.

(e,
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asveteé existuje pét mist, tzv.

modrych zén, kde se lidé do-

Zivaji véku nad sto let a v pl-

ném zdravi. Zazrak nebo ta-
jemstvi v tom ale nehledejte. Jen se tu
Zije trochu jinak a neni od véci si néco
zjejich Zivota vypujcit.

Vite, v jakych mistech svéta se lidé do-
Zivaji nejdelsiho véku? Je to v péti mod-
rych zdénach, alespori podle autora
a vyzkumnika Dana Biittnera, ktery se
tomuto zajimavému tématu vénuje jiz
vice nez deset let. S pomoci spole¢nosti
National Geographic se mu povedlo lo-
kalizovat pét oblasti, kde se koncentruiji

stoleti lidé. A nejen to — podafilo se jim
tohoto véku dosahnout bez obvyklych
zdravotnich problémd, které si se star-
nutim spojujeme, od rakoviny po srde¢-
ni onemocnéni. Jak je to mozné? Co
maji tito lidé spole¢ného? Znaji snad
elixir vé¢ného mladi, ktery nam ostat-
nim zGstal utajen?

Zadné zazraky za jejich Zivotnim sty-
lem nehledejte, naopak. Vlastné tu jde
spiSe o vzajemnou souhru jednotlivych
slozek celkového Zivotniho stylu, kte-
ra véak dohromady harmonicky fun-
guje a pfirozené vede k zdravéjSimu,
a tedy del$imu Zivotu. Jejich tajemstvi

Biittner vytvoril projekt Blue Zones, kde se snazi prenést ,know-how“ modrych zén do

deviti oblasti v USA ve spolupraci s mistnimi komunitami. Vypada to, Ze se mu to dafi —

snizily se vydaje na zdravotni péci v Kalifornii, sniZil se vyskyt obezity v lowé a zvysil se

pocet lidi, ktefi se pravidelné vydavaji na prochdzky.

Prectéte si: Buettner, D. (2010). The Blue Zones: Lessons for Living Longer From the People

Who've Lived the Longest (Reprint edition), nebo se podivejte na predndsku Dana Bittnera
na TED talk

@ BONUS 1/2019

spociva v pfimérenosti stravy i pohybu,
upfimném druzeni se s ostatnimi a ve
védomi smysluplnosti Zivota. Pokud
byste se chtéli inspirovat pfimo, vydat
se mUzete tfeba na fecky ostrov lkarie
v Egejském mofi - pravé zde Zije v pre-
poctu na hlavu nejvétsi zastoupeni lidi
starSich 90 let na celém svété. Vedle
Ikarie jde jeSté o Okinawu v Japonsku,
kde lidé Ziji v priméru o sedm let déle
nez Ameri¢ané, sardinskou Barbagii,
kde Zije desetkrat vice stoletych nez
v zapadni Evropé, poloostrov Nicoya
v Kostarice, kde je nejmens8i tmrtnost
lidi ve stfednim véku, a kalifornskou
Loma Lindu, kde nalezneme spolecen-
stvi cirkve adventistd, doZivajicich se
v priméru o deset let déle nez zbytek
Spojenych stata.

Nejvice tfi vejce tydné a dvé

sklenky vina denné

Modré zény jsou od sebe vzdaleny tisi-
ce a tisice kilometrd. | tak ale vykazuiji
udivujici pocet spole¢nych ryst. Napfi-
klad v oblasti stravovani. ,Strava samo-
zfejmé neni stejn4, ale daji se vypozoro-
vat uréité spole¢né znaky pro vSech pét

" oy

z6n," fika Bittner. ,Jde o pét zakladnich

WWW.0Zp.CZ

potravin — celozrnné produkty, zeleni-
nu, sladké nebo obycejné brambory,
jsou lusténiny — Salek denné vam muze
prodlouzit Zivot o dva az tfi roky. Vol-
te nejlépe ty v suché formé, i kdyz ani
plody z plechovky nejsou k zahozeni."”
Misto kravského mléka se v blue zones
pije spiSe mléko kozi a ov¢i, omezena je
rovnéz konzumace mléénych produk-
td. Maximem jsou tfi vejce tydné a dvé
sklenky vina denné. Zato ¢aje z bylinek
se tu vypiji hektolitry. Americti adven-
tisté se obejdou i bez vina, dodrzuji ve-
getarianskou dietu, jejich strava je pod-
le Bible plna ofech(, ovoce, zeleniny
a obilovin. Ani v Kalifornii se neji pfilis Zi-
vocisSnych bilkovin. Japonské Zeny zase
sazeji na sladké brambory, s6ju a kurku-
mu a Kostari¢ané jedi velmi skromné
a stfidmé, hlavné fazole, kukufici a tro-
pické ovoce, jsou ¢asto venku a maji tak
pevné zdravé télo a odolnou psychickou
kondici. Rekové vyznavaji i u nas dobte
znamou a casto doporucovanou stie-
domofskou stravu, pouZivaji hodné oli-
vovy olej, dopravaji si kvalitni vino, ryby,
zeleninu, ovoce a celozrnné produk-
ty. Celkové je strava obyvatel modrych

WWW.0Zp.CZ

z6n vétsinou prirozené lokalni (Casto si
jidlo vypéstuji sami) a bohata na Ziviny,
nabitd vitaminy, mineraly, antioxidanty
a proteiny.

Nevyhybejte se spole¢nosti

Podle odbornik(i jsou vztahy jednim
z nejvice vypovidajicich ukazatel(
o spokojenosti a kvalité naSeho Zivota.
Osamélost vam dokaze odkrojit z dél-

~Vvym stylem
zivota si ho
dobrovolné
zkracujeme

aZzodesetlet.”

ky Zivota aZ osm let, i kdybyste jedli
sebevic zdravé. Smysl konani, soudrz-
nost s ostatnimi, rodinny Zivot jsou pro-
to dal$imi cennymi dilky do skladacky
dlouhovékosti. Obyvatelé modrych zén
dobfie védi, pro¢ rano vstavaji, nezmita-
ji se v existenéni krizi ani neziji oddéleni

Kde se zije
nejdéle a nejzdravéji?
Ikarie, Recko, Okinawa, Japonsko,

Barbagie, Sardinie, poloostrov Nicoya,
Kostarika, Loma Linda, Kalifornie

stovky kilometr(i od svych rodin. Jsou
optimisti¢ti a hodné jim pomaha jejich
vira. Uctivaji tradice, rytmy respektu;ji-
ci pfirodu, Zivotni tempo a kolobéh, vy-
znavaji Uctu ke stafi, pospolitost a rodi-
nu. KdyZ rano vstanou, védi, za ¢im jdou
a Ziji s vedomim, Ze jejich Zivot ma smy-
sl, ¢asto jsou obklopeni rodinou a pra-
teli, navzadjem se o sebe staraji, nene-
chaji se ovladat stresem — kazda modra
zéna svym zplsobem. Nékde pomaha
upfimné modlitba, jinde veselé poseze-
ni s prateli u vina. Podle Biittnera vam
védomi smyslu Zivota doda az sedm let
navic. Ob¢ané modrych zén uméji Zit,
vychutnavat si okamzik a nepodléha-
ji tak rychle a snadno stresu a Uzkosti.
Napfiklad okinawsti obcané se sdruzu-
ji @ navzajem si poskytuji podporu, tim
se zbavuji stresu. Nalezneme zde nej-
déle Zijici Zeny na svété, z nichz mno-
ho prevysuje 100 let. Setkani s ostatni-
mi podobné naladénymi nebo véficimi
lidmi vam podle experti mlZe dodat az
14 let Zivota navic. V blue zones jsou se-
niofi zcela pfirozené soucasti komuni-
ty. A cennou soudasti. Ziji pobliz svych
blizkych, predavaji jim své zkuSenosti
a citi se docenéni az do konce svého
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dlouhého Zivota. Zadné osamélé stafi
v LDN a ¢ekani na smrt, kdepak. Pravy
opak. Takovy systém prospiva celé rodi-
né a zajistuje dalsi roky Zivota navic. Pro
vSechny.

MoZna v této oblasti bychom se méli
poudit. Podle expertl totiz zacina byt
problémem nové doby pravé osamé-
lost a socialni izolace. Mit svdj krou-
Zek blizkych pratel, patfit do néjakého
spolku, byt soudasti komunity je stej-
né, ne-li vice dllezité, nez mit sprav-
né hodnoty hladiny krevniho cukru
a cholesterolu.

Pohyb, elixir mladi

Chlze je jednim z nejpfirozenéjsich
a nejzdravéjsich forem pohybu, pokud
se k nému sami nedonutite, pofidte si

@ BONUS 1/2019

tfeba psa a pljde (vam) to samo. Lidé
v modrych zénach by se asi smali, kdyby
vidéli nase potem zbrocené a svrastélé
obli¢eje v posilovné. Jim pohyb pfinasi
radost, je pro né pfirozeny, tolik nad nim
ani nepremysleji. Podobné se nesha-
né&ji ani po hubnoucich pilulkach nebo
doplnicich, staci jim fyzicka prace. Pri-
rozené se pohybuji denné vice nez pét
hodin, vét$inou na zahradce. Na Sardinii
zase pastyfi ovci ujdou nejméné pét ki-
lometrd denné. Za nejzakladnéjsi a nej-
ptirozenéjsi pohybovou aktivitu — chlzi
— nemusite nic platit a navic je idealni
prevenci mnoha chorob.

Jetonavas
Podle c¢eskych gerontologli starneme
podle programu ur¢eného nasimi geny

pfiméren a pravidelna
fyzicka aktivita

smysl Zivota

omezeni stresu

umeéreny prijem kalorii
prevazné rostlinna strava

umirnéna konzumace alkoholu,
hlavné vina

vira, spiritualita
zapojeni do rodinného Zivota

zapojeni do socialniho Zivota

i zpGsobem zivota. Rezervy mladi nam
tak vydrzi maximalné do 40 let. Potom
(ale samoziejmé i predtim) doporucu-
ji Casto se pohybovat, brat Zivot s hu-
morem, byt sexualné aktivni a zdravé
jist a pit. SvQj Zivot mate do urcité miry
v rukou sami a miZete jej ovlivnit, pro-
toze podle védcl mohou geny za dlou-
hovékost jen z 25 procent a zbyvajicich
75 procent jde na vrub Zivotnimu sty-
lu. Zjistili to americti védci na vyzkumu
3000 danskych dvojc¢at. VyuZijte také
preventivnich prohlidek a pecujte o své
zdravi s pomoci programil z VITAKAR-
TY na webovém portale OZP. Zkuste si
namichat vlastni ,modry” koktejl z uve-
denych doporuceni a Sifte modrou zénu
pravé tam, kde Zijete. Sami v sobé a ko-
lem sebe. Neni to nemozné...
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SRDCE JAKO

ZVON

JANA UHLIROVA

SiDLO NESMRTELNE DUSE, SLUNCE SLUNECNIi SOUSTAVY NASEHO
TELA, MOTOR ORGANISMU ... SRDCE JAKO ORGAN LIDSTVO FASCINUJE
ODPRADAVNA, | KDYZ JEHO FUNKCI OBJEVIL WILLIAM HARVEY TEPRVE

V16.STOLETI. NATO, JAK NEUVERITELNY VYKON SRDCE ZASTAVA - MUSI SE
STAHNOUT AZ 100 000KRAT ZA DEN, ABYCHOM FUNGOVALI-JDE ZAROVEN
O ORGAN VELMI ZRANITELNY. A UDRZET HO V DOBRE KONDICI POMAHA
NEJEN ZDRAVY ZIVOTNI STYL, ALE | SEBELASKA.
112019 BONUS @
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na8i zemi patfi onemocnéni

srdce a cévniho obéhu k nej-

¢astéjSim pfi¢inam umrti. Vy-

soky tlak postihuje priblizné
kazdého c¢tvrtého Clovéka a vyznamné
se podili na nemocnosti i Umrtnosti.
V Ceské republice trpi hypertenzi kolem
40 procent lidive véku 25-64 let, s vékem
pocet nemocnych narGsta. Vedle rakovi-
ny a nemoci dychaciho Ustroji tak patfi
mezi nejvétsi zabijaky v Ceské republice
pravé nemoci srdce a obéhové soustavy.
A neni divu - hlavnimi rizikovymi faktory
totiz jsou dobfe znami provinilci: nedo-
statek pohybu, stres, koufeni, pfemira
alkoholu, prejidani a nasledna obezita.
Vsichni dobre vime, Ze bychom se méli
pohybovat, upravit stravovani, zbavit
se stresu, alkoholu a cigaret. VSechno
zname, ale stejné dal a radi hresime.

@ BONUS 1/2019
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VITAKARTA OZP

Asislandni shektba OFF

Vymlouvame se na geny a rodinné dis-
pozice, pfitom na zménu Zivotniho stylu
neni nikdy pozdé. Minimalné Gprava ji-
delni¢ku neni nic tak slozitého a nepro-
veditelného. A praveé spravna strava ma
velky vliv na zdravé srdce, protoze udrzu-
je cévy oteviené, zdravé a pruzné.

Co sitedy naservirovat

na talii, aby srdce jasalo?

Za tipy na zdravéjsi stravovani se ted'vy-
dame za odborniky po celém svété, od
Italie az po exotickou Indii. A kazdy tip
muiZete do svého jidelni¢ku zaradit i vy.
Vynikajici jsou ryby, hlavné jejich tuc-
né druhy, které obsahuji omega-3 mast-
né kyseliny, pfedevsim ryby s morskym
tukem. Rybi tuk sniZuje zuZovani cév,
podporuje rozpousténi sraZenin a sni-
zuje krevni tlak. Vyzkumy prokazaly, ze

lidé na celém svété, ktefi jedi morskou
stravu, trpi mnohem méné chorobami
srdce. Podle holandské studie v pri-
méru pouha davka 30 grama ryb denné
snizuje riziko smrtelnych chorob srdce
az o polovinu. Podle amerického vyzku-
mu se zase zjistilo, Ze ¢im vice ryb bu-
dou lidé jist, tim nizsi riziko infarktu jim
hrozi. Rybi pokrmy maji pozitivni i¢inek
i po prodélané angioplastice. Treba dvé
sté graml makrely obsahuje mnozstvi
tuku, ktery tvofi denni ochrannou dav-
ku. Nevoni vam to? Ani nemusi — boha-
té postadi, kdyz ryby zaradite do svého
jidelnicku trikrat tydné. Nejlepsi volbou
jsou pfitom lososi, sardinky a makrely.
Skvélym pfirodnim |ékem pro srdce je
také ¢esnek. Podle indickych védcl nej-
Iépe jeho kazdodenni konzumace. Tato
aromaticka zelenina smyva usazeniny
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z cév, zlepsuje tim jejich prichodnost
a navraci je do jejich pGvodniho, ¢isté-
ho a zdravého stavu. Vareny ¢esnek je
pfitom stejné Gcinny jako syrovy. Pfidej-
te kazdy den nékolik ofech(, asi 30 az
60 gram0( (zavisi na vasi hmotnosti).
Podle italskych védcl také trpi méné
srde¢nimi onemocnénimi ty Italky, kte-
ré jedi spoustu syrové zeleniny a ryb,
a protoZe jsme ve sladké Italii, srdci pry
prospiva samoziejmé také stfidmé piti
alkoholu. Vino, predevsim ¢ervené, pu-
sobi proti sraZeni krve. Dikazem jsou
Francouzi a jev zvany francouzsky pa-
radox, kdy Francouzi trpi infarkty o tfe-
tinu méné nez Americané, i kdyz holdu-
ji tucné stravé a maji hodnoty krevniho
tlaku i cholesterolu stejné jako obyvate-
1é USA. Francouzi v8ak na rozdil od nich
jedi v klidu za stfidmého popijeni vina.
Stfidmé by mélo byt i popijeni kavy —
omezte ji, pokud pijete vic nez Sest sal-
ki denné. Pokud méate nepravidelny sr-
decéni rytmus, pak vam bohaté postaci
dva 8alky denné.

Vegetarianska strava po infarktu
Vyzkumy prokazaly, Ze nejvy$si pocet
onemocnéni srdce se objevuje u naro-
da, které pfijimaji velké mnozstvi Zivo-
¢isnych tukd. Obecné maji lepsi cévy
a srdce milovnici zeleniny a ovoce,
podle vyzkumd maji vegetariani méné
nemoci obéhové soustavy. Sviij stav
ovSem muzete zlepsit vyrazné k pozi-
tivnimu také v pripadé, Ze uz jste infarkt
prodélali. Omezte v kazdém pripadé
maso a tuéné produkty a za¢néte po in-
farktu s vegetarianskou vyzivou co nej-
dfive — indiéti odbornici s ni zadinali jiz
po 72 hodinach po infarktu.

Inspirovat se miZete i japonskou kuchy-
ni. Japonsko totiz dlouhou dobu patfilo
mezi zemé s nejniz§i imrtnosti na sr-
decni choroby. Tradi¢né totiz jedli pre-
devsim ryZi, ovoce a zeleninu, ryby, fa-
zole, maso. Pozor jen na obsah sodiku,
ktery mlze byt v tradi¢ni japonské ku-
chyni pfilis vysoky.

Pokud je vam japonska kuchyné cizi
nebo vam nechutnd, sazkou na jisto-
tu je kuchyné stfedomorska, tedy nam
vét§inou dobfe znama strava Rekd,
Francouzd, Italdl nebo Spané&ld. Nemys-
lime ted'italskou pizzu nebo tuéné fran-
couzské syry, ale spiSe olivovy olej, ktery

WWW.0Zp.CZ

Iékafi v Italii dokonce pouZivali jako Iék
po infarktech. Podle newyorskych véd-
cl je to jediny bezpecny tuk. Vybirejte
ten lisovany za studena. Svij jidelnic¢ek
vystavte na ovoci a zelening, mofskych
plodech, celozrnnych obilninach, fazo-
lich a lusténinach, naopak omezte cer-
vené maso, vejce, mléko a maslo.

Uvolnéni jako protipdl vééného napéti
Ani dokonale pestry jidelni¢ek vam vSak
nebude k nicemu, pokud se nepokusite
snizit kazdodenni stres, nebudete se
vice pohybovat, dobfe spat a relaxovat
pfi ¢innosti, kterd vas opravdu bavi, at je
to zahradka, pleteni, ¢teni, lusténi sudo-
ku, skladani origami nebo chov kréalic-
kd, bez ohledu na to, co je zrovha méd-
ni nebo doporugované. Cinnosti svého
srdce se dostanete do stavu flow, ktery
pozitivné ovliviiuje télo i dusi. Relaxa-
ce by tedy neméla byt jen svaleni se na
gaud, i kdyZ mnohdy je a je to také vyji-
mecné v poradku.

Zkusit mlzete i meditaci. Na YouTube
naleznete spoustu relaxac¢nich videi,
ktera vas alespor zpoc¢atku provedou.
Relaxace vam poslouZi jako dokonalé
uvolnéni téla i duse. A praveé toto uvol-
néni je potfebné jako protipol neusta-
[ého napéti, ve kterém se denné pohy-
bujeme. Také pohyb je vynikajici relax
- nemusi byt strasdkem, kdyZz budete
délat néco, co vas opravdu bavi a tési.
SnaZte se kompenzovat sedavy zplsob
Zivota pohybem ve volném ¢ase, pfipad-
né se inspirujte novinkami — trendem
tieba je pfi praci stat.

Déle kolem sebe vytvofte komunitu
lidi, se kterymi je vam pfijemné, inspiru-
jivas, sméjete se s nimi, povzbuzuji vas,
muiZete se jim svéfit, mate jejich pozor-
nost a udélaji si na vas ¢as. Pozornost
a Cas totiz patfi k nejcennéjs$im komo-
ditdm soucdasnosti. Luxus nehledejte
v drahych vécech, ale vtom mit ¢as na
Zivot, jaky se vam libi, mit schopnost
vychutnavat si ho, byt vdéény a v kaz-
dém dni si najit alespon jeden hezky
okamzik a s tim usinat. Rano se snaz-
te probouzet s tim, Ze se tésite na nové
cile avyzvy, plnite si svoje sny a stale se
na néco tésite. Doprejte si dostatecny
spanek ve vyvétrané zatemnéné lozni-
ci bez hluku a zafeni televizi a mobill
s vhodnymi uspavacimi potravinami,

jako jsou ovesné vloc¢ky, banany nebo
mandle.

Mate se vilbec radi?

Ani vzorovy a dokonale zdravy Zivotni
styl bez myslitelnych hfichl totiz ne-
bude k ni¢emu, pokud se budeme tra-
pit nedostatkem lasky, neotevieme své
srdce druhym, nebudeme odpoustét,
budeme se stresovat, trestat, nenavi-
dét. Meridian srdce je spojen s Cerve-
nou barvou a elementem ohné, emo-
ci radosti a smutku, zvukem smichu
a chuti horkosti. Vypovida o sebenapl-
néni. Zamyslete se proto, co je pro vas
smyslem, co vam pfinasi radost. Smu-
tek nebo trapeni v srdci byste méli
opecovat také, stejné jako preventivné
opecCovavate ucpané cévy. Srdce Cis-
ti sebelaska, boj s Gzkosti, naplfiovani
vizi, snéni, opak apatie. Poridte si éte-
ricky olej z anyzu a rozmarynu, lehkost
byti vam pfipomene ylang-ylang, san-
talové dievo nebo vetiver. Trapi vas bu-
Seni srdce? Pak si privorite k medunice,
levanduli, hermanku, maté peprné nebo
rdzi. Na vysoky krevni tlak je t¢inné ge-
ranium a citron. Sebeldsku podporuji
riize. Bylinkou pro zdravé srdce je také
hloh, ktery snizuje krevni tlak, bojuje
s arytmii, pomaha pfi zotavovani se po
infarktu, zlepsuje prokrveni srdce i celé-
ho téla, béhem zafi a fijna dozravaji jeho
plody, takze je mozné uvafit si marmela-
du - dobrou a zdravou.

Trocha racionalni prevence, Uprava zi-
votniho stylu a kapka pfirody — a vase
srdce vam podékuje.

Prevence civilizacnich onemocnéni
spocivd nejen v minimalizaci

vlivu rizikovych faktor(, ale i ve

vyuzivani komplexniho vysetfeni
|ékarem vcetné poslechu karotid,
laboratorniho biochemického
vySetieni a EKG. Klienti OZP mohou
vyuzit bezplatného program
STOP infarktu nebo moznosti
profesionalniho odecteni EKG
z vasich osobnich Apple watch.
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SDILEJTE ZAZ
EKG Z APPLE , X
WATCH S
SE SVYM
KARDIOLOGEM

AS TAK
DOBRA NENI

ZATiMCO MURY TANCI SVUJ OPOJNY TANEC U POULICNICH LAMP, MY SE
STEJNE RADOSTNE (A MOZNA STEJNE POSETILE) SHLUKUJEME U MODREHO
ZARENI, KTERYM SE OBKLOPUJEME PRAKTICKY VSUDE. JAKY MA ALE VLIV
NA NAS SPANEK, ZDRAVi A CELKOVOU POHODU? MOZNA BYSTE SE DIVILI...
OBOROVA ZDRAVOTNi PORADIME VAM, JAK S TIMTO SVETLEM ZACHAZET TAK, ABY BYLO JEN

POJISTOVNA DOBRYM SLUHOU, KTERY NENICi VASE ZDRAVI.
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odra zafe nas postupné
pohlcuje do své pasti a my
ji jesté bézime vstfic se
svou laskou az zavislosti
na modrych obrazovkach. Prdmérné
s nimi denné stravime 8est hodin. Mnoh-
dy je displej telefonu tim prvnim, na co
se rano podivame, a tim poslednim, co
pozorujeme jeSté pred usnutim, aby
nam nahodou néco neuteklo. Monitory,
displeje, ale i LED Zarovky ovSem vyzaru-
ji modré svétlo, které podle poslednich
vyzkum@ muze zpUsobovat celou fadu
zdravotnich neduht, od prosté Unavy
odi az po zavazné depresivni stavy, po-
ruchy imunity a riziko vzniku nadorovych
onemocnéni. Ptate se, jak je to mozné?
Dobrovolnym a ¢astym vystavovanim
se tomuto svétlu pozvolna a nenapadné
ménime nastaveni svych vnitfnich ho-
din. Podle pfirozeného denniho rytmu
by totiz nejvice svétla mélo byt v poled-

,Modrému
svétlu se
vyhybejte
minimalné
90 minut pred
spanim.”

ne, télo véak plisobeni moderni techniky
znatelné mate a najednou nevi, kdy a jak
ma reagovat. Vecer se napfiklad akti-
vizuje misto pfipravy na spanek. Ptate
se, jak je mozné, Ze ke zmateni vnitfnich
hodin nedoslo uz pfivynalezu ohné nebo
pfi pouzivani obyéejnych Zarovek? Oheri
ani zarovky na nasich vnitfnich hodi-
nach tolik nezménily, protoze maji po-
dobné spektrum jako zapadajici slunce,
jehoz svétlo obsahuje mnozstvi hlavné
¢ervenych odstind.

Pouliéni LED lampy

organismus povzbuzuji

Zatimco o problematickém zareni obra-
zovek se vi jiz pomérné dlouho, nedav-
nym prekvapenim bylo zjisténi, Ze skod-
liva pro nas organismus muZou by také
LED svétla, dosud vychvalovana jako

@ BONUS 1/2019

Na pocitaci si mlZete instalovat
funkci f.lux, night shift nebo low blue,
terd plsobi svétlo pristroje
‘okoﬁo
Lzejes

ételnym podminkam.
nout zdarma nebo jsou

any v ramci jiz zakladniho

Uspornd varianta, kterd nahradila oby-
¢ejné zarovky. Poprask nastal, kdyZz na
Skodlivost jejich pouZiti jako poulié¢niho
osvétleni poukazala americka odborni-
ce na neurochirurgii Maya A. Babuovj,
ktera je oznacila za $kodliva. Podle jejiho
doporuceni by se neméla uZivat svétla
s barevnou teplotou vyssi nez 3000 stup-
na Kelvina. V barevném spektru LED
zdrojl totiz chybi ¢ervena slozka, zatim-
co obycejnd, ,stard” zarovka obsahuje
celé barevné spektrum. Tim je podob-
na pfirozenému svitu slunce, zatimco
u ,LEDky"” pfevlada modré svétlo, které
podporuje tvorbu serotoninu, hormonu
stimulujiciho aktivitu. To je pozitivni. Ale
samoziejmé pres den. V jedenact vecer
je to to posledni, co organismu pomaha
v pfipravé na spanek. Lidé ve méstech
s pouli¢nimi modrymi LED svétly potom
podle vyzkumi spi méné kvalitné, mensi
pocet hodin, v souvislosti s tim narlista
pocet obéznich v této oblasti a kvili ina-
vé a neschopnosti se soustredit se také
horsi denni fungovani.

Volte vhodné osvétleni

Modré svétlo Skodi tedy hlavné vecer
a v noci, ato i doma, tfeba kdyz do noci
pouzivdme tablet nebo LED Zarovky.
Logicky z toho vyplyva rada, jak mdze-
te udélat néco pro sebe — nevystavujte
se modrému svétlu pred spanim a bé-
hem noci. Pokud se v noci probudite
a nemUzete hned znovu zabrat, netrav-
te Cas zirdnim do obrazovky, jeho zare
by vas spankovy rytmus jesté vice na-
ruSila. Tyk& se to hlavné déti, mladych
lidi ve vyvoji a Zen. Vnitini hodiny, zvyklé
na venkovni stfidani tmy a svétla, jsou
pak zmatené. A pokud si rozhodime je-
jich fungovani, pfirozeny systém se na-
rusi, coz je podle americkych vyzkumf
rizikovy faktor pro vznik mnoha chorob.
Ddlezitym vyzkumem fungovani vnitf-
nich hodin se v8ak zabyvame i na do-
maci pldé. Podle byvalé predsedkyné
Akademie véd CR Heleny llinerové je éa-
sovy systém dulezity a mél by byt sprav-
né synchronizovan dobrymi svételnymi
podnéty.
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Pfi nakupu si tak peclivé proctéte tdaje
na obalech zarovek. Udaj uvedeny v kel-
vinech je barevna teplota — ¢im vice kel-
vind, tim bé&lej$i az namodrala barva. Z&-
rovky maji kolem 3000 K, LED osvétleni
4000 K. Dulezity udaj je rovnéz CRI, tedy
colour rendering index neboli index vér-
nosti podani barev s maximalni hodno-
tou 100, poznate, jak moc se umély zdroj
svétla podoba svétlu pfirodnimu.

Usporadejte si pracovni misto, pokud
muZete. Monitor umistéte na Groven
pfirozeného postaveni hlavy v pfimeé-
fené vzdalenosti, pofidte si osvétleni
v teplém odstinu, tedy spiSe do Zluta,
zabrarite odrazu svétla i slunce na mo-
nitoru. Délejte si pfi praci na pocitaci
pravidelné prestavky, divejte se do ze-
lené a chodte na preventivni prohlid-
ky ke svému oé&nimu Iékafi. Cim vice
se blizi veder a odchod na kuté, tim
svitte méné. Télo se tak pfipravi na od-
pocinek. Myslete také na svoje rato-
lesti — Svétova zdravotnicka své orga-
nizace v novém souboru pokynu letos
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v kvétnu uvedla, Ze déti mladsi nez je-
den rok by viibec nemély byt vystaveny
obrazovkdm a Ze déti ve véku od dvou
do ¢tyf let by tak nemély travit vice nez
jednu hodinu denné. Nékterym jedin-
ciim dokonce LED osvétleni, potazmo
modré svétlo, zplsobuje tak zavazné
problémy, Ze trpi nékolikadenni boles-
ti hlavy az migrénou, celkovou inavou
a Spatnou orientaci. LED svétlo totiz
blika tfeba stokrat za vtefinu. Mozek se
tak vice namah4, coz pfinasi nepfijem-
né doprovodné jevy jako Unavu, pod-
razdénost a migrény.

Poslechnéte svoje télo

Nepfimérenym pouzivanim modrého
svétla vSak trpi nejen vnitfni hodiny, ale
logicky i nase oci. Nedavno prisli véd-
ci z univerzity v Toledu na to, pro€ je
modré svétlo obrazovek monitor( nebo
smartphon( pro zrak tak skodlivé. Pod-
le nich se pry postupem Casu genero-
vanim toxickych latek urychluje zhor-
Sovani zraku. Dr. Ajith Karunarathne
podotyka, Ze dochazi k chemické reakci
pfivystaveni modrému svétlu, jejjimz vy-
sledkem jsou toxické latky nicici fotore-
ceptory v oku, které postupné odumiraji
a nejsou schopny obnovy. O¢i tak s pfi-
byvajicim vékem stale hdfe vidi. Pod-
le odbornikd mize odumirani zabranit
alfa-tokoferol, tedy vitamin E. A samo-
zfejmé, jak jiz bylo uvedeno vyse, nesle-
dovat obrazovky pocitacu a telefond ve
tmé. Americti o€ni |ékafi ovSem kontruji
s tim, Ze nas modré svétlo z displeja te-
lefonl neoslepuje. Podle nich vysledky
nékterych vyzkum vychazeji z testova-
ni na krysach vystavovanym enormnimu
mnoZzstvi svétla.

Nezbyva tedy nez zvolit zlatou stfedni
cestu a pouzivat rozum. Jisté je, Ze dlou-
hé zirani do mobilu vysusuje oci a také
to, ze kazdy rozumny ¢lovék pozna, kdy
je zirani pravé dost. A pred spanim si na-
jde jiné, vhodnéjsi aktivity nez prohlize-
ni Facebooku. Tfeba si vyvétra, zatemni
loznici, relaxuje, ¢te si nebo si pfipome-
ne, co hezkého mu den pfinesl aza co je
vdécny. Treba za zdravé odi a télo.

A nezapomerite, Ze pfispévky na re-
laxacéni aktivity, tfeba na saunu nebo
solnou jeskyni, najdete i mezi bonusy
Oborové zdravotni pojistovny ve své
VITAKARTE.

1 Modré svétlo je v8ude, jeho

nejvétsim zdrojem je slunecni
zareni. Vystaveni jsme tedy
nejvice pfi pohybu venku.
Doma jsme obklopeni uméle
vytvorfenym modrym svétlem
—z obrazovek pocéitact

i plochych televizi. Nicméné
intezita, s jakou se tomuto
zareni z pfistrojll vystavujeme
a blizkost nasi tvari,
zneklidiiuje hlavné oéni lékare,
ktefi zkoumaji vliv svétla

v dlouhodobém horizontu.
Zatimco s UV paprsky je jesté
lidské oko schopné se do
urcité miry vyporadat, neni
schopné blokovat modré
svétlo, které tak snadno
pronikne az k sitnici a mlize

vrwve

byt pfi¢inou postupného

zhor$ovani zdravi o¢i.

Modré svétlo v8ak naSemu
zdravi prinasi i benefity.
Zlepsuje naladu, pamét

a kognitivni funkce, svételna
terapie se také pouziva pfi
|é¢bé deprese. UZivejte si tedy
modrého svétla prirozené pres
den venku — pom(Ze vam to se
synchronizaci vnitfnich hodin,
ktera je zasadni pro fungovani
organismu.

Modré svétlo mlze i za starnuti pleti.
Podle zahranic¢nich I€ékafrl je nejhorsi,
kdyz obli¢ej vystavujeme modrému

svétlu pred spanim. O ddvod vic

vénovat se v posteli pfjemnéjSim
zdleZitostem nez prdci na pocitaci.
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OZP ZAVADI
NOVY A LEPSI
SYSTEM
BENEFITU

PRISPEVEK 2 000 KC NA DENTALNI HYGIENU,
KUPON NA OCKOVANI VHODNOTE 1000 KC
A PRISPEVEK NA DALSiI BENEFITY 500 KC. ANAD
TO JESTE KREDITY Z VITAKARTY. PRAVE TAK
TED NOVE VYPADA SYSTEM PRISPEVKU NA
PREVENTIVNI AKTIVITY.

zavéru roku Oborova zdra-

votni pojistovna vyrazné

upravi — a rozsiti — propld-

ceni pfispévkl na preven-
tivni aktivity svych klient(. Vedle tra-
diénich kreditll ve VITAKARTE roz&ifi
moznosti ¢erpani pfispévkl také spe-
cidlni jednorazové preventivni kupony
na péci. Budou tfi, kazdy bude mozné
vyuzit jen jednou a vycerpat je bude
mozné v zdvéru roku. Uétenku, kterou
klient uplatni na kupon, nebude moz-
né ‘znovu’ proplatit z kreditniho sys-
tému VITAKARTY a naopak. Kupony
také neni mozné scitat a preposilat si
je tak, jako kredity ve VITAKARTE.

Kupony bude mozné uplatnit osobné
po vyplnéni formulafe na jakémkoli
kontaktnim misté OZP. Také je p(ljde
vyuzit z VITAKARTY. V ni se klientim
v zdlozce Moje bonusy postupné obje-
vi tfi kupony na prevenci — na dental-
ni hygienu, na o¢kovani a na vybrané
preventivni aktivity.

Zasadnim rozdilem oproti stavajicim
kreditim je, Ze vyuziti kuponu je jed-
norazové. To znamen4, Ze pokud klient
uplatni G¢tenku z o¢kovani v hodnoté
750 K& a vyuZije na ni kupon v teore-
tické maximalni vysi 1 000 K¢, ziska
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tim prispévek 750 K¢. Zbylych 250 Ké
do maximalni hodnoty kuponu jiz vyu-
zit nelze. Bude ale mozné poslat tfeba
dvé uctenky za ockovani naraz, a po-
kud jejich soucet pfesahuje 1 000 K¢,
klient obdrzi pfispévek v maximalni
vy8i jednoho tisice korun.

Kazdy z kuponi ma mirné odliné pod-
minky pro Cerpani. Také se mirné lisi
obdobim, kdy je mozné kupon uplat-
nit a jak staré Ucétenky Ize akceptovat.
U dentalni hygieny je specialitou pod-
minka, Ze pfispévek lze poskytnout
pouze klientlim, ktefi o svij chrup ak-
tivné pecuji a dodrzuji terminy pre-
ventivnich navstév u zubare. V praxi
to znamen4, ze OZP prispéje na den-
talni hygienu jen tém klientdm, ktefi
pfed absolvovanim dentalni hygieny
byli nejdéle jeden rok pred zac¢atkem
platnosti kuponu, to jest nejdéle od
1. 7. 2018, uz nejméné jednou u dentis-
ty. To OZP u naprosté vétsiny svych kli-
entll pozna z vykazané péce, kterou za
né proplatila Iékaram. U ¢asti klientd,
ktefi chodi k privatnimu zubafri, je tre-
ba k zadosti o proplaceni pfispévku na
dentalni hygienu pfipojit také doklad
o absolvovani pfedchoziho vySetfeni
u zubare, napfiklad uctenku za pred-
chozi navstévu.

KUPONY

Prispévek je mozné vyuzit na sluzby
dentdini hygieny. Nevztahuje se na
stomatologické zakroky ani na nakup
pomdicek, napfiklad zubnich kartackd.
Vyuzit Ize Uctenky vydané na jméno
od 1. 7. 2019. Prispévek mize ziskat
pouze klient, ktery dodrzuje doporu-
¢ené terminy preventivnich kontrol
u zubare. Aby tedy bylo mozné ucten-
ku proplatit, musi klient dolozit, Zze
v obdobi od 1. 7. 2018 jiz alespon jed-
nou absolvoval preventivni prohlidku
¢i jiny stomatologicky zdkrok

Kupony plati od 1. 9. do 30. 11. 2019 pfi-
padné do vycerpani financniho limitu.

Pfispévek Ize vyuzit na ockovani ne-
hrazena z vefejného zdravotniho po-
jisténi. Prispét Ize na Uctenky vydané
od 1. 1. 2019. Kupony plati od 1. 8. do
31.12. 2019 pfipadné do vycerpani fi-
nancniho limitu

Prispévek Ize vyuzit v ramci jedné
z uvedenych skupin:
« Rovnéatka

Bryle, kontaktni ¢ocky

Plavani, fitness, sportovni aktivity

Vitaminy, doplnky stravy a lécivé

pfipravky

Rekondi¢ni a rehabilitaéni

procedury v ldznich

Ozdravné pobyty, pfiméstské

Ci letni Skolky a tabory
Prispét Ize vyuzit na uctenky vydané
od 1. 7. 2019. V ramci jedné zadosti je
mozné uplatnit vice Uctenek, vSechny
ale museji spadat do stejné skupiny
aktivit. V ramci jedné Zadosti tedy Ize
pouzit napfiklad uctenku na plavani
a na fitness, ale nelze uplatnit kom-
binaci tctenek na plavani a vitaminy.
Kupony plati od 1. 8. do 31. 12. 2019
pfipadné do vycerpani financniho
limitu.

WWW.0zZp.CZ

OBOROVA ZDRAVOTNI POJISTOVNA
ZAMESTNANCU BANK, POJISTOVEN
A STAVEBNICTVi

€ Povinné osobni tudaje

Zakladni osobni udaje
Jméno Prijmeni

Cislo pojisténce
(rodné ¢islo)

Datum narozeni
Zakonny zastupce
Jméno Prijmeni

Cislo zdstupce
(rodné ¢islo)

Stdtni prislusnost

Pohlavi

Datum narozeni

Kontaktni adresa (adresa trvalého pobytu bude pouZita z Centrdlniho registru obyvatel)

Ulice

Obec
Kategorie pojisténce (zaskrtnéte)

OBZP

, 0osVCe Zaméstnanec
(samopldtce)

Bankovni spojeni u OSVC

Bankovni éislo uctu

e Nepovinné osobni udaje
E-mail
Bankovni éislo tétu
Dosavadni zdravotni pojistovna
Divod zmény zdravotni pojistovny (zaskrtnéte)

doporudeni lékare

doporuceni znamych

Prohlaseni

Formular pro prihlaseni k OZP (207)

Titul

Titul

Cislo popisné/orientadni

PSC

dité
Statni:
dichodce

Kéd banky

Telefon

Kéd banky

doporuceni zaméstnavatele

doporuceni pracovnika OZP

materska dovolena

nezaméstnany

marketingové akce OZP

benefity OZP

Pri zméné zdravotni pojistovny jsem splnil/splnila Ihity stanovené pro zménu zdravotni pojistovny podle § 11a zédkona ¢. 48/1997 Sb.,
o vefejném zdravotnim pojisténi a o zméneé a doplnéni nékterych souvisejicich zakond, v platném znéni. Prohlasuiji, Ze véechny osobni tidaje

Datum Podpis

Vyplni OZP



OBOROVA ZDRAVOTNI POJISTOVNA
ZAMESTNANCU BANK, POJISTOVEN
A STAVEBNICTVi

o Pouceni klienta u povinnych osobnich udaju

Formular pro prihlaseni k OZP (207)

Osobnitdaje uvedené natéto prihlasce jako "povinné" budou zpracovany Oborovou zdravotni pojistovnou zaméstnanct bank, pojistoven
a stavebnictvi, ICO: 47114 321, se sidlem Roskotova 1225/1, 140 21 Praha 4, zapsanou v obchodnim rejst¥iku vedeném Méstskym soudem
v Praze, spisova znacka A 7232, (dale jen "OZP") za ucelem rfadného provadéni verejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona
¢.48/1997 Sb., o verejném zdravotnim pojisténia ozméneé a doplnéninékterych souvisejicich zakon(, v platném znéni.

Kontaktni idaje povérence pro ochranu osobnich idajd jsou: adresa: Roskotova 1225/1, 140 21 Praha 4, email: dpo@ozp.cz. Osobni tidaje
budou ulozeny u OZP po dobu trvani pojistného vztahu pojisténce a OZP a dale po dobu nezbytné nutnou prihlaseni pojisténce a zmény
OZPlikviduje ve Ihité 25 let od uzavienidokumentu. Promli¢eni pojistného je upravenov § 16 zakona ¢.592/1992 Sb., o pojistném na verejné
zdravotnipojisténi, v platnémznéni.

Pojisténec ma pravo pozadovat od OZP pristup k osobnim Gdajim tykajicim se pojisténce a pozadovat informace podle ustanoveni ¢lanku
15 narizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679, o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich udajd
a o volném pohybu téchto tdaji a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné narizeni o ochrané osobnich tdaja), (dale jen "nafizeni"), jejich
opravu ve smyslu ¢lanku 16 nafizeni, popfipadé omezeni zpracovani podle ¢lanku 18 nafizeni, a vznést namitku proti zpracovani podle
¢lanku 21 nafizeni, jakoZz i pravo na prenositelnost (idajl podle ¢lanku 20 nafizeni. Pojisténec ma dale pravo podat stiznost u dozorového
organu, kterym je Ufad pro ochranu osobnich Gdajtl. Poskytovéani osobnich Gdajil je zadkonnym poZadavkem a pojisténec je povinen
za danym Gcelem osobni daje poskytnout (v opaéném pripadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu tcelu zpracovani).
Pojisténec si je védom svého prava na to, aby OZP bez zbyte¢ného odkladu opravila nepresné osobni Gdaje a téZ prava na doplnéni
nelplnych osobnich tidajli. Pokud je pravdépodobné, Ze uréity pfipad poruseni zabezpeceni osobnich Gidajd bude mit za nasledek vysoké
riziko pro prava a svobody fyzickych osob, OZP oznamitoto porusenibez zbyte¢ného odkladu mné, jakozto subjektu tidaja.

Beru navédomi

e Souhlas klienta u nepovinnych osobnich udaji

Davam timto svobodny, konkrétni, informovany a jednoznaény souhlas se zpracovanim mych osobnich tdajd v "nepovinném" rozsahu
email, telefon, bankovni spojeni (kromé pojistence OSVC, kde je uvedeni tohoto osobniho tdaje povinné), tidaje o dosavadni zdravotni
pojistovné a diivodu zmény zdravotni pojistovny, a idaje v rozsahu kontaktni adresa, a to pro Ucely evidenéni, kontaktovani mé osoby
s nabidkou vyuZiti preventivnich program@ OZP, portalu VITAKARTA ONLINE a pro Gcely jinych marketingovych akci, véetné marketingu
tretich stran, konkrétné obchodnich partnertt OZP uvedenych na webovych strankach OZP www.ozp.cz. Souc¢asné udéluji OZP souhlas
s provedenim monitorovaného verifika¢niho hovoru, a to vyhradné za icelem potvrzeni mého zajmu o zménu zdravotni pojistovny, s tim,
Ze souhlas podle této véty udéluji na dobu jednoho roku od podpisu tohoto souhlasu a pouceni nize. Jsem si védom/védoma svého prava
svUj souhlas kdykoli odvolat, a to pisemné na adrese OZP: Roskotova 1225/1, 140 21 Praha 4 nebo na adrese osobni.udaje@ozp.cz. Vyse
uvedené osobni Udaje budou na zakladé mého souhlasu zpracovany OZP. Osobni Uidaje budou uloZzeny u OZP po dobu trvani pojistného
vztahu pojiSténce a OZP adale po dobu nezbytné nutnou.

Mam prava uvedena vyse v pouceni subjektu tidajii pod bodem 1a dale mam pravo na vymaz osobnich tdajt ve smyslu ¢lanku 17 nafizeni,
pravo vznést namitku proti zpracovani podle ¢lanku 21 nafizeni (pokud vznesu namitku proti zpracovani pro Gcely pfimého marketingu,
nebudou jiz osobni Gidaje pro tyto tcely zpracovany). Poskytovani osobnich Gidajd je dobrovolné (osobni (idaj v rozsahu kontaktni adresa
je zpracovavan jako povinny Gdaj podle bodu 1 vyse za danym Gcelem, jeho vyuziti podle tohoto bodu je postaveno na mém souhlasu),
nejsem povinen/povinna dotéené osobnitdaje poskytnout.

Souhlasim

e VITAKARTA ONLINE

Soucasné nize potvrzuji svym podpisem, Ze souhlasim s registraci mé osoby k bezplatnym sluzbam portalu VITAKARTA ONLINE,
atozapredpokladu, Ze v ¢asti Nepovinné osobni Gidaje této prihlasky byla vyplnéna e-mailovéa adresa a ¢islo mobilniho telefonu. Podpisem
nize sou¢asné potvrzuji, Ze souhlasim s tim, aby se s mou registraci k portalu VITAKARTA ONLINE automaticky aktivovaly tyto sluzby
i pro osoby, jejichz jsem zakonnym zastupcem. Svym podpisem nize potvrzuji, Ze jsem seznamen/seznamena a souhlasim s Obecnymi
a Specialnimi podminkami portalu VITAKARTA ONLINE, které jsou k dispozici v sekci VITAKARTA ONLINE na webovych strankach OZP
WWW.0Zp.Cz.

Datum Podpis

PRAKTICKE TIPY

NA TO MAM PRAVO!

LEA RAIF

NEJCASTEJSIM NAROZENINOVYM PRANiIM BYVA PRANi PEVNEHO
ZDRAVIi. PREJEME HO SVYM RODICUM, DETEM, PRIBUZNYM | PRATELUM,
A SAMOZREJME TAKE SAMI SOBE. PRESTO ZDALEKA NE VZDY DELAME
VSECHNO PRO TO, ABYCHOM ZDRAVI BYLI A TAKY ZUSTALI. NEKDY JE
PRICINOU VLASTNI LENOST, JINDY NEPRIZNIVE OKOLNOSTI, OBCAS ALE

xistuje asi jen zanedbatelna
hrstka lidi, ktefi nikdy nebyli
v alespori kratkodobé péci lé-
kar(. S postupujicim vékem se
pravdépodobnost, Ze budeme dohled
odbornikli potfebovat, zvySuje. | pres
veskerou vlastni snahu a ukdznénost se
muZe stat, Ze onemocnime a zlistaneme
v pracovni neschopnosti. V takové situ-
aci je potreba védét, na¢ mame narok,
jaké jsou povinnosti lékare a také, co se
oc¢ekava od nés.
Do zdravotnického zafizeni vétSinou ne-
pfichazime zvlast dobre naladéni. Ob-
vykle mame (my nebo nasi blizci) néja-
ké zdravotni potize, které se ¢asto misi
s obavami, otdzkami a nejrdznéjsimi
domnénkami.

Mozna se vam uz také stalo...

Tteba jste takovou situaci uz nékdy sami
zazili. Na vaSe opatrné dotazy jste od
osetfujiciho Iékafe dostali jen strohé ¢&i
neurcité odpoveédi, které vam situaci ni-
jak neobjasnily a spi§ vam daly najevo, Ze
se prili§ ptate a svymi dotazy obtézujete
okoli.

JenomZe — zrovna na to mate pIné pravo
a lékar o této skutecnosti vi. Pochopitel-
né, i lékar je ,jen” Elovék se svymi starost-
mi a tfeba nelehkou Zivotni situaci. Zaro-
ver by v8ak mél byt i profesional, ktery

WWW.0zZp.Ccz

TAKE NASE NEZNALOST.

své soukromi, nalady a pohnutky necha-
va pred dvefmi ordinace.

Informovany pacient, dobry pacient

Byt ,dobrym” pacientem neznamena byt
pacientem tichym a za vS8ech okolnosti
poslusnym. K tomu, abyste se mohli lé-
¢it a ke svému léceni dle svych moznos-
tii prispét, potrebujete také védét. Védét,
co vam doopravdy je, znat veskera rizika
s onemocnénim a lé¢bou spojend, dostat
relevantni informace o svém zdravotnim
stavu a moznostech reSeni. Protoze na to
v8echno mate plné pravo, a zdaleka neje-
nom nato.

Na co mate pravo

1. Zvolit si poskytovatele zdravotnich
sluzeb (zdravotnické zafizeni) a pravo

na vybér dopravni zdravotnické sluzby
Stejné, jako mate pravo na vybér |ékare,
mUZete si svobodné zvolit také nemoc-
nici, v niz byste méli byt hospitalizovani.
NezaleZi pfitom, jak daleko od vybrané-
ho zdravotnického zafizeni bydlite a kam
~spadate”. Prioritni pro va$ vybér by méla
byt kvalita poskytovanych sluzeb. Ptejte
se na nazory ostatnich pacientd, zjisté-
te, zda ma nemocnice certifikat kvality
a bezpedi, vyuZijte stranku atlasdoktoru.
cz. S vybérem pomUze i Asistent zdravi
OZP na ¢isle 844 111 000.

2. Nainformace o svém zdravotnim stavu

Lékar je povinen sdélit vam vse, co se tyka
vaseho zdravotniho stavu, podat srozu-
mitelné informace o vysledcich provede-
nych vySetteni, moznych zplsobech Ié¢by
a progndze (odhadu vyvoje) onemocnéni.
\ly nasledné mate pravo uréit jakoukoli
osobu ¢i osoby, které mohou byt informo-
vany o vasem zdravotnim stavu. Uréené
osoby muZete kdykoli zménit. Zdravotni¢-
ti pracovnici jsou ze zakona vazani ml¢en-
livosti. To znamen4, Ze informace o vagem
zdravotnim stavu mohou podat pouze
vam a osobam vami uréenym. V pfipadé
poskytovani informaci po telefonu mize
byt totoZnost osob ovérena prostrednic-
tvim hesla nebo kédu. Ovéreni totoznosti
volajiciho je moZné i formou tzv. kontrol-
nich otazek. Volba zplsobu ovéfovani to-
toznosti osob, jimZ jsou podavéany infor-
mace, zalezi na poskytovateli zdravotnich
sluzeb.

3. Zakazat poskytovani informaci

o vaSem zdravotnim stavu komukoli
Mzete také vyslovit zdkaz podavani in-
formaci o vasem zdravotnim stavu jaké-
koli osobé nebo osobam. Tento zakaz by
mél byt soucasti vasi zdravotnické doku-
mentace, pficemz zakaz mlzete kdykoli
odvolat. Tento zakaz se ov§em nevztahu-
je naosoby, jeZ jsou opravnény nahlizet do
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Vyuzivejte svou VITAKARTU

Diky podrobnému prehledu
uhrazenych castek ziskate

, jaké
doplatky za Iéky vydané na recept
jsou pro vds zdravotni pojistovnou
evidovany, nebo jaké |éky hrazené

zdravotni pojistovnou jste podle
zdznamu vyuzili.

\% mate
moznost zkontrolovat poskytnutou
péci a odeslat do OZP informaci
o pfipadnych nesrovnalostech
pfipadné odsouhlasit poskytnuti
péce nebo vyjadfit spokojenost
s pfistupem konkrétniho
zdravotnického zafizeni.

Ve si mlzete
vést ucelené zéznamy o svém
zdravotnim stavu (napf. prodélana
ockovani, operace, Urazy, chronické
obtize, pripojovat soubory
s |ékarskymi zpravami apod.) Ci
napldnovat navstévy u lékaru a jiné
udalosti do kalendare. Upominky na
ndvstévy obdrzite formou e-mailu i
upozornéni na vas mobilni telefon.

. Vyhledd nejblizsiho
smluvniho Iékafe a mlze vds k nému
rovnou objednat. Také mizete
Asistenta zdravi pozddat o druhy
medicinsky nazor a konzultovat
s nim zdravotni stav sv(j nebo svych
blizkych; také mizete s Asistentem
zdravi probrat bezpecnou kombinaci
svych lékd. Asistent zdravi také
poradi, jak se chovat, pokud trpite
nékterym chronickym onemocnénim
a mUze poradit s prevenci.

V neposledni fadé poskytuje pravne
medicinskou poradnu. Asistent
zdravi je dostupny

, ha e-mailu asozp@ozp.
cz anebo se ho mlzete zeptat
prostiednictvim VITAKARTY.
VSechno o ném najdete na
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zdravotnické dokumentace za podminek
stanovenych zakonem.

4. Vysloveni souhlasu s poskytnutim
zdravotnich sluzeb

Zdravotni pé¢e vam mUZe byt poskytnuta
pouze tehdy, vyslovite-li s ni souhlas. Bez
vaseho souhlasu vam mdZe byt poskytnu-
ta pouze v pfipadech, které stanovi zakon.
Jedna se napriklad o neodkladnou péci,
kdy zdravotni stav neumoziuje paciento-
vi tento souhlas vyslovit, nebo pfi lé¢eni
nafizeném z dlivodu onemocnéni infekéni
chorobou v zajmu ochrany obyvatelstva.

5. Odmitnout [é¢bu

Vly jste tim, kdo rozhoduje o svém téle.
Uvédomte si to pokazdé, kdy mate absol-
vovat néjaky zdravotni vykon, a ujistéte
se, ze mate dostatek informaci k svobod-
nému rozhodovani. Také v téchto pripa-
dech existuji vyjimky, kdy pacient nemdze
(nebo neni schopen) odmitnuti realizovat,
napriklad ve stavu s poruchou védomi.

6. Nahlizet do své zdravotnické
dokumentace

Kazdy poskytovatel zdravotnich sluzeb
je povinen vést a uchovavat zdravotnic-
kou dokumentaci o svych pacientech. Ta
- mimo jiné - prehledné popisuje, co a kdy
se s vami délo, jaké Iéky byly podany nebo
jaka vysetieni jste absolvovali. Vasim pfi-
rozenym pravem je moznost nahlédnout
do této dokumentace a také pozadat o jeji
vypis nebo kopii. Svoji dokumentaci také
mUiZzete mit vZdy snadno po ruce ve VITA-
KARTE, kam navic miZete bezpe¢né ukla-
dat i kopie celych lékarskych zprav.

7.Zménit praktického lékare

Praktického lékare, u kterého jsme zare-
gistrovani, miZete volné ménit jednou
za tfi mésice. Zménu zvazte - informace
o dlouhodobém vyvoji vaseho zdravotni-
ho stavu a plynula navaznost Iécby jsou
dulezité hodnoty samy o sobé.

8. Na poskytnuti zdravotni

sluzby bez Ghrady

Obecné plati, Ze zdravotni sluzby mizete
Cerpat bez pifimé Uhrady. Tedy za pfedpo-
kladu, Ze ma vybrand nemocnice &i lékar
uzavienou smlouvu se zdravotni pojis-
tovnou. OZP ma druhou nejvétsi sit po-
skytovatell zdravotnich sluzeb ve vSech

regionech Ceské republiky. Pokud bys-
te presto narazili na nesmluvniho lékare,
obratte se na naseho Asistenta zdravi na
lince 844 111 000, kde poradime a pfipad-
né vas rovnou k lékarii objedname. Pokud
od vas lékar néjaky poplatek pozaduje, je
nutné se vzdy dopredu informovat, za co
tento poplatek platite a zda jsou vami po-
Zadovany vykon &i sluzba hrazeny z vase-
ho zdravotniho pojisténi.

9. Podat stiznost

Pokud nejste spokojeni se zdravotni péci,
nebo mate konkrétnivyhrady k pracivase-
ho Iékafe, mlizete podat stiznost pfislus-
nému poskytovateli zdravotnich sluzeb
(napt. fediteli nemocnice). Nebudete-li
s jejim vyfizenim spokojeni, mate pravo
obratit se na pfislusny krajsky Urad. Stiz-
nost na konkrétni osobu (Iékate) Ize zaslat
i Ceské lékarské komote. Pokud se domni-
vate, Ze vSechny predchozi kroky nebyly
dostate¢né, mate pravo postupovat ces-
tou obc¢ansko-pravni.

10. Pravo na druhy nazor

| kdyz svému lékafi diivéfujete, mohou
nastat situace, kdy uvitate nazor dalsiho
Iékare. Stejné pravo mate i u péce posky-
tované jinymi zdravotnickymi pracovniky.
Druhy nazor mlzete zdarma ziskat od Asi-
stenta zdravi OZP.

11. Vyuzit pacientského ombudsmana
Pozice pacientského ombudsmana je za-
stoupena v fadé nemocnic. Jeho roli je byt
radcem a privodcem pacienta v pfipadé,
Ze si neni jist svymi pravy, a pomahat mu
nebo jeho blizkym Fesit pripady, kdy maji
podezieni na poruseni svych prav.

Nenechte se odradit

| jako pacient, presnéji feceno ¢lovék po-
trebujici pomoc odbornika, mate pravo
0 pomoci do urcité miry rozhodovat. Ne-
nechte se odradit vlastnim studem, po-
citem, ze se to nehodi, nedovolte, aby
vas pocit ,bilého plasté” zahnal do kouta.
Uvédomte si, Ze ve vztahu pacient — Iékar
jste rovnopravnymi partnery. Mate tedy
sva vyhradni prava (ale i povinnosti), kte-
ré je dobré znat a v pfipadé potieby s nimi
i pracovat.

Text byl pfipraven s vyuzitim informaci

z Radce pacienta - Priru¢ky ministerstva
zdravotnictvi CR.
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TOHLE NEJDE
DOHROMADY

JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA

TEN UMi TO A TEN ZAS TOHLE. JENZE SPOLU JIM TO NELADI. NEKTERE
KOMBINACE LEKU V TELE VYTVARI DOSLOVA TOXICKY KOKTEJL -
PARADOXNE MEZI NE PATRI I TY, KTERE ZAKOUPITE BEZ RECEPTU.

ombinovani lékd v mnoha pfi-
padech velmi efektivné napo-
maha rychlejsi 1é¢bé, nékteré
latky spolu ale nespolupracu-
ji. Existuji Iékové interakce, které ,pou-
ze" snizuji ucinek obou latek, bohuzel
ale i takové, které mohou byt v koneé¢-
nez prodélavané onemocnéni, nékdy
i Zivot ohrozujici. ,Nejcastéji reSime in-
terakce, kdy mlze dochazet k ovlivné-
ni srde¢ni ¢innosti, zejména prodlouze-
ni rytmu a vzniku pfipadné dysrytmie,”
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vysvétluje Radka Brichcinova, vedouci
oddéleni kontroly lé¢ivych pripravki
OZP. ,Ojedinélé ale nejsou ani interak-
ce po uziti bisfosfonatd, tedy 1é¢iv na
osteoporozu, spolu s vapenatymi ion-
ty. Setkdvame se také s interakci mezi
clopidogrelem, coz je protidestickové
lé¢ivo proti srazlivosti krve, s inhibito-
ry protonové pumpy pfi lé¢bé viedd,
refluxu a gastritidy nebo s interakci
mezi nesteroidnimi protizanétlivymi
léky a IéCivy ovliviiujicimi krevni tlak,"
doplnuje.

Nejsou to pfitom ojedinélé pfipady. Pod-
le Statniho Ustavu pro kontrolu léciv se
ro¢né objevi okolo 400 nebo 500 pfipa-
dd, kdy nezadouci Gcinky vice €kl uzi-
vanych soucasné zplsobi pacientim
vazné potize. Néktefi odbornici se navic
domnivaji, Ze toto Cislo je nékolikana-
sobné vy38i, jelikoz nemusi byt hlaseny
v8echny pfipady z klinické praxe. Existu-
je britska studie Asociace inovativniho
farmaceutického pramyslu, ktera uvadi,
Ze negativni |ékové interakce jen u nas
zpuUsobi imrti dvou set lidi ro¢né.
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Cose déje vnasem téle

Lékové interakce se déli na nékolik
typQ, a to podle zavaznosti a také toho,
jaké reakce v téle zplsobuji. Jednim
z typl je takzvana duplicita. Dochazi
k ni ve chvili, kdy pfi uzivani Iékd se stej-
nou uéinnou latkou nebo s G€innou lat-
kou se stejnym mechanismem Gc¢inku
télo absorbuje vice slozky, nez by po-
tfebovalo. Mnoho lidi se bohuzel mylné
domniva, Ze tak ustoupi potize rychleji,
pravdou vsak je, Ze si rychleji a u¢inné-
ji jen hraji se zdravim nejen svych jater.
Typickym pfikladem je soucasné poziti
ibuprofenu s jinym Ié¢ivem na bolesti,
které ma protizanétlivy nebo analge-
ticky Gucinek nebo s Iékem, ve kterém je
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stejna Gcinna latka, at uz samotna nebo
v kombinaci. Pak existuji skupiny lékd,
popfipadé doplrikd stravy, které jsou
v opozici. V tomto se Gcinek latek zcela
nuluje nebo vyznamné snizuje. Znama
je napfiklad negativniinterakce kyseliny
acetylsalicylové s léCivy na Fedéni krve.
Ani doplriky stravy nejsou z obliga. Na-
priklad soucasné uzivani pfipravkud
s tfezalkou a antikoncepce zvySuje San-
ci na poceti. | obycejné volné prodejné
pastilky, které ulevuji od bolesti v krku,
mohou zpUsobit komplikace. Pokud na-
priklad patfite k lidem, ktefi trpi aryt-
mii, mdze se vam pritizit, pastilky to-
tiz arytmii zhorguji. Zivo&igné uhli zase
velmi efektivné ulevuje od prdajmd, ale

Nemusite mit v hlavé
|lékovou encyklopedii,
staci aplikace
mVITAKARTA.

v kombinaci s jinymi |éky neguje jejich
Gcinek, paradoxné se tedy nesmi uzivat
soucasné a musi byt dodrzen rozestup
nejméné dvou hodin mezi podavanim
obou Iékd.

ljidlo déla své

Kapitolou samou o sobé jsou interak-
ce 1ékl s jidlem a napoji. Nezapominej-
te na to, ze velké mnozstvi |ékd nebo
doplnikl stravy se vstiebava v zaludkuy,
vétsina pak ve strevé, stejné jako Zivi-
ny. Aby k absorpci mohlo dojit, je samo-
zfejmé nutné vytvofit spravné podmin-
ky. Napfiklad mléko a mlé¢né vyrobky
prokazatelné snizuji vstfebavani anti-
biotik, zvlast téch Sirokospektrych. Je
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to proto, Ze tyto produkty obsahuji vap-
nik. Kalcium méa schopnost s nékterymi
antibiotiky vytvaret chemickou vazbu
a tim znemoznit, aby lék G¢inkoval. Po-
dobny Gc¢inek mohou mit také nékteré
mineralni latky a stopové prvky, jako je
zinek, hofcik a Zelezo. UZivate-li proto
jakakoli antibiotika, neni vhodné pit mi-
neralni vody ¢i specialni iontové napoje,
které tyto mineralni latky obsahuiji.

Patrné vas neprekvapi, Ze léky se ne-
sméji uzivat v kombinaci s alkoholem.
Zadné! Zvlast kombinace analgetik
s obsahem paracetamolu a alkoholic-
kych napojl predstavuje skutec¢né vel-
ké ohrozeni jater. Pokud si vezmete jed-
nu tabletku na ranni kocovinu a nedéje
se to kazdy den, nemusite vyhlasovat
stop stav, dvé nebo tfi tablety uz jsou
ale znatelny problém, ktery navic pfi-
nasi nevratné zmény — vlivem toxickych
latek dochazi ke zméné struktury jater
a odumirani bunék!

Obezietni byste méli byt také pfi piti ci-
trusovych $tav. Ty sice mohou doplnit
vitamin C a podpofit imunitu, ale také
ovlivnit vstrebatelnost nékterych léku
¢i vyznamné snizit pfeménu nékterych
Iékl ve streve, takze se latka absorbu-
je jinak, nez je zadouci. Pozor si dejte
zvlast na grapefruitovou Stavu v kom-
binaci s léky na sniZeni cholesterolu.
Dochazi k zvy§8enému riziku svalové sla-
bosti az akutniho rozpadu kosterniho
svalu.

Aby v§echno fungovalo, jak ma

Lékové interakce by vam mél pomoci
ohlidat Iékar nebo lIékarnik. Navas ale je,
abyste jim dali dostatek informaci. Po-
kud navstévujete vice specialistd, kaz-
dého z nich informujte o lécich a do-
plricich stravy, které uzivate. Stejné tak
byste méli informovat magistru/a v 1é-
karné. Pamatujte na to, Ze u vydejl na
recept obsluhuji farmaceuti, zatimco
u volného prodeje farmaceuticti asis-
tenti. | kdyz musi mit obé profese dosta-
tek odbornych védomosti, mnozstvim
informaci se rlizni, coZ je dano pozadav-
kem na vzdélani. Pokud si nejste jisti,
neostychejte se optat.

Klienti Oborové zdravotni pojistov-
ny maji o starost méné. OZP totiz
véem svym klientim zdarma a plné

WWW.0Zp.CZ

automaticky hlida, zda jim |ékafi z ja-
kéhokoli divodu nepredepsali nevhod-
nou kombinaci lék(. Sluzba je soucasti
aplikace mVITAKARTA, kterou si mohou
v8ichni klienti OZP zdarma nainstalovat
do mobilniho telefonu, nebo ji vyuzivat
na webu. ,Coby zdravotni pojistovna ma
OZP kompletni informace o tom, jaké
léky a lécivé pripravky jsou nasim po-
jisténclm hrazeny z vefejného zdravot-
niho pojisténi. Diky tomu presné vime,
jaké léky kdy a kdo uziva nebo by mél
uzivat. Jsme tak schopni odhalit poten-
cidlni problematické Iékové kombinace
a klienta upozornit, Zze by mél ¢i méla
svUj seznam lékd konzultovat s oSetfu-
jicim lékafem nebo s nasim Asistentem
zdravi na telefonu 844 111 000, vysvét-
luje fungovani systému Radovan Kou-
fil, generalni Feditel Oborové zdravotni
pojistovny.

Je tfeba pamatovat na to, ze informace
do systému automatické kontroly vstu-
puji s kratkym zpozdénim zplsobenym
prodlevou mezi vyzvednutim lékd kli-
entem v 1ékarné nebo vykazanim |éku
zdravotnickym zafizenim a okamZzikem,
kdy se tento Gdaj dostane do informac-
niho systému pojistovny. Novy Iék jde
ale do VITAKARTY vlozit i vepsanim jeho
nazvu. Stejnym zplsobem Ize hlidat i in-
terakce |ékd, které nejsou vydavané na
predpis. VITAKARTA navic upozoriiuje
nejenom na nevhodné lékové kombi-
nace, ale informuje klienty i o potenci-
alné problematickych potravinach, do-
pliicich stravy i bylinach, které by mohly
mit negativni vliv na zamysleny Gcinek
jejich 1éka.

Vedle hlidani bezpeénych Iékovych
kombinaci je mozné VITAKARTU nové
vyuZzit také pro pfipominani ¢asu a dav-
kovani, kdy si lék vzit. VITAKARTA pak
ohlida i dochazejici zasobu 1ékd a kli-
enta upozorni, Ze uzZ je ¢as zajit k 1éka-
fi, respektive do |ékarny pro dalsi baleni
léku.

VITAKARTA je kromé webové aplikace
dostupna také pro mobilni telefony se
systémem Android nebo iOS. Upozor-
néni na nebezpeénou lékovou kombi-
naci se pak automaticky zobrazi formou
push-notifikace tedy zpravy pfimo na
displeji mobilu. Stejnym zplisobem apli-
kace pfipomina ¢as vzit si dalsi Iék.
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OCKOVACI PARADOX

JANA UHLIROVA

NA ROVINU, V OCKOVANI JSME LAJDACI. PRITOM ALE JSME TO STALE MY,
KOMU ZDRAVOTNIi POJISTOVNY OCHOTNE PODAVAJI POMOCNOU RUKU.
PROC TOHO VYUZIVA JEN MALE PROCENTO Z NAS?

».Mam ockovat vSechny déti?"
.Ne, jenty, které si chcete nechat.”
Vtipné?

e chvili, kdy neustavaji deba-
ty o (ne)vhodnosti ockovani,
vydatné podporované médii,
neni radno si s ozehavym,
slozitym a kontroverznim tématem
prili§ zahravat. Média sice rada strasi
priklady, kdy se o€kovani neobeslo bez
dramatickych nasledk(, o to méné ale
nékdy informuji o vyznamu ockovani,
protoZe pfipad(, kdy vakcinace zame-
zila rozvoji nemoci, je daleko vice. Jen
se o nich zkratka nemluvi. Navic podle
prizkum@ pouze jedna matka ze sta
tusi, proti kterym nemocem ma nechat
svého potomka oc¢kovat.
V Ceské republice jsou ptitom néktera
ockovani ukotvena v zakoné na ochra-
nu verfejného zdravi, rodi¢i tak vznika
povinnost oc¢kovat dité podle platného
oc¢kovaciho kalendare. Pokud se roz-
hodnete pro neo¢kovani, dopoustite se
tedy prestupku, za ktery vam posléze
muze hrozit pokuta. OvSem prichazeji
i dalsi komplikace - dité nepfijmou ve
Skolce, nezGicastni se ozdravného poby-
tu ani koly v pfirodé. Proto se informuj-
te, nechte promluvit instinkt, debatujte,
vezméte v Uvahu individualni zdravotni
stav a vyvoj vaseho potomka — a az po-
tom se zodpovédné rozhodnéte.

Kdy a proti é¢emu ockovat dité?

Je dobré védét, Zze povinny ockova-
ci kalendar zahrnuje v sou¢asné dobé
oc¢kovani na 9 nemoci. Takzvana hexa-
vakcina je Sestivalentni ockovaci latka
proti zaskrtu, tetanu, davivému kasli, in-
vazivnim nakazam vyvolanym bakterii
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Haemophilus influenzae B, Zloutence
B a détské prenosné obrné. Po 13. mé-
sici se dité o¢kuje vakcinou proti spal-
ni¢kam, zardénkam a pfiusnicim.
Z4akladni oc¢kovani proti zaskrtu, tetanu,
davivému kasli, invazivnhimu onemoc-
néni vyvolanému plvodcem Haemo-
philus influenzae B, pfenosné détské
obrné a virové hepatitidé B se ma pro-
vést v dobé od zapocatého 9. tydne po
narozeni ditéte dvéma davkami hexava-
lentni ockovaci latky v pribéhu prvni-
ho roku Zivota ditéte, podanymi v inter-
valu dvou mésict mezi davkami, a treti
davkou podanou mezi 11. a 13. mésicem
véku ditéte. Timto opatienim je i zde re-
alizovano schéma 2+1. U nedonosenych
déti z(stava nadale v platnosti o¢kovaci
schéma 3+1.

S détstvim ovéem ockovani nekonci
Alarmujici také je, ze ani vétsina dospé-
lych v Ceské republice neni fadné ocko-
vana, pfitom pravé po 40. roce zivota
klesa imunita. Podle odbornikd bychom
méli byt ockovani minimalné proti 15
rdznym nemocem, vétSinou vSak rfesime
pouze ockovani proti tetanu, klistové
encefalitidé a chfipce. V posledni dobé
pribyva vakcin a rozsifuji se také indika-
ce. O¢kovani véak zanedbavame, proto-
Ze nechodime na preventivni prohlidky,
kde bychom se mohli spole¢né s Iéka-
fem dopétrat toho, Ze nam vlastné né-
které z potfebnych ockovani chybi. Mezi
popularni o¢kovani patfi hlavné vakci-
nace proti hepatitidé typu A a B a klisto-
vé encefalitidé (za posledni tfi roky 90%
narast). Dale bychom méli byt o¢kovani
proti priusnicim, tetanu, HPV, ¢ernému
kasli, meningokokovi, spalni¢kam, pa-
sovému oparu a pneumokokdim.

Znate novinky?

Od ledna roku 2018 se zdsadné zménilo
nastaveni ¢eského ockovaciho kalenda-
fe, a to véetné poctu aplikovanych davek
a intervalll mezi nimi. Nové se zavedla
Uhrada ockovani proti lidskému papilo-
maviru (HPV) také pro chlapce ve véku 13
let. Divky maji tuto vakcinaci hrazenou jiz
od roku 2012. Dalsi zmény v ockovani se
tykaly novorozenych déti a seniord, nové
se zavedla Uhrada o€kovani u vybranych,
chronicky nemocnych, rizikovych skupin
pacientl. Relativni novinkou hrazenou
z verejného zdravotniho pojisténi je i vak-
cinace pro seniory nad 65 let na bakterie
pneumokoku, jde o nejéastéjsiho plvod-
ce vzniku zapalu plic. Navic o¢kovani pro-
ti pnemokokim chrani srdce, protilatky
totiz zpomaluji arterosklerézu.

OZP vyrazné navysila pfispévek na
ockovani nehrazena z verejného
zdravotniho pojistént. V zavéru
roku na né pfispéje az 1 000 K¢.
Potrebujete uctenku z ockovani
vydanou od 1. 1. 2019, kterou jste
jesté neuplatnili ve VITAKARTE.
Kupon pro proplaceni najdete
ve VITAKARTE, nebo miizete na
pobocku prinést papirovy formular.
Kupony na prevenci funguji mimo
kreditni systém VITAKARTY, takze

své kredity mizete dal vyuzivat

tfeba i na ockovani, nebo na jiné
podporované preventivni aktivity.
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eter Freestone je pivodem Angli¢an, osmnact let

ale u? Zije v Ceské republice. Sympatak s mnoha

zkuSenostmi, se kterym si radi popovidate o Zivoté.

Ttfeba o tom, jaké to bylo stat po boku jednoho z nej-
vétsich génid tisicileti Freddieho Mercuryho.

Narodil jste se v Londyné, Zil jste v Indii, ted'jste v Cechach.
To je pékna fadka zemi...

(Smich) Je to tak, narodil jsem se v Londyné v Carshaltonu
v roce 1955. Tam jsem stravil prvnich Sest let Zivota. DalSich
pét let jsem Zil v Indii se svou rodinou. Rodi¢e tam provozova-
li hotel a j& jsem chodil do internatni Skoly. V mych jedenéacti
letech jsme jeli na pll roku do Anglie, odkud jsme se zpatky
do Indie uz nikdy nevratili. Vzdélani jsem poté dokongil v roce
1973 na stfedni 8kole v Severnim Kensingtonu. Po $kole jsem
zacal pracovat v obchodnim domé Selfridges, zarover jsem
pracoval po vederech v Royal Opera House v Londyné, kon-
krétné pro Kralovsky balet, kde jsem se seznamil s Freddiem
Mercurym a diky ¢emuz jsem pro néj posléze zadal pracovat.

Jak se ¢lovék dostane k praci garderobiéra v Kralovském
baletu Royal Opera? Piece jen to neni tipIné vSedni
zameéstnani.

Nikdy jsem jako garderobiér nepracoval, byl jsem prosté jed-
nim z péti lidi, ktefi se u stalych kostym0 v Kralovském baletu
starali o kostymy. Podobny pocdet pracoval také u Zenského
baletu. V Royal Opera House jsem pracoval s lidmi jako Pla-
cido Domingo, Luciano Pavarotti (operni pévci, pozn. red.),
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apod. V roce 1979 zafadil Kralovsky balet na program velkou
charitativni show. Chtéli, aby hvézdou byl nékdo jiny, vyjimec-
ny. Méli rizné taneéniky ze vSech moznych zemi. Ale chtéli
nékoho jiného. Oslovili Freddieho Mercuryho. Freddie sou-
hlasil s Ucasti a zazpival dvé pisné (,Crazy Little Thing Called
Love" a ,Bohemian Rhapsody”, pozn. red.) spolu s hlasovym
doprovodem a tanecniky Kralovského baletu. Bylo to tZasné,
scénu to vyznamné posunulo. S Freddiem jsme se potkali po
show, kdy jsem mu fekl: ,Myslim, Ze to bylo naprosto skve-
[6!" Mél jsem na mysli spojeni jeho hlasu s hudbou Queen
a Kralovskym baletem. A on byl velice zdvofily a odpovédél
mi: ,Dé&kuji, to je od Vas velice laskavé. Vidél jsem Vas v Ope-
ra House, kdyz jsem chodil na zkousgky. Co délate?” Vysvétlil
jsem mu, Ze se stardm o kostymy a oblékam do nich tanec-
niky. To byl konec konverzace. Freddie Sel za svymi prateli, ja
zase za svymi. BEhem téch par minut rozhovoru se evidentné
néco stalo, protoze o tyden pozdé&ji mi zavolal nékdo z man-
agementu Queen, aby se mé zeptal, zda bych mohl doprova-
zet Queen na Sestitydennim turné a starat se jim o kostymy.
Musel jsem si to rozmyslet, ale poté jsem nepochybné rekl
ano. A to byl za¢atek téch dvanacti let s Freddiem. Byly to ne-
uveéfritelné roky.

Kdybyste se mohl dnes vratit do dne, kdy jste pfijal
Freddieho nabidku pro néj pracovat s védomim vseho, co
bude, pfijal byste ji?

Ano, samoziejmé! Udélal bych to bez vahani, protoze Zi-
vot s Freddiem byl velice, velice odlisny. Co mé dnes nékdy
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Freddie Mercury se svymi kockami. Jedna z poslednich fotografii Freddieho Mercuryho.
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rozCiluje je, kdyz lidi fikaji: ,No jo, ale tenhle Zivot, to nebyla
realita, nebylo to opravdové.” Ale ono bylo! Prosté chci fict, Ze
Freddieho Zivot byl presné tak opravdovy, jako Zivot kohokoli
jiného, jen prosté jiny. Tolik jsem se toho od Freddieho naudil.
Ten muz byl neuvéfitelné inteligentni. A to je mi dodnes trochu
divné, protoZe jsem ho nikdy nevidél &ist knihu. Nikdy. Caso-
pisy ano, ale knihu nikdy. Presto toho tolik védél, takze jsem
se ucil kazdy den. Poté, co Freddie zemrel, jeden jiny umélec
se mé zeptal, jestli bych pro ného nechtél pracovat. Pfemysilel
jsem o tom, ale nemohl jsem to udélat. Udélal jsem, co jsem
udélal pro Freddieho Mercuryho, coby pro lidskou bytost, coby
pro muze. KdyZ jsem pro néj pracoval, on pracoval na tom, jak
byt hvézdou. KdyZ nebyl na podiu, byl Gplné jinym ¢lovékem.
V8echno kolem hudby a vystoupeni byla pro Freddieho prace.
Jako ostatni lidé chodi do prace tfeba do kancelare, Freddie-
ho kancelar byla studio, podium. Takze na tomhle pracoval,
ale ta osoba za tim, to byl Gplné jiny, Gzasny ¢lovék. Skutec-
né pragmaticky, inteligentni, laskany a velkorysy ¢lovék. Tedy,
jestli bych to udélal znovu? Ano, bez vahani!

Musel to byt izasny Zivot... A sloZity...

Bylo by to tézké, pokud by ¢lovék chtél zit sv(j vlastni Zivot.
Nikdy jsem nepodepsal Zddnou smlouvu. Abyste mohli pode-
psat pracovni smlouvu, musi existovat popis prace. Ale ja ni-
kdy Zadny popis nedostal, nemél, protoze nikdo mi nikdy nebyl
schopen fici, co budu délat, co musim udélat. Nebylo to moz-
né. Kazdy den mohl byt Uplné stejny, anebo Gplné jiny. Cokoli
bylo potfeba udélat, udélal jsem to, od toho jsem tam byl.

Shora John Deacon, Freddie Mercury.
Nataceni klipu ,Radio Ga Ga."
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Jaké bylo prvni setkani s Freddiem?

Nebylo to nic zvlastniho. Potkali jsme se na party po show a ja
jsem k nému prisel tak, jako bych prisel k jakémukoli umélci
v Opera House. Freddie obcas fikaval, kdyz mé nékomu pred-
stavoval: ,Ukradl jsem ho OPRAVDOVYM hvézdam"”.

Vim, Ze na tuto otazku odpovidate témér pokazdé, ale presto
se musim zeptat, alesponi ve zkratce - co pfesné obnasela
prace pro Freddieho Mercuryho a byl naroény na své
zaméstnance, potazmo okoli?

Ta prace zahrnovala vSechno, co se muselo udélat. Je tézké ji
néjak konkrétné popsat. Takze tedy vzbudit ho, dostat ho do
obleceni, zajistit, aby to vZdy bylo obledeni, které si pral, aby
bylo disté a vyzehlené. Zafidit auto, prosté takové véci. Zajit
nakoupit, at uz se to tykalo jidla ¢i uméni. VSechny aktivity to-
hoto typu. Freddie jako zaméstnavatel nebyl vyloZzené naroc¢ny.
Ale o¢ekaval, Ze ¢lovék bude pouzivat selsky rozum. Nesnasel
hloupost. Nemél rad, kdyz ¢lovék svoje kroky nepromysiel, tie-
ba kdyz nékomu ublizil tim, co udélal, nebo rekl. Samoziejmeé
to byla prace, jelikoz jsem kazdy mésic dostaval vyplatu, ale ta
prace znamenala Zit jeho Zivot spolu s nim, protoze jsem za-
fizoval kazdodenni véci, které déla kazdy z nas. V8e jsem pro
néj obstaraval, aby se on mohl soustfedit vyhradné na hudbu
a na vystupovani. Ty posledni étyfi roky byly o néco tézsi, pro-
toze poslednich &tyfi a pal roku byl nemocny a o své nemoci
védeél. Byl nemocny uz pfed tim, jen to prosté nevédél, nikdo to
nevédél. Takze to byl ten rozdil - starat se o nékoho, kdo védél,
Ze je nemocny.

Uprostied Freddie Mercury.
Nataceni klipu ,| want To Break Free.”
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Jaky byl Freddie Mercury v soukromi? Na vefejnosti byl

znamy jako showman...

Freddie byl vzdycky presné tak opravdovy jako ten Freddie, co
byl doma. Byl tu Freddie, ktery doma, nebo i na turné musel mit
vzdy pfipraveny Salek cdaje

Kdyz se mé lidé ptaji, jaky hudebni styl jsou Queen, tak jim
fikam, Ze to je druh progresivniho rocku, podivejte se na ta
jejich prvni alba. Ale pak se zamyslite a zjistite, Ze je nem0ze-
te zaskatulkovat. Queen jsou Queen (smich). Queen jsou vel-
ka véc, velka spousta hlast

u postele v devét hodin rano.
At uZ Sel spat ve dvé rano,
nebo v Sest. KdyZ byl doma,
sedel doli na snidani, dal si
dva toasty s dZzemem a ¢aj,
a pak jen tak vy3el ven a hral
si s ko¢kou na zahradé, nebo
Sel nakrmit rybi¢ky. Doma mél
takové klidné aktivity. Byl apl-
nym opakem té osoby, kte-
ra byla na podiu. V soukromi
byl velice stydlivy, nikdy a ni-
kam nemohl jit sam. Nemohl
vstoupit do néjaké mistnos-
ti, kde bylo tfeba pét lidi, kte-
ré nikdy predtim nevidél. Ne-
mohl tam vejit sdm. Jen kdyz
mél jednoho nebo dva lidi
s sebou, své pratele, ktefi ho
v8em predstavili, pak byl v po-
hodé, smal se a délal vtipy.
Sam by to ale nezvladl.

Znal jste skupinu Queen
jesteé pred tim, neZjste pro né

a véeho. Ale také par Gzas-
nych, klidnych pisni, jako tre-
ba ,My Melancholy Blues”
nebo ,Lily Of The Valley".
Jsou to opravdu tiché, ale
nadherné pisné.

A ,My Melancholy Blues” je
vaSe oblibena?

Ano, je moje oblibend, proto-
Ze tam zpiva jen Freddie, je
tam klavir a trochu baskytary
a ty bubny (napodobuje prs-
ty klidny zvuk bubn(, pozn.
red.). Freddie v ni vypravi pfi-
béh, je to prekrasné.

Mél jste moznost slyset
irozpracované pisné? Ptali
se vas nanazor?

Ne (smich). No, vlastné jed-
nou ano. Brian mé pozadal,
abych zasel k nému domd,
pred vydanim alba ,Made in
Heaven”. Pfehral mi ho a ze-

aFreddieho zac¢al pracovat?
Zacal jsem pro né pracovat

Zleva Freddie Mercury, Peter Freestone. Fotografie je jedna
z vlbec prvnich, vznikla na zac¢atku jejich spolupréace.

ptal se, co si o tom myslim.
Nebo kterou piseri bych vy-

v roce 1971, kdyz vydali ,Crazy

Little Thing Called Love". Kdyz jsem tu praci pfijal, védél jsem
o tom, Ze Queen existuji, protoZe jsem znal pisné ,Seven Seas of
Rhye”, ,Killer Queen” a ,Bohemian Rhapsody”. Ale nemél jsem
ponéti o tom, kolik v ni hraje lidi, jak se jmenuji, viibec nic. To-
hle ale bylo samoziejmé pred ¢asem internetu, takze jsem se
musel pidit, ptat se lidi a zjistovat si informace. Kdyz jsem $el
na prvni zkousku, hrali na ni pres dvacet pisni. Kazdou z nich
jsemznal, jen jsem prosté nevédél, Zze jsou od Queen. TakZe ne,
vlastné jsem o nich nevédél skoro nic.

Queen - to byli Freddie Mercury, Brian May, Roger Taylor

a John Deacon. VSichni vyborni muzikanti, ale jaci to byli lidé?
Byli v pohodé, vSichni byli nohama na zemi. VSichni to byli
zdvofili, velkorysi lidé. Nikdo z nich nebyl za hvézdu, aspori se
tak nechoval. Nakonec zjistite, Ze opravdové hvézdy se chovaji
jako obycejné lidské bytosti. Jen ty umélé hvézdy se chovaji,
jako kdyby byly néco vic. Mam na mysli, Ze samoziejmé kazdy
z nich mél svij vlastni temperament, ale vSichni ke mné vzdy
byli velice laskavi, byli porad velice mili.

Queen se prohlasuji za rockovou kapelu. Jejich hudba je, ale
hodné o vicehlasém zpévu, coz pro rock neni tiplné obvyklé.
Jaky na to mate nazor?
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bral jako singl, a tak. To od
ného bylo milé.

A Freddie se vas zeptal na nazor?

UplIné ne. Piinasel obéas doma néjaké véci, na kterych praco-
vali ve studiu, a hral je. Jednou pfisel dom( s pisni | “m Going
Slightly Mad". V§echny nas vzbudil v pét hodin rano a fekl: ,Po-
divejte, tahle tfi slova se mi nelibi. Potfebuji néjaka jina slova,
co znamenaji pfesné to samé a maji stejny rytmus (zpiva), ale
jsou jind." TakZe jsme stravili tfi hodiny a tu kratkou vétu pro
néj vymysleli. Ale kromé toho se v8echno odehravalo ve stu-
diu. Studio znamenalo praci, coz vSichni védéli a fidili se tim.

Freddie, Brian, Roger a John se pry v zakulisi po koncerté
dost éasto pohadali. Je to pravda?

Ano, to je pravda. Vlastné jen ja a Paul Prenter jsme byli
jedini, kterym bylo povoleno byt v $atné hned po show.
Ve vSech ¢Etyfech kolovalo tolik adrenalinu. Byla to jedi-
na chvile, kdy k sobé navzajem mohli byt opravdu upfim-
ni a pravdomluvni, a to bez obav. A tak fvali. Brian tfeba
na Freddieho, Ze zapomnél slova, Freddie kfi¢el na Ro-
gera, protoze néco poradné nezabubnoval. Prosté kfice-
li a kficeli a pfitom rozmlatili zrcadla a tak. VSechno kvi-
li tomu adrenalinu, ktery v sobé méli bezprostfedné po
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Zleva Freddie Mercury. Narozeninova party s prateli.

show, to byl ale jediny okamzik. Za pll hodiny byl vSude
klid a véechno bylo v pohodé. Rikali si pak: ,Tohle bylo fajn,
tohle byla dobra ¢ast show". Ale méli tu pfilezitost se vy-
kFicet. A to potfebujete, kdyZ v sobé& mate tolik adrenalinu.
A jelikoz vsichni byli perfekcionisti, vSechno muselo byt
tedy naprosto perfektni. Jeden z Freddieho citatt byl: ,Jsi
jen tak dobry, jak dobra byla tvoje posledni show. To je to-
tiz to, co silidi budou pamatovat, takze az budes$ odchazet,
musi mit dobré vzpominky.”

Kdy zjistil Freddie, Ze je nemocny?
V roce 1987 zhruba na konci kvétna toho roku.

Jak se jeho nemoc zacala projevovat?
Viditelnym projevem byl Kaposiho sarkom, a taky se citil neu-
véfitelné unaveny.

Na koncertech?
Ano, po turné v roce 1986 se zacal citit velmi unaveny.
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Jak vzpominate na posledni dny Freddieho Zivota? Byl jste
celou dobu s nim? Zejména posledni hodiny to muselo byt
velice tézké. Méli jste moznost se rozlouéit?

Ano, méli, protoze celé ty posledni tydny u Freddieho vzdycky
nékdo byl. J4, Jim a Joe jsme se u néj stfidali po dvanacti hodi-
nach. Byl jsem s nim v patek vecer, od osmi vecer do osmi ho-
din rano v sobotu a za celou tu dobu jsem Freddieho nevidél
tak uvolnéného. Ta zprava o jeho nemoci byla totiz pfedana tis-
ku v patek v osm hodin vecer. To je ddvod, pro¢ toho pak byly
sobotni noviny plné. Pro Freddieho to byla neskute¢na tleva,
kdyz to bylo venku, uz to nemusel schovavat. Lezel v posteli
ajabylunéjadrzel ho za ruku. Povidali jsme si a pak usnul. Po-
fad jsem ho drzel za jeho ruku, aby védél, ze tam s nim nékdo
je. Prosté jsme si povidali a spali a tak porad dokola. Obecné,
o ¢emkoli. On byl prosté v tu chvili uvolnény, to bylo nadherné.
V osm hodin rano jsem pak fekl: ,Freddie, podivej, je na Case,
abych Sel.” Nevim, kdo pfigel po mné, zda Jim nebo Joe. A fekl
jsem: ,Uvidime se za tficet Sest hodin” nebo néco takového.
A on se na mé jen podival a fekl: ,Dékuji.”
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Zaco?

To uz se nikdy nedozvim. Budto védél, Ze uz pfisel jeho Cas, Ze
to brzy skonéi, nebo mi chtél podékovat za téch dvanact let.
Nebo to myslel jako podékovani za téch poslednich dvanact
hodin, co jsem u ného byl. To se uz ale nikdy nedozvim.

To je smutné.

Ano. Pfed par mésici se mé novinari v Mexiku ptali, co bych mu
fekl, kdyby byl zpét, prosté, jestli bych mu néco fekl. J4 jsem
odpovédél, ze bych mu jen chtél vratit to, co mi dal on, prosté
bych fekl jen: ,Dékuji.”

=

= K-

-

Peter s Zanetou pred budovou OZP
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Vroce 2018 jsme mohli vidét fenomenalni film Bohemian
Rhapsody, co na néj fikate?

Vérim, Ze to je Uzasny film, je to skvély film. Ale je to hollywood-
sky film. Pokud chce ¢lovék vidét pravdu, existuje mnoho do-
kumentd tfeba na YouTube. Tento film se zaklada na Zivoté
Queen, ale je to hollywoodska zdbava. Stejné jako Usmévy
a Stésti se v kiné neprodavaji tak dobte jako velka deprese. Na
velkou depresi se kazdy rad podiva. Pét mésicl jsem byl sou-
¢asti nataceni a spolupracoval s produkénim, designem, s re-
kvizitami, s kostymy a reZisérem. TakZe kdyZ jsem ten film po-
prvé uvidél, bylo to naprosto UZasné.
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Mlady a talentovany &esky zpévédk Milan Satnik je zakladatel
projektu TFA, na kterém zdroven spolupracuje se svym
blizkym pfitelem Peterem Freestonem.

Milan: Zkratka TFA vyjadfuje tfi hlavni aspekty tohoto
projektu. Titanic - Freddie - Aids. Titanic a Freddie Mercury
byli ikonou ve své roviné pusobnosti. Predstavovali velikdny,
kterym by se prfece nemohlo jen tak néco pfrihodit. Bohuzel
opak byl pravdou. Oba byli zni¢eni pouhou malickosti oproti
jejich velikosti, a to hlavné diky nepozornosti. Chceme tedy
poukdzat na nevratné chyby lidského faktoru, kde hlavni
pficinou zéhuby je nepozornost.

Peter: TFA project, o kterém mluvime, je vlastné celé napad
Milana Satnika. On mé primél, abych napsal par textt k pisnim,
protoze jsem takovou dobu pobyval v hudebnim prostredi.
Rekl mi: ,Napi$ to, napi$ své myslenky, Freddieho myslenky,
prosté pis.“ Takze jsem napsal dvandct textd a on je zpiva
a pomdaha tak vytvaret hudbu. Jedna pisen, kterou méme, je
pravé cislo tfi v hitparddé rddia Frekvence 1. Bylo to dokonce
i Cislo dva, ale spadla na trojku. Takze, tohle vSechno meé
privadi do soucasnosti.

Milan: Hlavnim cilem tohoto projektu je poukdazat na to, ze HIV/
AIDS je stale mezi ndmi a je stdle velice nebezpecny. Pfevazné
u mladé generace, kterd se nad touto problematikou dnes uz
moc nezamysli. Tento projekt je dostupny pro zdky druhého
stupné zakladnich skol, az po studenty vysokych skol. Snazime
se tim oslovit mladé lidi jesté pred tim, nez za¢nou svdj sexuaini
zZivot, a informovat je o tomto hrozivém nebezpedi préavé na
prikladu Freddie Mercuryho. Jak cituji na predndsce: ,,Pokud se
néco tak strasného muze stat ¢lovéku, ktery mél sldvu, penize
a respektive cely svét v hrsti, tak se to také mize stat komukoli
tady z nas pritomnych, pokud si neddme pozor. Je to tak prosté.”
Nasim cilem je oslovit co nejvétsi mnozstvi mladé generace
a také Siroké verejnosti, abychom zabranili zbyte¢nému
riskovdni mladych lidi a to prevazné diky nevédomosti, ¢i
ignoraci nebezpecné nemoci AIDS.

Milan: Nemyslim si, ze by se na tuto nemoc Uplné zapomnélo.
Jen se o ni nyni dostate¢né nemluvi jako o smrtelné vdzné
nemoci. Mnoho lidi si mysli, Ze je to nemoc osmdesatych let, Ci
nemoc, tykajici se hlavné homosexudll. Také si dnes mnoho
lidi mysli, Ze dnesni lIéCiva dokazi zakonzervovat postup viru
HIV. Tudiz se vlastné nic nemdze stat. Tato predstava je ale
obrovskou mylkou. Jak jsem jiz zmifioval, hlavni problém, ktery
vidim, je nékdy v lehkomysIném jednani mladych lidi. V dnesni
dobé je témeér vSe dostupné a to nejen diky socidlnim sitim.
Jak je zfejmé, dnes neni prekdzkou, domluvit si sexudlniho
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partnera na jednu noc a nevyzaduje to témeér zadné Usilf
a ani osobni kontakt. Staci si poslat par lichotek a fotek pres
komunikacni aplikaci socidlnich siti.

Peter: Jsem stejného ndzoru. Od té doby, co se objevil ten
lécivy koktejl, ktery zpomaluje postup viru HIV, se mnoho lidi
mylné domnivd, ze HIV/AIDS se d& |éCit. Nejde jen o to, Ze lidé
se neboji. Mnoho z nich se o tom ani nedozvi, at uz z radia,
televize nebo novin. Je vSak nutné pfipomenout, Ze aktudlné na
svété Zije az ¢tyficet miliond lidi's touto nebezpecnou chorobou.

Milan: Toto je té7kd otazka. Zdravotnisystém v Ceské republice
urcité patii mezi jeden z nejstabilnéjsich. Otazkou je, zdali je
Ceské zdravotnictvi opravdu na tak vysoké urovni. Myslim si,
Ze co se tyce Urovné zdravotnické pomoci, tak jsme Spickou
ve svéte. Jen si nejsem jist, zdali se sprdvneé resi problematika
béZnych nemoci, tfeba jako je nachlazeni, zanéty dychacich
cest atd. Ve svém okoli si v§imdm, ze se mnoho bandlnich
onemocneéni fesi velmi ¢asto antibiotiky a za pficinou se nejde
do hloubky, pfipadné se mnoha vécem nepredchazi. Nejsem
Clovék, ktery ma zdravotnické vzdélani, tudiz toto téma
nemohu néjak vice posuzovat. Snazim se jen na problematiku
divat z trochu jiného pohledu a selskym rozumem.

Peter: Ze své vlastni zku$enosti jsem se zdravotni péci v Ceské
republice velice spokojen.

Peter: Tim, Ze tam uz osmnact let neziju, nemliZu zcela
objektivné posoudit, jak je to dnes. Ale kdyz jsem tam Zil, pfiSlo
mi, ze britsky zdravotnicky systém je pretizen a na terminy
se Clovék dostdval s velkym zpozdénim. Ve zdravotnictvi
jsem pracoval pdr let poté, co Freddie zemrel, a zddlo se
mi, Ze pacienti v nemocnici dostdvaji tu nejlepsi moznou
péci. Samoziejmé ze soukromd zdravotnickd zafizeni vas
rychleji dostanou na fadu, ale samotné operace a péce byly
v soukromnych i stétnich zafizenich na stejné Urovni, jen
v soukromych zafizenich bylo mozné zotavovat se v lepSim
prostiedi a |épe se stravovat.

Peter: Ja osobné bych volil Cesky systém zdravotniho pojistént,
protoze pak ma c¢lovék moznost dostat se k témeér jakémukoli
specialistovi, a to i v pomérné kratkém case. V Britanii
slysite o pacientech, ktefi si snazi domluvit schiizku se svym
praktickym Iékafem, a dostanou pak prohlidku od sekretdrky
bez zdravotnického vzdélani nékdy za x tydnd. Proto davam
prednost ¢eskému systému, kdy se mizete vcas dostat ke
svému |ékari, ktery vdm ihned da doporuceni, abyste se dostal
k odbornikovi, ktery umi posoudit, co presné potrebujete.
Cely rozhovor k precteni na
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SASA RASILOV:
NEKTERE ROLE
AZ DESIVE
KOPIRUJI MUJ
ZIVOT




Foto | Modry kéd

Lékarského plasté se jen tak nezbavi, role traumatologa

v Modrém kédu je uz étvrta v poradi.

@ BONUS 1/2019

Foto | Modry kéd

e to uZ sice dvacet let, na ,nahraj svoji matku” ze Sa-

motar( ale nikdo nezapomnél, ani ja. Takze patrné

tusite, jaky je prvni dotaz novinarky, kdyz se potka se

SaSou RaSilovem. Také mé zajimalo, jestli umi oblék-
nout barbinu, kdyz ma t¥i dcery, a jaky je tata. OvSem stopro-
centni profesionalita je Sasovi vlastni a své soukromi chrani
zuby nehty, i tak jsme si ale popovidali o praci, knihach, Gspé-
chu i radosti ze Zivota a nakonec nam na sebe stejné prask-
nulijedno tajemstuvi...

VéFim, Zze tak za¢ina asi hodné rozhovorq, ale nemuzu si
odpustit vzpominku na Samotare. Kdyz se vratite do doby
jejich nataceni, co to ve vas evokuje?

Vibec mé nenapadlo, Ze se z téhle role vyklube ta, diky které
si mé vétSina lidi nejvic pamatuje, je to neuvéfitelnych 20 let.
Takze za chvili ,film pro pamétniky” a pofad mi to vsichni pfi-
pominaji, véetné téch dalsich dospivajicich generaci.

P¥ijde mi, Ze nékteré role élovéku pfijdou do Zivota jako na
objednavku. Zazil jste takovy pocit?

Pfi zpétném pohledu az Zasnu, jak mdj Zivot provazi role, které
jako z Cistého nebe padaji presné v okamzik, ktery je k tomu
nejvhodnéjsi. Casto bylo aZ lehce dé&sivé, jak nékteré prib&hy
kopirovaly mdj Zivot.

Napfiklad ty bilé plasté? Zda se, Ze se jich jen tak nezbavite.
Kolikrat jste vlastné byl za svou hereckou kariéru v roli
lékare?

Arnost BlaZej mladsi v pokrac¢ovanich kultovni Nemocni-
ce na kraji mésta. Pediatr Simon Zag&ek. Policejni psycholog
Dr. Steiner v Temném kraji. A zatim posledni v fadé, Michal To-
masek v Modrém kddu.

Ted'jste ale chvilemi traumatolog. TakZe v podstaté tvari

v tvaF vaznym traziim. Jak vnimate tuto pfileZitost a co si
slibujete, Ze vam takova zkusenost da?

Snad se nékdy nauc¢im nepropadat hysterii, kdyZ si nékteré
z mych déti odre koleno. Ale dost o tom pochybuji.

Sasa Rasilov o¢kovani rozhodné nepodceniuje.
Foto | Modry kéd

WWW.0Zp.CZ
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Osobné chovam obrovskou tctu k lidem, ktefi jsou schopni
podat prvni pomoc. UZ jen protoZe ja jsem typ, ktery panikafi.
Jak to mate vy?

| j& v tom mam rezervy, které bych ted pod vlivem nataceni
Modrého kédu rad odstranil. Nejlépe hned na podzim zachra-
narskym kurzem prvni pomoci.

Mate radéji divadelni nebo filmovou scénu?

Zakladem a jistotou moji herecké existence je urcité divadlo,
film a televize — tam uz jsem celkem zdomacnél, ale stéle je to
pro mé trochu dobrodruZstvi — néco jako exoticka dovolena.

Co vas ¢eka a nemine, respektive, co by nam aktualné
nemélo uniknout?

Ur¢ité pro mé udalost pristi sezény v Narodnim divadle.
Bude v reZii naseho $éfa Dana Spinara Bernhard(iv obéd
u Wittgensteina.

Ze jste skvély herec, charismaticky muz a tata t¥i krasnych
dcer vi kazdy. Reknete mi na sebe piecijen néco, co jesté

v zadném rozhovoru nezaznélo?

Véci, které jesté v zadném rozhovoru nezaznély, si s tajuplnym
usmévem i nadale necham pro sebe. Chci tim fict, Ze a¢ jsem
celkem sdilny a k novinafm vstficny, nejsem extrovert v tom-
to smyslu, Zze bych mél potfebu na sebe fict v§echno, taky jsem
soudny v tom, co ¢tenare zajim4, zajimat by je mélo a taky do
¢eho jim, s laskavym dovolenim, nic neni. Profese herce totiz
neznamena, Ze ¢lovék dava vsanc a zverejiiuje své soukromé
ainternivéci. Ale jelikoZ jsem slu§né vychovan, preci jen jedno
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tajemstvi, které uréité nikde nezaznélo, prozradim. Tak tedy:
levou nohu méam o tfi milimetry vétsi nez pravou! (smich)

Umite projevovat emoce nebo patfite mezi ty chlapy, co
nebreci?

MUj tata patfil ke generaci kovboj(, drsfiaku, chlapd, co slzy
povaZzuji za slabost. Snazil jsem se to pfijmout a vstrebat, ale
nikdy mi to nic dobrého nepfineslo. TakZe chlap si taky mize
pobrecet a na distojnosti mu to neubere a neni se za¢ stydét.

Kterou knihu miiZete ¢ist pofad dokolec¢ka?
Bibli. Povidky Woodyho Allena. Soudobé dilo Bohuslava
Reynka.

Existuje néjaka myslenka (citat, moudro), ktera vas

v poslednich letech ovlivnila?

A to svétlo ve tmé sviti a tma je nepohiltila?

Myslite si, Ze je tézsi poprat se s ispéchem, nebo
netspéchem?

Jednoznacéné s ispéchem. Jeho neblahé dlsledky jsou skryté
a tim paAdem mnohem zaludnéjsi.

Sebelasku osobné povaZuji za zakladni stavebni kamen
spokojenych vztah(. Jak vnimate sam sebe — umite se mit
rad?

Ano. KdyZ nepfijmu sdm sebe a to, jaky jsem, tézko to dokazu
vici druhym. Zase bych si vypomohl knihou knih — ,miluj své-
ho blizniho jak sebe sama”. To dokonale vyjadfuje vse.

WWW.0zZp.CZ
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) VRTACKA
AZ NA POSLEDNIM MISTE

JANA UHLIROVA

=

ZVUK VRTACKY NENi ZROVNA POHLAZENIM PRO USI. DOKONCE BYL
PROHLASEN MNOHA PRUZKUMY ZA NEJOSKLIVEJSI,
43 PROCENT LIDi TAKE NEKDY OPUSTILO CEKARNU ZUBARE JEN
PROTO, ZE JIM VYSOKOFREKVENCNI PiSKOT NAHNAL HRUZU.
A ACKOLI SE BLYSKA NA LEPSi CASY, PROTOZE UZ JE NA SVETE
PROTOTYP PRISTROJE, KTERY TYTO ZVUKY RUSI, STALE JE LEPSi DBAT
NA PREVENCI A VRTACCE SE VYHNOUT UPLNE.
@ BONUS 1|2019
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Z polovina pacientd nevyu-

Zivd moznosti preventivnich

prohlidek, strach ze zubare

zazivd podle vyzkumid az
61 procent lidi, a péce se potom muze
nejen pékné prodrazit, ale i neprobihat
tak hladce a komfortné. Zakladem je sa-
mozrejmé prijit véas, jako u mnoha dal-
§ich zdravotnich problém(. Prevence je
vzdycky lepsi a lehéinez 1é¢ba, v raném
stadiu jdou totiz i kazy, které se posléze
obvykle nepfijemné vrtaji, 1é¢it za po-
moci ozonu nebo laserového paprsku.
Tedy bez nepfijemného zvuku zubni vr-
tacky. A to je dilezita zprava - zubni kaz
totiz patfi mezi jedno z nejrozsirenéj-
gich infekénich onemocnéniv Ceské re-
publice. Ve vyspélych zemich dokonce
jejich likvidace pfijde na 5 az 10 procent
vSech nakladd na zdravotnictvi.

Svétlo lé¢inejen kazy

Laser nebo modré svétlo, tedy moder-
ni metody oSetreni, se ovSéem daji vyuZit
jiz pfi diagnostice kazu. Zub je osvicen
a diky specialnimu filtru sviti. Nevyho-
dou jen je, Ze nejsou vidét kazy pod vypl-
némi, nebo v pfipadé, Ze nejsou zuby do-
konale vycistény, se zase naopak mlizou
objevit kazy i tam, kde se ve skutec¢nosti
viibec nenalézaji. Laserova fluorescence
nicméné dnes umoZziuje odhalit kaz uz
ve chvili, kdy jesté neni vidét. Laser totiz
pronikne tkani, senzor zachytava odraze-
ny svételny paprsek, a tak zubni lékar zis-
ka informace o vzniklém kazu nebo o jeho
pocate¢nim stadiu. Rozsah poskozeni mu
posléze presné ukaze d&islo na displeji.
V tomto pfipadé je diagnostické zachyce-
ni kazu neuvéfitelnych 90 procent

Usetfi se zdrava tkan

Kaz mensiho rozsahu se pak miZe ose-
trit vysokofrekvenénim laserem nebo
pomoci ozonu, ktery ma antibakterial-
ni GCinky. OSetreni lé¢ivym svétlem se
provadi podobnym pfistrojem, jako je
vrtacka, tento ma v8ak na konci aplika-
tor s technologii vyzafovani laserového

_

paprsku, ktery umi také oSetfit profeza-
vajici se zuby moudrosti nebo odstranit
uzdic¢ku u déti. Laserovy pfistroj odparu-
je soustfedénym paprskem zubni kazy,
jedna se tedy o tzv. vaporizaci. Vyhodou
je, ze laser pracuje velmi pfesné, dokaze
napfiklad jasné urcit hranici mezi zdra-
vou tkani a kazem a nedochézi tak ke
zbyte¢nému odstrarfiovani zdravé tkané.
Osetfeni je sterilni a méné invazivni. La-
ser pomaha také pfi béleni, dezinfekci
kofenovych kanalkl nebo k odstrariova-
ni mékkych tkani. Pokud se jedna o povr-
chové kazy, je osetrenibezbolestné, jinak
je tfeba pouZit anestezii. Ceny plomby
jsou vys8i, pacient si je hradi sam. Oset-
feni laserem vSak nabizi mnoho vyhod,
mimo jiné pacient neciti Zadny nepfijem-
ny tlak nebo zvuk jako béhem klasického
vrtani, metoda potlacuje bolesti a otoky,
pfinasi rychlé hojeni, steriliza¢ni efekt
béhem zakroku aj.

Nezapominejte na dentalni hygienu

Dalsi 1é¢ebnou moZnosti je vyuZiti ozo-
nu, ktery dokaze likvidovat bakterie zp(-
sobujici zubni kaz. Aplikuje se koncov-
kou na pfesné vymezené misto v Ustni

Naplanovat navstévy zubniho lékare si miizete prehledné ve své VITAKARTE,
ktera vam vzdy pfipomene, kdyz uz je éas na dal$i preventivni prohlidku.

WWW.0Zp.CZ

duting, tim se dosahne dezinfekéniho
Gcinku, kdy ozonova mlha zni¢i bakte-
rie a navic napom(Ze regeneraci zubu.
Ozon dokaze znicit az 99,9 procent bak-
terii, které zplsobujici zubni kaz. Pla-
ti pfitom, Ze ¢im je kaz mensi, tim byva
osetfeni Uc¢inngjsi. Vhodné k takové-
mu druhu oSetfeni jsou hlavné kazy na
Zvykacich ploskach a moderni, $pi¢ko-
va technologie se vyuziva také pfi l[écbé
déti, cenéna je predevsim pro svoji bez-
bolestnost. Podobnym zplsobem se daji
[é¢it rovnéz zanéty dasni, opary, afty, vyu-
Ziti metoda najde i pfi desinfekci koreno-
vych kanalk(. Zakroky byvaji bezbolest-
né, relativné rychlé a probihaji vétsinou
bez pouZiti anestezie.

Neinvazivni |é¢ba je ovSem vhodna jen
pro velmi rané stadium kazu, které se
mUze jevit jako hnéda nebo bila skvrn-
ka, proto jak jiz bylo zminéno vyse, na-
vstévu lékare neodkladejte. Pokud je kaz
v pokrocilém stéadiu, pfichazi totiz ke slo-
vu zatim klasicka vrtacka a plombovani.
Pockejme si ovSem, jaké dalsi pfijemné
novinky pfinese vyzkum ve stomatolo-
gické oblasti. Zatim m(zete alespori se
stejnou frekvenci, s jakou navstévujete
svého zubniho lékare, zacit navstévovat
i odborniky na dentalni hygienu, ¢imz vy-
razné snizite riziko vzniku zubniho kazu.
Podobny ucinek ma také snizeni konzu-
mace potravin obsahujicich cukr, ktery
napomaha rozvoji kazd.
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AT TO STOJI,
CO TO STOJI?

JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA

ZUBNIi PECE UMi VYDATNE PROVZDUSNIT PENEZENKU, ZVLAST KDYZ
S VAMI VAS STOMATOLOG UPLNE NEHRAJE FAIR PLAY. A KDO BY ZKOUMAL
PRAVIDLA, KDYZ JEV OHROZENIi PRAVE TA CAST VASEHO JA, KTERA SE VELMI
VYZNAMNE PODILi NA VASi ATRAKTIVITE. JENZE PRISTUP ,AT TO STOJI,
COTO STOJi” TAKE NENi UPLNE DOBRY, HRAZENE VYKONY JSOU UZ TOTIZ
TROCHU NEKDE JINDE NEZ PRED LETY - TAK PROC VYTAHOVAT PENEZENKU
ZA KAZDOU CENU?
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estli mate zubare, ktery vas pfi uréeni anamnézy

seznami s moznostmi a pouci vas, do jaké miry vam

dané osetfeni proplati vase zdravotni pojistovna, ne-

zbyva nez gratulovat. JenZe je to tak vzdycky? Ten,
koho v kone¢ném dilisledku neznalost zdkona neomlouva,
jste stejné vy! Tak si najdéte aspon par minut — mohou vam
usetfit i par tisic.

Kdo to vlastné plati?

Stomatologicka péce je hrazena z prostifedki verejného zdra-
votniho pojisténi. Pravidla jasné stanovuji podminky Uhrad
véetné jejich vyse. Je pravda, Ze v sou¢asném seznamu zdra-
votnickych vykont je pouze ¢ast |é¢ebnych postupl pouZiva-
nych v moderni stomatologii, na druhou stranu nejsou nedo-

Vv o vevs

state¢né a zahrnuji ta nejbézné;jsi osetreni.

Doba jde milovymi kroky kupredu, vyviji se tak i stomatologic-
ka praxe. Néktefi stomatologové ke standardnim vykontim tak
nabizeji i pokrokovéjsi varianty, za které v8ak pozaduji thradu.
Poradné si proto prohlédnéte seznam neplacenych vykond.
KaZdy zubar by jej mél mit v ordinaci.

Ty samoziejmé muZete vyuZit a nemusite, to zaleZi na tom, jak
sami vyhodnotite situaci. Pamatujte na to, Ze stomatolog na-
vrhuje 1é€ebny postup dle svého uvazeni, paklize jde o vami
hrazené oSetfeni, mél by mit tento postup povahu doporuce-
ni. Kone¢né rozhodnuti by mél Iékar nechat na vas, popripadé
k nému dohodnout bezplatnou &i levngjsi variantu. Podle Ces-
ké stomatologické komory v§ak neni vyjimkou, Ze stomatolog
nejprve provede vykon a nasledné za néj pozaduje Uplatu bez
upozornéni klienta na hrazené osetreni. Informujte se predem,
jen tak se totiz mdzete nepfijemné situaci vyhnout.

Obecné jsou u kazdého pacienta z vefejného zdravotniho po-
jisténi hrazena dvé vySetfeni v ramci pravidelné preventivni
péce v kalendarnim roce. Platit rozhodné nemusite ani za béz-
nou péci, napfiklad pokud k |ékafi pfijdete se zanétem nervu
nebo onemocnénim désni. Z verejného pojisténi jsou hrazena
i rentgenova vysetreni ¢i trhani zub(. Sporné je to s lokalni an-
estezii. Hrazena je pouze v pfipadé, Ze ji stomatolog uznéa za
potfebnou (pfi extrakci zub(l) — trvate-li na ni z vlastniho roz-
maru a strachu z bolesti, musite si ji zaplatit. Hrazena je i péce
parodontologa ¢i stomatochirurgicka.

Bila plomba z vasi kapsy? Ne vzdycky!

Co také nemusi jit z vaSich penéz je plomba. Dokonce ani
ta bila. Od nového roku zubafi mohou pouzivat amalgamo-
vé vyplné jen v nékterych pfipadech. Vzhledem k omezova-
ni rtuti ve stomatologii tak maji néktefi pacienti narok i na
pIné hrazené bilé plomby. Jde naptiklad o skloionomer-
ni cement. Tyto bilé plomby jsou zdarma pro déti do 15 let
a pro téhotné a kojici Zeny. Dorost do 18 let m& hrazenou
bilou plombu jen do tzv. trojek. U dospélych je ze zdravotni-
ho pojisténi hrazena bila vypln také do trojek, jde ale o jiny
material a néktefi stomatologové se shoduji, Ze vyzaduje

vevs

Castéjsi opravy.
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OZP prispiva také na zubni kartacky, klasické
i elektronické, mezizubni kartdcky, nité a dalsi
stomatologické vyrobky zakoupené v |ékarng, Ci
pfipadné u Iékafe. Vyse pfispévku zdvisi na poc¢tu bodl
ve VITAKARTE kazdého klienta. A vloni, diky slu¢ovani
prispévkl od vice lidf, takto OZP klientovi prispéla
i1660 K.

Klienti OZP mlzou pred koncem roku 2019 vyuzit kupon
na proplaceni dentdlni hygieny ve vysi az 2 000 K¢. Pokud
pravidelné chodi k zubafi, tedy pokud za poslednich
12 mésicu byli alespori jednou na preventivni prohlidce
u zubare, OZP jim jednordzoveé proplati sluzbu dentalni
hygieny az do vyse 2 000 K¢. Kupon funguje mimo kredity
ve VITAKARTE, takze ho Ize vyuzit bez ohledu na aktudlni
pocet kredit(.

Oborova zdravotni pojistovna prispiva svym klientlm,
kromé rady dalSich bonus(, také na rovnatka. Prispévek
|ze ziskat prostfednictvim VITAKARTY a jeho vySe zavisi

na poctu kreditd, kterych kazdy ¢lovék mlzZe nasbirat
rlizny pocet. Pripisuji se napriklad i za poctivé preventivni

navstévy u zubate. Kredity ve VITAKARTE je navic mozné

preposilat v ramci rodiny a zndmych, respektive mezi
vSemi klienty OZP. Pokud si takto sloucite kredity od vice
klientd, mize mit prispévek uz docela zajimavou vysi. Na
rovndatka tak OZP jednomu ze svych klientd vloni prispéla
i 9 095 K¢.

S Oborovou zdravotni pojistovnou je mozné kazdé dva
roky bezplatné absolvovat preventivni vysetieni, které
dokdze odhalit abnormality dstni sliznice vyvolané nddory
Ustni dutiny jesté dfive, nez jsou viditelné béznym okem.
Je tak mozné v brzkém stadiu identifikovat velmi casté
formy rakoviny, které kromé koufeni a alkoholu zpUsobuiji
i HPV viry, herpes simplex nebo i nizka uroven hygieny
dutiny dstni. VySetfeni probihd pomoci pfistroje VELscope,
ktery dokdze zcela bezbolestné diagnostikovat nejen
nddory dutiny Ustni, ale i dalSi patologické zmény tkané.
Na webu ozp.cz Ize najit seznam poskytovateld, u kterych
Ize vySetfeni absolvovat bez nutnosti ho na misté uhradit.
S vybérem poskytovatele poradi i Asistent zdravi OZP na
telefonu 844 111 000.
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MOC VELKY STRACH
Z KRESLA?

LEA RAIF

ASI JEN MALOKDO SI NA ZUBARSKE KRESLO SEDA VYLOZENE S RADOSTI

A OCEKAVANIM PRIJEMNEHO ZAZITKU. JENZE NIC SE NEMA PREHANET.

UZ JEN TREBA PROTO, ZE JE DOKAZANO, ZE STRACH POCITOVE ZVYSUJE
BOLEST.

WWW.0Zp.CZ
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Gvody, pro¢ se obavame na-

v§tévy zubare, byvaji rlzné.

Od ,banalniho” pocitu ne-

komfortu, kdy je vdm protiv-
né citit v Ustech cizi ruce, pres obavu
ze zubaFského nacdini (chapeme, nic
hezkého to neni) az po &iré obavy z bo-
lesti. Pfesto vétsina z nas ,zatne zuby”
a kazdoroéné navstivi zubni ordinaci,
protoze ma v kone¢ném dusledku spi-
Se pozitivni zkusenost.

Dentalni uzkost, strach a fobie
Dentalni Gzkost, strach a fobie pati do
jedné rodiny. Jejich spole¢nou pfibuz-
nou je obava z navstévy u zubare, rozdil
mezi nimi uréuje intenzita nepfijemnych
pocitd.

Dentalni GOzkost je spojena s nécéim
neznamym. Do urcité miry ji pocituje
vétSina pacientll, zejména pokud se
chystaji podstoupit 1écbu (vySetieni)
poprvé.

Strach je naopak reakci na nebezpedi
uz znamé, které muize byt zplsobeno
napfiklad §patnou zkusenosti z minula.
Dentélni fobie je pak vyrazné inten-
zivnéjsi pocit strachu ze zubare. Lidé
s dentalni fébii mohou trpét az panic-
kymi stavy a udélaji témér cokoliv, aby
se obavané navstévé vyhnuli. U jedinct
s tézkym stupném onemocnéni vyvola
uz jen samotna predstava silnou stre-
sovou reakci. Bez velké nadsazky lze
fici, Ze takovy ¢lovék reaguje podobnég,
jako by byl jeho Zivot v bezprostifednim
ohrozeni. Zadat fobika, aby se tfeba jen
na zkousku posadil do zubarského kies-
la, se da pfirovnat k tomu, jako by mu
nékdo drzel pistoli u hlavy. To je samo-
zf'ejmé zasadni problém a hlavni dlivod,
pro¢ takovy ¢lovék vyhleda dentistu, az
kdyz je stav uz naprosto netinosny.
Dentalni Uzkost, ale predevs§im strach
a (v nejhorsim pripadé) fobie nevedou
jen ke Spatnému stavu Ustni dutiny,
ale ovliviuji i duSevni pohodu ¢&lovéka.
Ve skutecnosti mohou vydlazdit cestu
dals$im zdravotnim problém(m, nizké-
mu sebevédomi nebo pochybnostem
0 sobé sama.

Mozné pfiéiny strachu

Obavy z navstévy u zubare byvaji obvyk-
le spoustény konkrétnimi udalostmi.
Témi hlavnimi jsou:
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1. Nedostatek kontroly

Lezite v naklonéném kresle a cizi ruce
ve vasich Ustech vam brani mluvit a na-
mitat. Lidé maji pocit, Ze jsou v pasti
a lékar ma nad nimi absolutni moc.

2.Rozpaky

Néktefi pacienti se stydi nebo je jim
trapné, kdyz se jim lékaf diva do Ust
a zkouma dasné a zuby. Nepohodli
muZe také vyplyvat z malé vzdalenos-
ti mezi pacientem a zubafem béhem
zakroku.

3. Biologické naprogramovani

Vyzkum v oblasti dentalni fobie odhalil,
Ze lidé jsou biologicky naprogramovani
k ochrané svych dychacich cest. Chra-
nit si dychaci cesty evolu¢né zname-
nalo zdstat nazivu. Vzhledem k tomu,
Ze Usta jsou jednou z nejzranitelnéjsich
Casti téla (pouzivame je k pfijmu potra-
vy a dychani, prvotnim potfebam nase-
ho preziti), je zcela pfirozenym instink-
tem vyhybat se situacim, kdy vas nékdo
v tomto sméru omezuje.

4. Zubarské nacini

Neznamé kovové nastroje, zubarské
vybaveni, které vydava hlasité vréici
zvuky a mlze zpUGsobit bolest, hraje ve
vypéstovani si strachu z navstévy u zu-
bare také svou roli. Vyzkum ukazuje, ze

stomatologické vybaveni je vyznamnym
zdrojem obav zejména u déti.

5. Jehly

Kdyz uz mluvime o vybaveni, také jeh-
ly jsou vyznamnym zdrojem strachu
u mnoha pacientd.

6. Spatna zkusenost v détstvi

Dentalni Gzkost mdlZe pramenit uz
z détstvi, kdy jste jako mali mohli zazit
stresujici a bolestivou zkusenost u zu-
bafe (nedostate¢né umrtveni zubu,

_
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nadhodné poranéni dasné apod.). Své
mohl zpUsobit tfeba i jen skadlivy ko-
mentaf od star§iho kamarada nebo
rodi¢e typu ,pockej, zubaf ti vytrha
vSechny zuby!”. | tady mohlo byt zase-
to seminko pozdéjsiho nepfiméreného
strachu ¢i fobie.

7.Nevhodné chovani lékafre Ci
zdravotniho personalu

Zubni lékaf a ostatni personéal v or-
dinaci mohou hrat pfi vytvareni stra-
chu znacénou roli. Nevhodné chovani,
Spatna etika, nedostatek zkusSenos-
ti nebo malo trpélivosti s nervéznimi
pacienty a vystrasenymi détmi mo-
hou mit katastrofalni dopad z hledis-
ka vytvareni nebo prohlubovani stra-

chu pacient.
112019 BONUS @



8. Jiné psychické problémy

Néktefi jedinci mohou trpét dalsimi for-
mami Uzkostnych poruch. Pro né pak
strach z neznamého muzZe zapficinit ne-
pfiméfenou snahu vyhnout se zubnimu
Iékafi, prestoze strach z néj neni jejich
primarni obavou.

..Acostim?

At uz je pficina strachu jakékoli, je tre-
ba problém vyresit. Stav zub( jde Casto
ruku v ruce se sebevédomim d¢lovéka,
nemluvé o pfipadné bolesti a moznych
zdravotnich komplikacich (nejen u zubl
a dasni) pfi dlouhodobé zanedbané
péci.

Pokud patfite k tém, ktefi navstévu zub-
niho lékafe ¢asto odkladaji na neurci-
to, zkuste tyto strategie pro prekonani
strachu.

1. Poznejte své obavy

Chcete-li [épe pochopit své pocity, mu-
site si v prvni fadé pfiznat, Ze jde o sku-
te€ny problém. Mnoho lidi, ktefi se boji
jit k zubafi, se pred sebou i ostatnimi
vymlouvaji na nejriznéjsi dvody, pro¢
tam nechodi. StéZuji si naptiklad na
osobnost |ékare, nedostatek ¢asu, Spat-
nou dostupnost apod. Uvédomite-li si,
kde je skutecny problém a pojmenujete
ho, jste na dobré cesté jej i vyresit. Své
obavy si sepiste, abyste o nich mohli
snadnéji mluvit i pfemyslet. Strach z ce-
hokoli nemUzete pfekonat, dokud ne-
znate jeho povahu.

2. Najdéte spravného zubniho lIékaie
DuleZitou soudasti prekonavani zub-
nich obav je volba spravného stomato-
logického centra. Vyhledejte reference
a pozadejte rodinu a pratele o doporu-
¢eni. Jakmile zUzite vybér, zavolejte do
kazdého z nich. Sledujte, jak s vami mlu-
vi personal. Jsou vstficni nebo zni odmi-
tavé? Pokud se s nimi budete pohodIné
bavit po telefonu, naplanujte si navste-
vu a zjistéte, jak vam bude pfi osobnim
setkanim se zubarem. Pokud se budete
citit uvolnéné, pak jde o dobré znameni,
Ze jste nasli vhodné misto pro vyreseni
problémi se zuby i s Uzkosti ze zubare.
Vyhrou pak miZe byt zubaf se smys-
lem pro humor. Podle studie zvefejné-
né v ¢asopise European Journal of Oral
Science mlze humor vyznamné snizit
strach ze zubniho zakroku
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3.Sdélte své obavy a tizkost

Zakladem kazdého dobrého vztahu je
komunikace. Jesté predtim, nez si do-
mluvite schiizku u zubafre, je tfeba zmi-
nit se o vaSsem strachu. Timto zpUso-
bem davate lékafi moznost zhodnotit
situaci a vybrat nejvhodnéjsi postup.

4. Najdéte zpusob, jak postupné
sniZovat své obavy

Pro lidi se strachem ze zubare je dobré
vytvaret si postupné dobré zkuSenosti.
Rozdélit navstévy na vice krokd, zpocat-
ku volit tfeba mirnéjsi lécbu a postupné
si na zubarské krfeslo a nastroje v Us-
tech zvykat. Spravny lékaf vas nebude
do lé¢by tladit, ale pocka, dokud nebu-
dete pfipraveni.

5.Vezméte nékoho s sebou

Jit na navstévu zubniho lékare s nékym
- at uz je to partner nebo ¢len rodiny -
mUzZe poskytnout dal$i podporu. Pokud
je to mozné, zjistéte, zda mlze vas do-
provod zlstat nablizku i béhem zakroku.

6. Zkontrolujte vhodnost

pouziti sedativ

Sedativa mohou byt podavana, aby byl
pacient béhem |écby klidny a uvolné-
ny. Poradte se se svym zubnim Iékafem,
zda je vhodné pouzit sedativa, a pokud
ano, ktera z nich budou pro vas nejlepsi.

7. Procvicte si relaxacni techniky
Relaxa¢ni cvi¢eni vdim mohou pomoci
zlstat v klidu béhem |é¢by. Jednim ze
zpUsob, jak si mizete odpocinout, je
napfiklad fizené dychani.

8. Vyhledejte pomoc psychologa
Pokud je vas strach opravdu intenziv-
ni a nic proti nému nepomah4, zvazte
konzultaci s psychologem specializuji-
cim se na feSeni fobii, véetné strachu ze
zubniho lékare.

9. Odmérite se

Jakmile prekonate sv(ij strach ze zubare
nebo Uspésné zvladnete dalsi krok, od-
mérite se. To vam pomUZe spojit navste-
vy zubare i s pfijemnou aktivitou.

10. Myslete na své déti

Prekonani strachu ze zubniho kfesla
neni dllezité pouze z hlediska vlastniho
zdravi, ale také v souvislosti s vasimi po-
tomky. Vyzkumy prokazaly, ze az 20 pro-
cent déti se boji zubniho Iékare a zasad-
ni roli mdize hrat i ,zdédény” strach. Déti
rodi¢ll, ktefi zazivaji dentalni Gzkost,
maji dvojnasobnou pravdépodobnost,
Ze ji budou samy také trpét.

WWW.0Zp.CZ
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ZATIMCO SPITE

NA POHLED TO VYPADA, ZE SE NIC NEDEJE, POCET PROCESU, KTERE
V TELE PROBIHAJI BEHEM VASEHO KLIDNEHO SPANKU VAS ALE MUZE
PREKVAPIT. NEJENZE JSOU MNOHDY STEJNE RYCHLE, MAJI I TEZSI
ULOHU. MUSI VAS PRECE PRIPRAVIT NA NOVY DEN...

dyz spime, vétSina télesnych

pochod( zpomali na mini-

mum, vytrati se reakce na

smyslové podnéty, zpomali
se dech i srdec¢ni tep a svaly se uvolni.
Spanek ovSem neni tak pasivni, jak se
zda. Aktivita spictho mozku dokonce
mUze byt nékdy stejné intenzivni jako
za bdélého stavu. Podle studie zve-
fejnéné v ¢asopisu Science se béhem
spanku az desetkrat zvysi aktivita
lymfatického systému, ktery ocistuje
nervovou soustavu a odplavuje protei-
nové toxiny z mozku. Lékari zamerické
univerzity Rochester se zase domni-
vaji, ze spanek ma také distici ucinky
pro na§ mozek, ktery zbavuje nebez-
pecnych latek. Tedy za predpokladu, ze
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fungujeme stejné jako mysky, na kte-
rych se tyto pokusy délaly. Vyzkumni-
ci u mysi zkoumali, jak rychle cirkuluje
mozkomis$ni mok u spicich zvirat a jak
u bdélych. Ukazalo se, Ze u spicich
proudi rychleji. Zjistili tak, ze ve span-
ku se méni bunécné slozeni mozku a az
0 60 procent se zvétSuje prostor mezi
burikami. Mok odplavi toxické latky
a mozek tak ocistuje.

Spis nebo bdis?

Béhem 15 minut od ulehnuti prochazi-
me prechodem mezi bdénim a spankem.
KdyZ na nas v této fazi spanku nékdo
promluvi, pravdépodobné zvladneme
odpovédét, v druhé fazi uz spime, zda-
ji se nam sny, kize funguje jako chladi¢

a odvadi teplo pry¢, vice se tedy potime,
klesa tlak i srde¢ni rytmus. Snadno se
ov8em porad vzbudime, kdyZ nas nékdo
oslovi nasim jménem. Ve 3. a 4. fazi uz
spime hluboce a jen tak néco nas nepro-
budi (kromé bolesti). Probiha regenera-
ce hlavné fyzickych sil. BEhem spanku se
zvys$uje hladina riistovych hormond, déti
rostou, zvySuje se jejich imunita. Klesa
hladina stresovych hormond. Po hodiné
a pll spanku se zvysi teplota i tep, pote-
bujeme vice kysliku, mame zivé sny, na-
stava REM faze. Frekvence srdce i meta-
bolismus mozku dosahuji témér bdélého
stavu. Mozek nam prehrava vzpominky,
upevriuje se pamét.

REM obnovuje na rozdil od pfedcho-
zi faze hlavné dusevni sily, dochéazi
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k rychlym horizontalnim pohybdm oci
pod vicky. Spankova stadia se v priibé-
hu noci stfidaji, za noc absolvujeme vét-
Sinou Ctyfi az pét cykld, z nichz kazdy
trva kolem 90 minut. Posledni faze snd
pfitom byva nejdelsi a ¢asto si je pama-
tujeme. Pfi posledni fazi se pomalu ob-
jevuje pocit hladu.

Probouzeni uprostied noci je pfirozené
Pfi nedostatku spanku se zvysuje riziko
kardiovaskularnich chorob, vzniku mig-
rén, deprese nebo rozvoje Gzkosti, na-
opak se snizuje obranyschopnost a po-
hotovost. Neni v8ak tfeba panikafit pfi
kazdém noc¢nim probuzeni a sahat po
prascich na spani (na nichz mimocho-
dem velmi snadno vznika nebezpecna
zavislost). Podle |ékare Jose Colona, za-
kladatele Paradise Sleep a autora knihy
.The Sleep Diet”, neni no¢ni probouze-
ni Zadny problém, je totiz soucasti lid-
ské DNA. Probouzi se pry vSichni a je to
pfirozené. Uz jeskynni ¢lovék se budil,

aby zkontroloval, zda mu nehrozi zadné
nebezpedi. Za no¢nim buzenim ovsem
muZze byt i pfehfivani, nevhodna teplota
v pokoji, nevhodné obleceni do postele,
prostéradlo nebo pefina. V posteli travi-
me az tretinu Zivota, proto neni vhodné
na zakladnich spacich potrfebach Setfit.
Doprejte si vhodné lGzkoviny i matra-
ce. Teplotu udrZujte mezi 16 a 18 stupni.
V teplejsich mistnostech se vam muze
hir dychat. Neprohlizejte si zpravy na
mobilu, omezili byste vylu¢ovani span-
kového hormonu melatoninu. Staéi di-
gitalni spole¢niky odlozit hodinu pred
spanim. Odepfrete si alkohol, kavu, ¢aj,
vitaminy. Mohly by zpUsobit prerusova-
ny spanek. Ten naopak podpofi i medi-
tace nebo relaxace.

Kvalitni spanek je nova ¢erna

Zabijakem klidného spanku a vinikem
véeéné Unavy je samoziejmé moderni zi-
votni styl plny stresu, spéchu, nekvalit-
ni stravy, nedostatku pohybu, neustéalé

zare displeju telefon(, pocitacli a te-
leviznich obrazovek. Spanek je, zda se,
pro moderniho ¢lovéka nedosazitelny.
K takovym extrém(m se nedopracuje-
me, ale védéli jste, Ze podle vyzkumi po
36 hodinach bdéni dokonce pfichazeji
halucinace? Ale ona i pouhé jedna noc
bez porddného spanku stadi k Unavé,
vyhledavani stravy plné tuénych a slad-
kych pokrm0 i poklesu schopnosti €init
spravna rozhodnuti. Pokud dobfe ne-
spime del$i dobu, za¢ne trpét imunit-
ni systém, hrozi nam obezita, cukrovka
anebo kardiovaskularni onemocnéni.
Velmi Gzce spolu souviseji také depre-
se a spanek - je delsi dobu doloZeno, ze
pfi tomto psychickém onemocnéni to-
tiz spavaji pacienti bud extrémné malo,
nebo pfilis. Potfeba spanku je pfitom in-
dividualni - vétsinou se pohybuje v roz-
mezi 7 az 8 hodin, udava se v8ak i 5 az
10 hodin. Potfeba spanku se samoziej-
mé miZe ménit v zavislosti na télesném
stavu ¢i véku.

Uléhejte a vstavejte priblizné ve
stejnou dobu, véetné vikendd.
Loznici vyvétrejte, zatemnéte,

odhluénéte.
K veceti si doprejte potraviny
s tryptofanem, pfinasejici dusevni
pohodu a klidny spanek, napfiklad
banany nebo ofechy.
Pamatujte na to, ze ¢im vice stresu
a ukoll na télo a mysl béhem dne

kladete, tim dilezitéjsi je zotavent.
Najdéte si pred spanim chvilku na
relax, pozitivni myslenky, pocity

vdécnosti, psani deniku.
Nejezte na noc, ani v noci. Pokud
trpite no¢nim prejidanim, zadéldvate
si na obezitu, deprese i cukrovku.
Pomaha snidat, jist pravidelné,
udrzovat stabilni hladinu cukru v krvi.
Nestresujte se, doprejte si dostatek
vldkniny, omega-3 mastnych kyselin
a vitaminu D.

ok |
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TELO JAKO HODINY

STAV NASEHO ORGANISMU SE PODLE VYCHODNI MEDICINY MENI
KAZDOU HODINU. POKUD BUDETE VEDET, KTERY KONKRETNi ORGAN
JEV DANE OBDOBI AKTIVNI, NAUCITE SE LEPE ZACHAZET SE SVYM
TELEM A BUDETE ZiT VE VETSI FYZICKE | PSYCHICKE POHODE.A TO
UZ STOJi ZA VYZKOUSENI, NEBO NE?
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five lidé vice naslou-
chali svému télu,
pfirozenému
rytmu pfirody
a respektovali nemén-
né zakony. Moderni
Zivot nas ale takové-
mu Zivotnimu stylu
ponékud vzdalil a je
pfinosné  trochu
zvolnit a pfizpl-
sobit se pradavné
moudrosti.  Staci
télu jen naslou-
chat. Vétsinou
nejdfive o svych
problémech Sept4,
poté kfi¢i a nako-
nec pfimo fve. Ne-
bylo by lep&i se s nim _
spratelit a alespon 1
zkusit komunikovat na .
jiné Grovni? Treba podle
vychodni filozofie a jejich
organovych hodin se totiz
den da rozdélit po dvou ho-
dinach na jednotlivé biologické
rytmy, které se promitaji v téle do
jednotlivych organ.

T v e
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23.-1.hodina
Pokud se probouzite v tuto hodinu, vézte, Ze vas vola
Zluénik. V Gtlumu je naopak srdce, pokud tedy neodpociva-
me, jak bychom mélj, ale napfiklad fidime nebo pracujeme, mlze
télo volat po davce kofeinu nebo jiného povzbuzeni. Pokud se
pravidelné v tuto dobu probouzite, zkuste si pfed spanim vypit
trochu ¢ajové bylinkové smési vhodné pro Zluénik, vétSinou ob-
sahuji ostropestrec, fepikovou nat, febricek, puskvorec nebo
trezalku.

1.-3.hodina

Na vrcholu ¢innosti jsou jatra, ktera se snazi o detoxikaci celé-
ho téla, proto pokud mozno nepijte, nekufte, nejezte, i kdybys-
te se zrovna nachazeli na nejlepsim vecirku sezény. Dochazi
alni je tedy spat. Jatra tvofi parovy orgén se Zlué¢nikem, proto
se nyni budi i Zluénikafi. Naopak v Gtlumu je tenké strevo, po-
kud nas honi misna, snazme se nepodlehnout.

3.-5.hodina

Obdobi, kdy byvaji vzhiiru kufaci, tato doba totiz patfi plicim.
Tuto hodinu mohou pocitit i astmatici nebo nemocni se zanéty
dychacich cest. Kolem paté hodiny ranni se télo za¢ina pfiroze-
né probouzet. Psychika je ovSem kifehka. Kazda mali¢kost pravé
nyni, mezi tfeti a patou, nabyva obrovského vyznamu, problémy
se zdaji nefesitelné, psychika trpi. Nedumejte, nerozhoduijte se,
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nedinte zadné unahlené zaveéry. Jste citlivi a vSechno si moc be-
rete. V Gtlumu je mocovy méchyf.

5.-7. hodina

Krevni tlak stoup4, télo se probouzi. Pokud vas organismus
spravné funguje, pravé nyni vdm pravdépodobné zaveli zajit
sinatoaletu. Aktivni je totiz tlusté stfevo a tim také vyprazd-
fovani. Nespéchejte, pomalu se probouzejte do nového dne,
hodné pijte. Nemocnym se nyni vétSinou pfitizi. V nejvét§im
klidu se nyni nachazeji ledviny.

7.-9.hodina

Nastava idealni doba na snidani, protoze zaludek pracuje na-
plno. Organismus dobfe pfijima vitaminy a teplé pokrmy, jako
jsou tfeba ovesné kase. Stoupa fyzicka i psychicka aktivita,
télo vsak stale potfebuje byt v teple, nepfehanéjme to proto
nyni s otuzovanim. V Gtlumu je srdce.

9.-11. hodina

Slinivka bfisni a slezina jsou na vrcholu svoji ¢innosti, vy-
hnéte se proto alkoholu, coz by v tuto denni dobu nemél byt
problém. Dopfejte si spiSe vitaminy, pokud hodlate hesit
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sladkostmi, tak praveé ted, kdy sladkosti télo dobre stravi. Na-
stava ideélni doba pro dusevni praci, kolem 11. hodiny vam to
bude palit nejvic.

11.-13. hodina

Naplno pracuje srdce, obéd by mél byt spiSe leh¢i, jinak po
ném pfijde Utlum a nesoustfedénost. Projdéte se na cerstvém
vzduchu, anebo pokud si mlZete doprat Slofika bez rizika vy-
hazovu, nevahejte. Pravé nyni dochazi nejéastéji k infarktim
nebo Grazim, pfichazi prvni faze leh&i Gnavy. Zluénik pracuje
na minimum.

13.-15. hodina

V pohotovosti je tenké strevo. Je idealni doba na navstévu zu-
vat fyzicka aktivita celého téla, smyslové organy velmi dobre
reaguji, vhodna je prochazka nebo navstéva posilovny. V Gtlu-
mu se nachazeji jatra.

15.-17.hodina

Fyzicky jste na tom velmi dobre, télo dosahuje dal$iho vykon-
nostniho vrcholu, proto sportujte. Naplno funguje mocovy
méchyr, dostatecné pijte, hlavné |éc¢ivé, detoxikaéni a bylinko-
vé Caje. Doprat si mlzete i kalorickou stravu, stravite ji bez pro-
blému. Je také vhodna doba k navstévé sauny. Plice vykazuji
minimalni ¢innost.

17.-19. hodina

Neprestavejte se dostatecné zavlazovat, v ¢innosti jsou ledviny.
Budte v teple, chrarite se pred prochladnutim hlavné v oblasti
zad. Omezte kofein, alkohol, cukr, tuk, stres, vyhybejte se také na-
pjatym a nevyfeSenym vztahtm. ZvySuje se prah bolesti, kolem
19. hodiny se ale u citlivéjsich nebo unavenych jedincii mdzou
projevit bolesti hlavy. Vyjimkou neni nervozita. V Gtlumu je tlus-

té stievo.

19.-21.hodina

Krev proudi naplno. Jste vnimavi, citlivi a kreativni, zajima vas
uméni a tvorba. Proto vyrazte za kulturou, za prateli, budte s ro-
dinou. OSetfujte jizvy, bolava mista téla, podavejte léky! Bude se
vam také dobfe fidit, rychle reagujete, dobre se ucite a dusevné
pracujete. V t&le nastava dynamicka rovnovéha. Zaludek se na-
chaziv Gtlumu.

21.-23.hodina

Nastava doba ¢innosti tfi ohfivaéd” v oblasti Zaludku, jejichZ dra-
ha ovliviiuje rozvadéni krve po téle a nyni pfinasi zklidnéni. Po-
malu klesa krevni tlak a teplota téla. Pfipravujte se na spéanek,
tlumte svétla, nejezte, necvicte, nepracuijte, nekurte. V ttlumu je
slezina a slinivka.
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MYSLITE S|, ZE VITE, CO JE
PRO VASE DITE DOBRE?

CO BY MELO JiST, ABY
BYLO ZDRAVE, JAKOU
POTRAVINOU MU POMOCI
V DOBE NACHLAZENI NEBO
CiM MU DODAT ENERGII

V OBDOBI, KDY ROSTE
TEMER PRED OCIMA? A CO
KDYZ TO Vi LiP SPiS ONO?

v d ‘
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étska vyziva je velké téma.

Pohled na ni se ¢as od ¢asu

méni a ani sami odbornici se

Castokrat tplné neshodnou,
co je a neni z hlediska stravovani pro
déti dobré. | tento obor, podobné jako
vétsina ostatnich, do urc¢ité miry pod-
Iéha aktualnim trendim a co platilo
véera, nemusi byt uz zitra pravda. Svét
lidského stravovani se stal velice slozi-
tym oborem, ve kterém hraje pomérné
zasadniroli i marketing.

Dzungle plnarad

Je pfirozené, Zze kazdy normalni rodi¢
74da pro své dité to nejlepsi, a krom
spousty jinych véci mu zalezi i na tom,
co ma jeho potomek na talifi. Sna-
Zi se zorientovat ve vyzivové dzungli,
tu si pfecte jedno moudro, tam dal-
8i s cilem vytvofit radoby optimalni
jidelnicek.

Ve svété, ktery je preplnény informa-
cemi v8ak ¢asto chybi pevné ukotveni.
Clovék tak néjak chaoticky proplouva
mezi nejrdznéj§imi nazory a doporu-
¢enimi, aby ve finale zjistil, Ze vlastné
vibec netusi, co je podle ,nejnovéj-

o u

Sich vyzkum(” spravné. Mozna by ale
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stacdilo dat vétsi prostor zdravému ro-
zumu, stejné jako pfirozenym chutim
svého ditéte.

Podobnou myslenku méla uz kdysi
davno americka pediatricka Clara Ma-
rie Davisova. Zajimalo ji, zda dité bez
ohledu na vili rodi¢l a obchodnikd,
pfirozenym zplsobem a z dlouhodo-
béjsiho horizontu pozna, co je pro né
v ramci vyzivy nejlepsi. Ve tficatych
letech minulého stoleti provedla na
svou dobu revoluéni experiment, aby
pro své otazky tykajici se détského
stravovani ziskala relevantni odpovédi.
Slo o dobu, kdy se ameriéti pediati
hromadné nadchli pro pfisnou ucele-
nost détské vyzivy. Byli pfesvédceni,
Ze jednoznacna doporudeni presnych
gramazi a nutriénich hodnot, stejné
jako striktni Casové rozestupy mezi
jednotlivymi chody, jsou jedinou sprav-
nou cestou ke zdravému vyvoji.

Clara M. Davisova si chtéla toto je-
jich minéni ovérit. Podafilo se ji pre-
svédcit 15 matek, aby ji do péce svérily
své malé déti. Slo o matky chudé, ex-
trémné mladé ¢i ovdovélé, které ve své
komplikované Zivotni situaci nedoka-
zaly pédi o potomka zajistit.

Déti ve véku od p(l do cca jednoho roku
umistila Clara M. Davisova do special-
niho domova s velice specifickym vyzi-
vovym programem. Déti mély na vybér
z vic jak tficeti riznych jidel a zaleZelo
pouze na jejich vali, kdy, co a kolik toho
snédi. V okamziku, kdy déti vyjadfily
chut jist a ukazaly na néktery z nabize-
nych pokrmd, zdravotnice dité nakrmi-
la. Zadna z pedovatelek véak nesméla
ani naznacit, zda déti jedi podle nasta-
venych standardd. BEhem krmeni mély
zdravotni sestry nakazano jen déti sle-
dovat a podfidit se jejich chutovym
a stravovacim preferencim.

Pfirozena strava jako geneticky kod

Cely experiment trval pfiblizné c&ty-
fi a pdl roku. V jeho priibéhu vznik-
lo okolo 36 000 podrobnych zaznam(
o kazdém jednotlivém ditéti. Sledovaly
se nejenom jejich stravovaci potfeby,
ale také zdravotni stav a vyvoj. Ukaza-
lo se, ze kazdé z déti si vytvofilo indi-
vidudlni a naprosto specificky jidelni-
¢ek zalozeny ¢isté na svém ,nezralém”
Usudku a pfirozenych preferenci. Za
zminku jisté stoji skute¢nost, Ze ani jed-
no z déti se nestravovalo dle tehdejSich
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pediatrickych doporuceni, pfesto se ka-
Zdé z nich tésilo dobrému zdravi a také
uspokojiveé rostlo.

Krom toho se ukazalo se, Ze déti si samy
od sebe volily nutriéné vyvazeny jidelni-
¢ek a zcela pfirozené reagovaly na aktu-
alni potreby svého téla. V obdobi rych-
Iého rlstu automaticky zaradily vice
bilkovin, pokud byly vice aktivni, pre-
ferovaly potraviny s vy$$im mnozstvim
sacharidd a tukd. Po prodélané nemoci
zase mély chut na potraviny, které jejich
zdravotni stav optimalné vybalancovaly.

Moudrost lidského téla

Sama Clare Marie Davisova pravdépo-
dobné nebyla svym vyzkumem vyraz-
né&ji prekvapena. Jeji hypotéza byla zalo-
Zena na dlvére v pfirozenou moudrost
lidského téla. Byla pfesvédcena, Ze déti
(a v8ichni lidé) maji v sobé jakési vnit-
ni balanéni mechanismy, které jim bé-
hem experimentu pomohly poskladat
jidelnicek podle aktualnich potfeb je-
jich téla. O jidle zkoumané déti vibec
nepremyslely, vnimaly ,pouze” své pfiro-
zené potreby stranou vSem vyzivovym
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doporué¢enim a mocné marketingové
masinérii.

Se zavéry Clary M. Davisové souhla-
sil i slavny americky pediatr Benjamin
Spock, autor knihy ,Baby and Child
Care”, ktera se stala jednim z nejvétsich
bestsellerd své doby (publikovana byla
v roce 1946). Konstatoval, Zze nezkaze-
nému détskému apetitu lze jednoznac-
né uveérit, Ze si vybere celistvou, nutric-
né vyvazenou dietu, nabidneme-li mu
pfiméfenou rozmanitost a rovnovahu
pfirodnich a nerafinovanych jidel.

Kamen urazu

Mozna sami spravné tusite, ze zalezi-
tost ma hacek. Vlastné trhlinu. Sotva
by totiz byla aplikovatelnd v soucasné
dobé, kdy na vas a vase déti ze vSech
stran Gtoci reklamy na Gdajné zdravé
potraviny. Snidariové cereélie, liskoo-
fiskovd pomazanka, ,zdravd” mlécéna
svacinka, susenky pro batolata, nejriiz-
néjsi varianty cukrovinek, sladké limo-
nady, ovocné presnidavky... To véechno
podvédomé absorbujeme, stejné jako
nase déti.

Podle newyorské pediatricky Suanne
Kowal-Connellyové se jidelni zvyklosti
formuji uz béhem prvnich dvou let nase-
ho Zivota, kdy nad sebou a volbou pokr-
mu za normalnich okolnosti nemame té-
mér Zadnou kontrolu. To rodi¢ uréuje, co,
kdy a kolik. ZaleZi tedy téméf vyhradné
na jeho posouzeni, citlivosti a ,naladé-
ni” na dité a jeho potreby. A také na tom,
nakolik podléha propracované marketin-
gové strategii a nejnovéjSim vyZivovym
LArenddm”.

Stalo by za zkouskau...

MoZn4 by stélo za vyzkouseni zacit o tro-
chu citlivéji vnimat potfeby svého téla.
Uvéfit v jeho moudrost, ocistit sebe
a své dité od ,sladkych nanost zdravi”,
ackoli je jasné, Ze jde spiSe o0 zbozné pra-
ni, nez snadno realizovatelnou zaleZitost.
Sedime totiZz v rozjetém vlaku potravi-
narského primyslu, ze kterého jen sotva
vystoupime. Pfesto Ize i v dne$ni poblaz-
néné dobé najit klidné&;jsi vagon, kde ke
slovu pustime zdravy selsky rozum a nasi
skutec¢nou pfirozenost, bez vyZivovych
extrém jakymkoli smérem.

WWW.0Zp.CZ

RODIC NEBO KAMARAD:
MUSIME S| VYBRAT?

MOZNA TO RESITE TAKY. JSTE RODIC, ALE VAHATE, ZDA K TOMU BYT
ZAROVEN | ,KAMARAD". MATE V TOM ROZPOR? NENi TREBA. MOZNE JE
OBOJi, JEN JE NUTNE NASTAVIT JISTA PRAVIDLA.
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en si to predstavte. Procha-
zite mezi regaly obchodniho
domu, premyslite o tom, co
uvafrit k veceri, a najednou za-
slechnete détsky plac. Vlastné to neni
tak docela plag¢. Jde spi§ o vztekly
jekot a domahani se svych ,prav”. Ne-
napadné se priblizite, abyste nasled-
né v duchu politovali zoufalou matku,
bezradné stojici nad zmitajicim se
potomkem. Ten véem okolo predva-
di dokonalé predstaveni s vyuZzitim
mocnych détskych ,zbrani” k tomu,
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aby si vynutil koupi oblibenych Zelé
bonbond.

Ve skutecnosti viibec nemusi vzniknout
konflikt mezi tim byt rodi¢ a kamarad
zaroven. MoZné je oboji, jen je zapotiebi
nastavit urcita pravidla. Rodi¢, ktery je
otevieny a liberalni, ale zarover mu lezi
na srdci nejlepsi zajmy jeho déti, s nimi
vytvafi velmi Uzkou vazbu. Ta se sku-
tecné mlze nazyvat pratelstvim, pres-
to si takovy vztah Zada nastaveni jas-
nych hranic. | jako rodi¢ — kamarad totiz
muiZzete (a méli byste) mit pozadovany

respekt u svych déti, které vas pfiroze-
nym zplsobem ,berou” a s jakousi sa-
moziejmosti i poslouchaj.

Pratelstvi jiné irovné

Dovolte mi vSak drobné dovysvétleni,
ujasnéni pojm0. Pratelstvi rodi¢ - dité
je (mélo by byt) ,vyssi” drovné a hloub-
ky nez to, které uzaviraji vasi potomci
se svymi vrstevniky. Jde o jinou kvalitu,
jejiz prfidanou hodnotu tvofi vase do-
spélé znalosti a zkuSenosti, jako i Zivot-
ni moudrost a schopnost rozhodovani.
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Pratelstvi s vasim ditétem bude pocho-
pitelné hlubsi, protoZe na néj nebudete
zarlit, soutézit s nim, stejné jako jej ni-
kdy nezradite a neopustite.

«Zdravé” mantinely jsou potieba
Zkuste se zamyslet nad tim, jaky vztah
obycejné mivaji rodice se svymi détmi,
kdyZ jsou je$té& hodné malé. V tomto
obdobi jsou jejich pfirozenymi prateli.
Spolecné se sméji, hraji si a strave-
ny Cas si ohromné uZivaji. Soucas-

né si ale ze své pozice zachovavaji
pfirozeny respekt a uréuji (anebo

by méli uréovat) svym potomkidim
jakési Zivotni mantinely. Jejich vzdale-
nost, tedy volny prostor, ve kterém se na-
sledné déti mohou pohybovat, je tfeba
citlivé urcit. Najit takovy, ktery umozni
ditéti volné dychat, zaroven ale ne pfilis
velky, aby v ném dit& nebloudilo. Tako-
vym zplsobem v kone¢ném dusledku
vybudujete ve svych ratolestech zaklad-
ni pocit Zivotni ddvéry.

Ani v dobé, kdy déti vyrostou, dostanou
se do skolniho a ,teenage” véku, nemu-
site Uzkou vazbu, kterou jste si pred lety
vybudovali, prerusit. Obdobi dospivani
je zarover dobou velkych vyzev a dobre
skryvané nejistoty, kdy vas vasi potom-
ci potfebuji minimalné stejné, jako kdyz
byli docela mali. Jen to uz nedavaji tak
najevo, a mnohdy docela naopak. Presto
jsou pro né vas zajem a citlivé nastavena
péce nesmirné dulezité.

Nelze nez konstatovat, Ze rodiovstvi je
umeéni a navod, jak jako rodi¢ ,uspét”,
prakticky neexistuje. Pfesto se najdou
mnoha doporuéenti, jak na to:

1. Zachovejte si hranice

Rodi¢ — kamarad nemusi se svymi dospi-
vajicimi détmi travit sobotni vecer kla-
bosenim o jejich laskach, pouZivat jejich
slang, ani se podobné oblékat a snaZit
se byt za kazdou cenu ,free". Neustupu-
je, aby se zalibil. Rodi¢, ktery je zaroveri
také pritel, udrzuje jasné a zfetelné hra-
nice, ale umoZni svym détem pocitit, Ze
je tu s nimi a pro né naporad.

2. Nebud'te rezervovani
Nebudte odméfeni a nevzdalujte se
svym détem ani v dobé, kdy se podle

vasich méfritek chovaji nepochopitelné.
Snadno byste mohli ztratit jejich davéru,
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prestaly by s vami sdilet dllezité okamzi-
ky v jejich Zivoté. Prisli byste tak o moz-
nost ovliviiovat a usmérnovat jejich poci-
nani. Uzavrete-li se z jakéhokoli diivodu
vy, reakce vasich potomka bude stejna.

3. Nesnazte se ovladat

Kdyz ovladate, déti maji pfirozenou ten-
denci se boufit. Namisto toho, abyste
se k nim pfiblizili, budou od vas utikat ve
snaze dostat se mimo vasi kontrolu. Na-
jdou si tisic a jeden zp(isob, jak to udé-
lat. Kontrolovani jen méalokdo citi jako
vyjadreni respektu; a pokud své déti ne-
respektujete, sotva mlzete ocekavat, Zze
ony budou respektovat vas.

4. Nechte je pouéit se z vlastnich chyb
Délate-li veSkera rozhodnuti za vase
déti ve snaze zabranit jim udélat chybu,

v kone¢ném dusledku jim ,$kodite".
VaSe opakované zasahy mohou byt
vnimany také jako vyjadreni nedlveéry
v jejich rozhodovaci schopnost a dob-
ry Gsudek.

Samoziejmé je tfeba vzit do Gvahy za-
vaznost rozhodnuti a stafi ditéte. Pfi
jejich rozhodovani je provazejte, za-
roven jim ale dovolte, at si sami zvo-
li svému véku odpovidajici cestu. Na-
sledné s nimi jejich (i chybné) kroky
proberte, aby se z nich poudily. Vy-
tvofite jim dobry odrazovy mustek do
budoucna.

Co je tedy ,nejlepsi” varianta? Byt ro-
di¢, ktery je zaroven pritel, protoze
tim pomahate svym détem nejvic. Z0-
stanete tak tim, s kym budou mluvit
a komu naslouchat, a to i béhem pro
né narocnych ¢ast.
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ZACNETE
OD ZOUBK
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DOBY, KDY SE VERILO, ZE JE PECE O MLECNE ZUBY DOCELA ZBYTECNA
ZALEZITOST, JSOU NASTESTi DAVNO PRYC. JDE SICE O CHRUP DOCASNY,
KTERY PO PAR LETECH VYPADNE, NIKOLI VSAK NEDULEZITY. ONO JETO TOTIZ
PRESNE NAOPAK. SVEDOMITOU PECi O MLECNE ZUBY ZVYSUJETE U SVEHO
DITETE SANCI NA BEZPROBLEMOVOU ZUBNi BUDOUCNOST.

esté v generaci nasich rodicd
se veéfilo, Ze o mlééné zuby neni
tfeba nijak zvlast pecovat, pro-
toZe stejné vypadnou a misto
nich narostou nové. Dnes uz ale vime,
Ze zanedbana péce u mlééného chru-
pu mlze vést k naslednym problémim
chrupu stalého. Zubni kaz plivodniho
zubu se totiz bez potiZi dostane do zub-
nich kanalka a klidné (a rad) ,nakazi”
i zuby budouci.
Pfi $patné péci uz o prvni zuby se navic
mohou objevovat také dalsi potize — ¢as-
té zanéty a bolesti dasni. A pokud napfi-
klad predni zuby vypadnou z mlééného
chrupu kvali poskozenti pfilis brzy, mlize
mit va$ potomek zadélano i na potize se
spravnou artikulaci.

Doéasny chrup

a(ne)zdrava budoucnost

Mlécny chrup se zacina hlasit priblizné po
Sestém meésici véku ditéte a okolo tfi let
by mélo byt profezano kompletnich dva-
cet docasnych zub(l. Mlé¢né zuby jsou
nesmirné dalezitym prvkem pro budou-
ci zdravy vyvoj stalého chrupu. Pokud se
prvni zoubky ditéte nezvykle kazi a zubni
lékar se rozhodne je vytrhnout, nastupu-
je reélné riziko naruseni zdravého vyvoje
stalych zuba.

Dojde-li k predcasné ztraté mlééného
zubu, kupfikladu ,pétky”, a (nékdy i na
mnoho let) vznika v chrupu volné misto,
mUZe to znamenat budouci problém: sta-
|4 zakladajici se ,Sestka” se v kosti posune
dopredu a na svéteé je ortodonticka ano-
malie. | to mlZe byt diivod, pro¢ dnes déti
mivaji tak ¢asto kfivé zuby amnoho z nich
nosi rovnatka.

Pokud uz budou vase ratolesti rovnatka
potrebovat, s jejich Ghradou vam dokaze
pomoci VITAKARTA.

BohuZel pres veskerou informovanost
dnesni doby mdzeme stéle tu a tam vidat
malé déti s kompletné zkaZenymi zuby
a evidentné zanedbanou péci. Pric¢inou
muZe byt jak alarmujici neznalost rodicd,
tak pfilisnd konzumace sladkych napojt
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z détskych lahvicek, pfipadné (a v nejhor-
§im pfipadé) i namaceni dudliku do medu
¢i sirupu. Krom toho, Ze rodice svym dé-
tem zakladaji na budouci zubni problémy,
ohrozuji také jejich tihlou linii.

Jak se o zuby starat

Péce o détské zuby by méla zacit uz
okamzikem jejich profezani. Zpodatku
postaci klubajici se zoubky otfit po ka-
Zzdém krmeni a dat tak ditéti viibec prv-
ni impulz k tomu, Ze je potfeba se o né
pravidelné starat. Pozdéji se dostava ke
slovu mékky zubni kartacek a dité s rodi-
¢em zac¢ina pomalu spolupracovat. Péce
o prvni zoubky mdZe byt i docela zabava,
ze které by se postupné mél vyvinout sa-
moziejmy hygienicky navyk.

Priblizné v Sesti letech Zivota ditéte se
mléény chrup zacind nahrazovat sta-
lym. Méni se fezaky a zacinaji se klubat
stolicky. Nezfidka se stava, Ze rodice
vénuji priliSnou pozornost stalym jed-
ni¢kam a uz si tolik nev§imaji narostlych
Sestek, které jsou vSak minimalné stejné
dalezité. Sestky jsou prvni stalé stolicky,
velké zuby, které bohuZel byvaji i nejvice
zkazené.

Jejich vysoka kazivost byva u déti zp(-
sobena tim, Ze Sestky Casto jesté neby-
vaji postaveny proti sobé, rostou postup-
né, a tedy mnohdy nemaji ,samodistici”
schopnost na Zvykacich ploSkach, jako
tomu byva u dospélych lidi. Dokud Sest-
ky jesté nejsou v kontaktu, existuje zvy-
$ené riziko jejich kazivosti pfi nespravné
péci o zuby.

Naucte své déti spravné péci

Aby si dité vytvofilo zdravé hygienické
navyky, je nutné, aby je méli také jejich
rodie. Ti by méli jit v prvni fadé pfikla-
dem a uéit své potomky co nejzabavnéj-
§i (ovSem také efektivni) formou, jak se
o sebe a své zuby starat. Jak na to?

1. Vymyslete ,,zubni” pohadku
Zapojte svou i détskou fantazii a vymys-
lete pro své déti pohadku. Vypraveét jim

muZete tfeba pfibéh o brouku Zuboka-
zovi, ktery ze vSeho nejradéji okusuje
nevycisténé détské zoubky. Zvlast si po-
chutnava v pripadé, kdy déti mlsaji slad-
kosti. Mocnym prostifedkem, jak Skodli-
vého brouka zahnat, je zubni kartacek
a pasta.

2. Motivujte déti nakupem

atraktivniho kartacku

Déti jsou pfirozené hravé, maji rady bar-
vy, pfibéhy a veselé postavicky. Vyuzijte
této vlastnosti a spole¢né s nimi vyberte
zubni kartacek, ktery budou mit rady.

3. Inspirujte se v knihkupectvi

Snad kazdé malé dité zajimaji obrazkové
knizky. | toho Ize vyuZit v pfipadé zubni
hygieny. Staéi najit kresleny piibéh s mo-
tivem ¢isténi zubl — najit takovou knizku
bude moZzna mensi problém, nez byste
predpokladali.

4.Vsad'te na muziku

Tradiéni dvé minuty mohou byt pro malé
déti prilis dlouhy ¢as. Pokuste se jim tuto
dobu zpfijemnit tfeba poslechem obli-
bené détské pisnicky. Zapojte do ciste-
ni hudbu a vytvorte tak maly kazdodenni
ritual.

5. Pfiberte malého kamarada

Zejména nejmensi déti uvitaji jesté dalsi-
ho partaka. Vezméte s sebou do koupel-
ny jesté oblibeného plySaka nebo jinou
hracku, kterou naoko zapojite do proce-
su ¢isténi zoubk

6. Vyuzijte moderni technologie

Nic naplat, doba si Zada své. Také cisté-
ni détskych zubl uz mize byt tématem
pro mobilni aplikace. Jen dejte pozor,
aby dité nebylo az prili§ vtazeno do hry,
byt na zdravé zubni téma, a isténi svych
vlastnich zub( nesidilo. Zkusit to ale md-
Zete, tfeba vam (vasim détem) néktera
z mnoha aplikaci zafunguje. Zkusit ma-
Zete napfiklad Tooth Heroes, Odol-med3
nebo Oral-B Disney Magic.
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[E, CHODITE NAZUMBL C SE NEDEJE?Z
AK VE SMYSLU, JAK CASTO CVICIT, ALETU TE

NTE

okud sportujete, cvicite a sta-
le se nedostavuji oekavané
vysledky, nékde je chyba. Pa-
trné totiz pracujete az moc
a vaSe télo nestiha. Vase maximalni
tepova frekvence je vyjadrena cislem,
kterého se dopoditate, paklize od 220ti
odedtete svij vék. Ale to je pro spalo-
vani tukd prilis, méli byste se totiz po-
hybovat mezi 60 az 75 procenty vasi
maximalni tepové frekvence. Pfi snaze
o zlepSeni vSeobecné kondice se tato
hranice posouva mirné vzhuru.

Pokud chcete palit kalorie, je nejefektiv-
né;jsi stfidat aerobni a anaerobni aktivi-
ty. Jakékoli aerobni aktivita je ¢innost
provadéna v aerobnim pasmu. MiZze to
byt béh, jizda na kole nebo pro nékoho
jenom rychla chize. Jde o to, aby pra-
ce svall a metabolické procesy v nich
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probihaly za pfitomnosti kysliku. An-
aerobni aktivita je naopak ¢innost pro-
vadéna nad nasim aerobnim pasmem.
Jako pfiklad Ize pouZit sprint, silovy
trénink, bojové sporty a mic¢ové hry. Pri
takto intenzivni ¢innosti se svaly nesti-
haji dostate¢né okyslicovat, télo cerpa
ze svych glykogenovych zasob a stoupa
hladina kyseliny mlééné.

Ranni ptace, at to skace...

Ne nadarmo se radi cvicit po ranu. Ide-
alni ¢as na cviceni je podle odbornikd
Sestd az osma hodina ranni. Télo je
sice dehydrované a chybi mu z&soby
glykogenu ve svalech, ale na druhou
stranu je odpocaté ze spanku. Diky
témto faktordim staéi snizena intenzi-
ta i doba cvic¢eni pro efektivnéjsi spa-
lovani tuk(. Z vyzkum navic vyplyva,

Ze pfi rannim cviceni se zvySuje uvol-
novani tukd z tukovych bunék a jejich
prijem svaly. Navic organismus na-
startovany ranni pohybovou aktivitou
Iépe funguje a po cely den se zvySuje
pfijem Zivin z jidla.

Kdo se poti spaluje

Prvni a vcelku zasadni faktor je cvicit
v intenzité, kterd uz pro vas nemusi byt
Uplné pohodlna. Chodit z tréninku nebo
posilovny v suchém tricku nebo se stej-
né upravenym make-upem jako pfi pfi-
chodu neni cesta, kterd vas privede
k vysnénému cili. Nemusite si na kaz-
dém tréninku uhnat svalovou horecku,
ale obc¢asné prekonani paleni svalll ur-
¢ité neni na skodu a uvidite, Ze se sebe
po takovém tréninku budete mit mno-
hem lepsi pocit nez dfiv.
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Dal$im klasickym prohfeskem je ne-
dostatek spanku. | kdyz tomu dnesni
uspéchana doba pfili§ nenahrava, po-
kud chcete tvrdé trénovat, musite do-
prat télu zaslouzeny odpocinek. U do-
spélého jedince v priméru 7 az 8 hod.
Spankovy deficit zvysuje hladinu korti-
zolu v téle. Tento hormon zvysuje stres,
zadrzuje vodu v téle a komplikuje jak
hubnuti, tak nabirani svalové hmoty.
Unaveny organismus navic vyZaduje
vétsi davky jidla ve snaze ziskat chybé-
jici energii.

Hlava je kli¢ a pravidelnost
jakbysmet

To plati skoro v kazdé lidské Cinnosti
a snaha ubrat na vaze nebo upravit
postavu neni vyjimkou. Pokud nevé-
fite, Ze se vam opravdu podafi zhub-
nout, pravdépodobné se vam to
nepodari. Budte trpélivi, nechtéj-
te po sobé zazraky v kratké dobé
a bézte postupnymi kracky. Pokud
mozno se také vyhnéte srovnani
svych vysledkd s ostatnimi. Hubnuti
je individualni proces, ktery jde né-
komu pomaleji a jinému rychleji.
Muzete chtit byt rychlejsi, silngj-
§i nebo mit hez&i postavu v plav-
kach, ale vS§echno bude zalezet

na pravidelnosti. Jeden trénink
tydné vam bohuzel zménu ne-
pfinese. Moc prospé&38né neni ani
narazové cviceni, kdy vydrzite mé-
sic ve slusné intenzité a poté si vybe-
rete dva mésice pauzu. |dealni stav
je, pokud si na cvi¢eni vybudujete
prijemnou zavislost, kdy si télo zada,
svoji davku endorfinll spojenou s té-
lesnym pohybem.

Radost se hybat
Pokud si vyberete pohyb, ktery vas
nebavi, nikdy nebudete mit z trénin-
ku radost a téZko se donutite k po-
tfebné pravidelnosti. Trapit se Sede-
sat minut na trendy lekci hot-jogy
i kdyz nendvidite vedro jen proto,
Ze to doporucuji vSechny celebrity,
nema smysl. Zakladem je najit ta-
kovy pohyb, ktery si zamilujete a vas
mozek si nebude hledat cesticky
a dlvody pro¢ se tréninku vyhnout.
Nebojte se opfit ani o pomocné ber-
licky. Nezapomerite na to, Ze ve dvou
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se to lépe tahne. Co kdyZ se zrovna vam
bude lépe sportovat s podporou pritele
v zaddech?

| kdyz tedy myslime toho opravdové-
ho, ne suplementy, které se v dnesni
dobé staly nejen vynosnym byznysem,
ale i alfou a omegou kazdého, kdo vy-
razi cvicit. NejCastéji jsou to stimulaéni
spalovace. Ty funguji na principu stimu-
lace centralniho nervového systému
a tim zrychleni metabolismu. Dal§im
efektem je termogenni Gcinek, ktery je

zodpovédny za mirné zvySenou téles-
nou teplotu. NejCastéji pouzivané latky
v téchto pripravcich jsou kofein, taurin,
synefrin nebo guarana. Nejvétsi bene-
fit tohoto druhu spalovadl je okam-
Zity naval energie, nevyhodou ale vel-
ky energeticky propad, jakmile prepa-
rat pfestane Gcinkovat. Navic existuji
i souvislosti s poklesem nalad, coz vam
elan $lapnout pristé zase do pedall
moc nepfida.

Co moznajesté neznate
A pokud opravdu nepatfite mezi
sportovni fanousky, zamérte se as-
pori na aktivitu, kterd ma vysoky Uci-
nek béhem kratkého ¢asu, napfiklad
HIIT. Cvic¢eni zaloZzené na vysoké in-
tenzité valcuje moderni fitness cen-
tra po celém svété a Ceska republi-
ka neni vyjimkou. Nejvétsi vyhodou
tohoto cvic¢ebniho systému je praveé
kratky ¢asovy Usek (zhruba 30 mi-
nut), ktery pfi opravdu vy-
soké intenzité pfine-
T se lepsivysledky
i nez dlouhé

roztaha-
né tré- . ninky plné
pauz na odpocdinek.
Dal$i moz- nosti je funk-

¢nitrénink. Toto cviéenfzamérené na
vSestrannost a efektivni pouZzivani
svall pfitdhne podle odbornikd v le-
tos$nim roce nejvice novych adeptt.
Pfi kazdodennim Zivoté, ale i napfi-
klad stale popularnéjsich zavodech
typu Spartan race nepotfebujete
velké smé&né vypadajici bicepsy, ale
spiSe pevny stfed téla a silné nohy
a zada. Presné tyto partie dostavaji
pfi funkénim tréninku nejvice zabrat.
Posledni oéekavanou zménou, kte-
rou mozna prfi navstévé svého obli-
beného fitka zaznamenate, je odklon
od strojli a vétsi vyuzivani kettle-
bell(, nakladacich ¢inek a gumovych
expandérl. VSechny tyto véci se lépe
hodi na vy$e zmitiovany HIIT a rGzné
druhy skupinovych cvi€eni a kruho-
vych tréninkl. Veskeré cviky zahr-
nujici volné vahy anebo vyuZivajici
vlastni télesnou hmotnost pfispivaji
k rozvoji koordinace — opét u nich ne-
travite hodiny, tak Ze by se preci jen
rysovala vase nova $ance?

OBEJIT PLANETU VIC
NEZ SESTKRAT DOKOLA?

JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA
A MARTIN BREZINA
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ramérny Clovék za Zivot pry

pétkrat obejde zemékouli,

Miroslav Brabnik ma ale nas-

kok. Diky 58 000 nachozenym
kilometrdm na akcich jako je pochod
Praha - Prcice. Letos vyrazil uz po pa-
desaté, sbirat sily na dalsi ro¢nik ne-
musi. Pravidelné béha, jezdi na kole
a v zimé zapina bézky. Tézko uvéfit, ze
hledite do tvafe muzi, ktery si k véku
piSe dvé sedmicky.

Pane Brabniku, mate za sebou
neuvéfitelny 54. roénik pochodu Praha
- Préice. Svou ,turistickou kariéru” jste
zahajil vroce 1970, to znamena, Ze jste
$el pochod po 50.! Jste jeden zmala

lidi, ktefi umi poskytnout uceleny obraz
o tradici. Jak byste zhodnotil zajem lidi
auroven poradatelskou?

Spise jsem donedavna Préice béhal. Do-
konce jsem byl jednou v cili dfive nez sa-
motni poradatelé, a tak mé tehdy vitali
jen novinafi. Predrevoluéni obdobi, kdy
se Ucastnilo kolem tficeti tisic lidi, se jis-
té nevrati. Ale stavajici Uc¢ast dokazuje,
Ze zajem lidi je i tak velky a pokles neni
zase tak znacny. Co se tyka Grovné pora-
datelstvi, tak klobouk dolt ptfed porada-
teli, jak to zvladaji.

Agentura Dobry den vam udélila
hodnost ¢estného rekordmana

v kategorii nejvic absolvovanych
pochodii Praha - Préice. Na certifikatu
se pise 2 255 kilometrii, ale my vime,

Ze ¢islo uz musi byt zase minimalné
0100 kilometrii vyssi. Kolik ted' tedy
mate,vnohach”?

Zde mam aktualni certifikat, kde je jiz
spravné uvedeno 2 395 kilometr(, které
jsem usel pouze v ramci pochodt Praha
— Prcice. Vedu si také denik s celkovym
poc¢tem nachozenych kilometra v priibé-
hu véech absolvovanych pochod( a do-
stal jsem se k ¢islu 58 000 nachozenych
kilometrd.

Na kazdém pochodu musite byt
c¢estnym hostem. UZivate si to?
Pochod je anonymni, a tak to poradatelé

moc nefesi, nijakych vysad si neuzivam.

Existuje i vic lidi, se kterymi se
napfiklad za poslednich 10 let
pravidelné setkavate na pochodech?
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Od vidénivim o dalSich c¢astnicich, ktefi
chodi pravidelné. Nedochazi k Zadnému
sdruzovani a kazdy jdeme sam za sebe.
Poradatelé moc nesleduji, kdo kolik ma
za sebou Gcasti. V cili mé tak pfiletoSnim
ro¢niku a jubilejni G¢asti vitala starostka
Prcice a také zastupkyné Oborové zdra-
votni pojistovny.

Nevynechat ani jeden rok je krasny
zavazek, presto urcité musely pfijit

i krizové momenty, kdy byl start

v ohrozeni. Neni to tak?

Pochod Praha - Préice jsem nevynechal
nikdy. V zacatcich jsem ro¢né absolvo-
val i 7 az 8 podobnych pochodd, ale kdyz
bylo $patné pocasi, tak jsem vyjma ,Pr-
¢ic” nékdy vynechal. Nejvice ohrozen byl
mUj start v roce 2014, kdy mi byl diagnos-
tikovan karcinom na prostaté. Ale doho-
dl jsem se s panem doktorem, Ze ,Prci-
ce” vynechat prosté nem(zu a nastoupil

jsem tedy na lécbu az po absolvovani
pochodu.

Chodite sam nebo si radéji prizvete
partaka?

Jsem pfi pochodu solista. Cistim si tim
hlavu od zamé&stnani. Ridil jsem vice ne?
4000 zaméstnancd, a tak jsem chtél pri-
jit na jiné myslenky, a tak jsem trasy pod
50 kilometra nechodil.

Aby ¢élovék mohl ujit desitky kilometri
patficné zvykly.

Sportuji cely Zivot a zvladal jsem ubéh-
nout i 150 az 300 kilometrdi za mésic. V Se-
desatych letech jsem byl i v Sirsi reprezen-
taci, béhal jsem za Slavii a poté i za Duklu
Praha, a to b&hy na 1500 metr(i. Casem
jsem ale dospél jsem k tomu, Ze mé tolik
nebavi béhat na ovalu 200 metr( ale vy-
béhnout si ze stadionu cestou domdl.
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Rika se, ze 6 prochozenych kilometri
denné prodluZuje Zivot. VéFite tomu?
Kazda sportovni aktivita prodluzuje Zi-
vot. Neni to ale pouze zalezitost fyzicka,

ale jde také o ,hlavu”.

Dneska jsou lidi lini chodit, Ze?
Ne, rozhodné si to nemyslim, i kdyz se
to fika.

Je jesté néco, co vas udrzuje fit?
Kromé pochod(l a béhani jesté cyklisti-
ka a v zimé bézecké lyZzovani.

Sportoval jste cely Zivot? Pokud ano,
¢emu jste se nejvice vénoval?

Jajsem se k béhanivlastné dostal uplné
nahodou, a to diky cyklistice. Méli jsme
tenkrat trenéra, ktery zastaval véestran-
ny rozvoj. Vroce 1959 jsem pfijel se svym
cyklistickym oddilem Spartak AZKG na
Velkou Kunratickou, kde byla tenkrat
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trasa pro cyklisty, kdyz jsem se na trat
podival, odmitl jsem jet. Trenér mi tak
fekl, dobfe, kdyz nepojedes, tak pobé-
Zi8. V cyklistickych tretrach jsem tak bé-
Zel a i k mému prekvapeni jsem Velkou
Kunratickou vyhral a porazil jsem i To-
mase Jungwirtha (¢eskoslovensky atlet
se specializaci na traté 800 metru), a to
rozhodlo.

Aby se élovék tésil plnému zdravi,

musi jej také opatrovat. A k tomu

jen pravidelny pohyb nestaci. Nékdy

je tfeba ,do kola” pozvat i lékafe.

Jste poctivy pacient, ktery chodina
preventivni prohlidky nebo uznavate
ono ok¥idlené ,dokud nezajdu

k doktorovi, jsem zdravy“?

U mé jde az o posedlost prevenci. Pra-
coval jsem deset let jako Feditel spolec-
nosti v oblasti zdravotnictvi, a tak, kdyz
byly u nés k dispozici nové pfistroje na

mérenizdravotniho stavu, at uz §lo o co-
koliv, tak jsem se vzdy dobrovolné hla-
sil, Ze je mohu na sobé vyzkouset. Moji
spolupracovnici to komentovali: , Ty ses$
blazen, vzdyt ti néco najdou!” Odpovidal
jsem, ze pravé o to mi jde, Ze kdyz budu
védét, zda-li mi néco je, tak abych to
v¢as mohl resit. Diky tomu, Ze jsem byl
i v reprezentaci, tak jsem se také Gcast-
nil dvakrat roéné zdravotnich zatézo-
vych testd, a to i po skonceni aktivni
¢innosti.

Nase zdravotnictvi je na velmi dobré
urovni, ale ma také sva slaba mista. Je
néco, co byste v ném rad zménil?

Co se tyka specializovaného zdravot-
nictvi, tak bych mu nevytkl viibec nic,
naopak bych fekl, Zze jsem na takové
Urovni, Ze si toho lidé nevazi a nedoka-
Zou docenit, co mame. Rezervy vnimam
v celostnim pfistupu, v tom vidim pro-
blém. Specialisté nevnimaji pacienta
a jeho zdravi jako celek.

V poslednich letech k nam pronika
docela dost alternativni medicina.
Patfite mezi jeji pFiznivce, nebo pIné
divéfujete konvenénimu zplsobu
lééby?

Jato nevidim jako viru. Ja jsem mél moz-
nost se presvédcit, Ze existuji lidé, ktefi
maji schopnosti skute¢né diagnostiko-
vat a potom i |éCit. BohuZel téch Sarla-
tant je vice. Alternativni medicina tedy
ano, ale jako doplInék.

K Iékafi je nejlepsi si chodit jen
popovidat, ale ani toho spousta lidi
nevyuziva, prestoze tuto péci maji

pIné hrazenou ze svého zdravotniho
pojisténi. To je trochu §koda, ze?

Ja mam svého kardiologa, kazdy rok mé
proméri. Letos na jafe mi poloZil otazku,
za téch 25 let, co mé zna, zddné zmény,
ba naopak, Ze se mu zdam zdravéjsi.

Reknéte nam recept na to, jak byt

v 85 letech tak spokojeny ¢lovék, ktery
se nemusi omezovat.

Dusevni pohoda a pozitivni pohled na
v8echno.

TakZe my moc dékujeme a téSime se
pristi rok zase na startu!
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NEKAM SI ZAJET

PROVERENE DESTINACE
ANEB VYBRALI JSME TO
NEJLEPSI

MARTIN BREZINA

estor ¢eského cestovani Miroslav Zikmund kdysi

prohlasil: ,Nelituji zAdného dne, kdy jsme byli na ces-

tach!” A pro¢ také. Navic, kdyZ ma vase cesta cil, je

potéseni z cestovani dvojnasobné. Ale kam vyjet, co
zkusit, kam naplanovat dovolenou? Tisic lidi, tisic chuti. Pfesto
jsme se pokusili pro vas pfipravit par tipQ, kam v prabéhu roku
vyrazit, abyste si to opravdu uzili. Oslovili jsme nékolik osob-
nosti, které cestovani propadli, a sestavili jsme par ,povinnosti
cestovatele”, které doporuduji. Je to trochu od véeho, poznava-
ni, vyletovani, sportovani, lenoseni, rozmazlovani - inspirace je
Siroka.

Alexandra Kropp

Spiritualni poutnice a s6lo cestovatelka kolem svéta

Za zady ma jiz 65 zemi a tvrdi, Ze: ,Nejde o to, kolik toho ¢lovék
vidi, ale jaké za sebou zanechéava stopy.” Autenticky osobni
pribéh sdili na blogu (www.samanacestach.cz).

Myanmar (Barma)

Myanmar, do roku 1989 oficialné Barma. Je to Uchvatna zemé
plna zlatych pagod (Yangon, Bagan), dechberoucich pfirodnich
kras, zejména Inle Lake s plovoucimi zahradami a domecky na
kalech a taky s nedotéenymi bélostnymi plaZzemi na jihu (Ngapali
Beach). Malebnost této dosud malo turisticky popularni destina-
ce umocriuji pokornilidé se srdcem na dlani a skvélé jidlo. Pro mé
je Myanmar perla Asie azaneché ve vas pocit nostalgie starodav-
né, duchovné vyspélé zemé, kde se zastavil ¢as a jeji obyvatelé
stéle Ziji ve skromnosti a uctivosti. Nejlepsi doba k navstéveé je
od listopadu do Ginora, kdy zemi nesouZi vedra a je pfiznivé poca-
si k cestovani. Doporucuiji si vzit s sebou teplou bundu, rukavice
i ¢epici, v nékterych mésicich jsou rana velmi chladn4, a tak si po-
zorovani Gchvatnych vychod( slunce opravdu uZijete.
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Havaj (USA)

Ne nadarmo se fika ,to je Havaj". Oslovil mé predevsim ostrov
Kauai, a to az extrémné panoramatickym pohofim pfipominaji-
cim tfetihory, které si uZijete pfedevsim Gchvatnymi treky. Plavby
kolem pobfreZi jsou unikatni. Roztomili a hravi delfini se postaraji
o nezapomenutelnou show a $norchlovani s zelvami i jinymi mor-
skymi tvory se zaryje hluboko do paméti. Pro milovniky pfirody
je to naprosty raj a pozoruhodnosti jako barevné kmeny strom
eukalyptu jsou uméleckymi dily jitfici jedine€né vzpominky. Zna-
ma ,Aloha” neni pouze pozdray, ale styl Zivota, znamena lasku ke
vSemu zivému a sounaleZitost s mistnimi skvosty. Navstévu Ha-
vaje je vhodné nacasovat v obdobi od zafi do listopadu anebo od
dubna do ¢ervna, to je doba velmi pfihodna. S sebou plavky a flip-
-flopy, dobré boty a nezapomenout kvalitni opalovaci krém!

Japonsko

Do tretice véeho nejlepsiho je pro mé Japonsko. Kultura, zvyky,
tradice a preciznost. Hluboka pokora a respekt, vSe zari Cistotou
a ohromuje vydobytky moderni spoleénosti. Budhistické chramy,

pikniky pod rozkvetlymi sakurami zenové zahrady a parky, tra-
snézné aJaponske Alpy, navstévnik je jako u vytrzem vstrebatJe-
dine¢né dojmy specifické kultury. K tomu jiz i u nds zdoméacnéla
kuchyné - sushi, sashimi a saké vas svede k cestovatelské nirva-
né. Vfele doporuduji navstivit Japonsko v dubnu, zaZit rozkvetlé
Tokyo a Kyoto a také si zalyzovat, je opravdovy zazitek.

Jaroslav Zakravsky

Volny fotograf ,into the wild”

Fotografuje z Cisté lasky a respektu k pfirodé, a to pfedevsim

v téch Castech, které nejsou dotéené civilizaci. ,Pro mé je
vyzvou zachyceni zajimavych momentd, které chci zvéénit pro
ty, ktefi nemaji $anci to zazit na vlastni kzi".

Montana (USA)

Zapomenuta ¢ast Spojenych statd s krajinou stejné hezkou, jaka
je o par desitek kilometr( na sever v kanadskych narodnich par-
cich, ale oproti nim s minimem turist(l. Ledovce, modra jezera,
indianské vesnice, zachovala a pfisné chranéna pfiroda. Setkani
s medvédy, pumami, bizony nebo zdejsi ikonou, bilymi kamziky,
nejsou zdaleka ndhodna a pfi dodrzovani bezpecnostnich poky-
nt se nemusite ni¢eho bat.

Bajkal (Rusko)

Na hladiné nejhlubsiho jezera svéta se kazdou zimu vytvofi silna
vrstva ledu, po které si mistni obyvatelé zkracuji cestu autem do
civilizace a jindy Spatné dosaZitelné oblasti a ostrovy se tak sta-
nou mnohem dostupnéj$imi. Kdo nepotiebuje k Zivotu luxus, ne-
boji se zimy a hleda nezapomenutelny zaZitek v mistech, kde se
zastavil ¢as pfed mnoha desitkami let, pfijde si tu na své. Kromé
Uzasné prirody a unikatnich fotogenickych prasklin v ledu, zau-
jmouivesnice a mésta, kde se zastavil ¢as a miizeme tak zavzpo-
minat na doby minulé.

Kalahari (Botswana)

Na rozdil od komerénich safari, jako jsou Serengeti, Masai Mara
nebo Moremi, nabizi zapadni ¢ast Botswany opravdovy klenot,
kde zazijete autentickou atmosféru Afriky tak, jak si ji pamatujete
z pfibéh Ivice Elsy. Prestoze se Kalahari oficialné nazyva pousti,
ve skutecénosti jde o typickou africkou savanu, kde jsou zastou-
pena snad vSechna ikonicka zvifata tohoto kontinentu. Kromé

WWW.0zZp.Ccz

nich mate moznost poznat i jedine¢nou kulturu mistnich oby-
vatel znamych jako San ¢i Bushman, ¢esky Krovaci. Pokud jste
omezeni ¢asem, doporucuji vyuZit sluzby nékterého z mistnich
pravodcd, ovéem nejlepsim zplsobem, jak Afriku nejen vidét,
ale i zazit, je z(¢astnit se nékterého z dobrovolnickych projektt
v oblasti.

Marie Lollok Klementova

mezinarodni horska privodkyné

,Stity, hfebeny a skaly. Led a snih. Hvézdné nebe a rajské

ticho. Tohle je ta nejlepsi kancelar, kterou zndm. A proto v ni
kaZdoroc¢né travim vice nez 4 mésice.” Vénuje se také skolenim,
prednéaskach a cestovatelskym besedam. Pise také svij blog

a diky nému je znama jako Dévce z hor (www.devcezhor.cz).

Lago di Garda (Italie)

Dokonala lokalita pro vSechny, ktefi se nechtéji jen tak smifit
s koncem léta. Nebo naopak to léto chtéji co nejdfiv pfivolat.
U nejvétsiho italského jezera se budete moci v dubnu i na konci
zafi prochazet v tilku a vykoupat se. Tahle oblast je jako stvore-
na pro milovniky aktivni dovolené - jako z bonboniéry si mizete
vybirat z pestré nabidky sportovnich aktivit. Od klasické turisti-
ky pes lezeni po ferratach, od silni¢ni cyklistiky po naro¢né trasy
pro horska kola nebo si zasurfovat na jezefe. Odpoledne si odpo-
¢inete vidylickém Arcu u italského cappuccina a vecer zakondite
sklenkou Aperolu.

Nepal

Zemé, kterou stoji za to navstivit driv, nez bude jesté vice zasa-
Zena komercni turistikou. Ve se zde méni neuvéfitelnym tem-
pem! Nepal ma dvé hlavni navstévni sezény - podzim s azurovou
oblohou od konce zafi do za¢atku prosince a poté kvetouci jaro
od dubna do konce kvétna. Pocasi je stalé, srazky jsou minimalni
a i ve vyssich nadmorskych vyskach byva prijemné teplo. Cesto-
vani Nepalem Ize pojmout odpocinkoveé - navstéva budhistickych
a hinduistickych pamatek, mista narozeni Buddhy, jizda na slo-
nech v narodnich parcich. Absolutné nezapomenutelnym Zivot-
nim zéiitkem jsou véak treky v nejvyééich svétovych velehoréch
covek zvucnychjmen, Annapurnou pocinaje a Everestem konce,
budete prekvapeni, jak vas tato zemé dokaze zménit.
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Tripping Tom

.Co se tyka statd, které jsem jiz mél moZnost navstivit a které
zanechaly stopu v mém srdci, jsou to {ran, Jihoafricka republika
a Irsko. Tyto zemé byly pro mé obrovskym zazitkem, a to diky
kombinaci - lidé, pfiroda, kultura, jidlo a celkova energie, ktera
vas obohacuje,” fika Tomas Malar alias Tripping Tom.

Iran

Zatim nejuzasnéjsi cestovatelsky zazitek v mém zivoté. Nikde
jinde jsem nepotkal tak uzasné a srdec¢né lidi jako pravé v Per-
sii. Pravé zde jsem mél moznost okusit pohostinost mistnich
a ochutnat tradiéni pokrmy, ke kterym se jen tak Evropan nedo-
stane. Vyhodou je, 7e se do Iranu da cestovat prakticky v kazdém
ro¢nim obdobi. Doporuduji se pied cestou seznamit s mistnimi
zvyky a kulturou, uSetfite si zbyte¢na nedorozuméni a nepocho-
peni. A cestovatelsky tip? Mozna vas prekvapim, ale je to lyZo-
vani! Dizin Ski Resort, ktery jsem nedano otestoval, si rozhodné
nezada s evropskymi sjezdovkami.

Jihoafricka republika

Co se prirody tyka, tak se jedna o jeden z nejkrasnéjsich statd,
ktery Ize navstivit. Alespori na mé Jihoafricka republika takovy
dojem udélala. Pokud jste milovnici koupani, tak si Atlanticky
iIndicky ocean nejvice uzijete v letnim ¢ase, ale kdyz vycestujete
kdykoliv v priibéhu roku, tak si to uzijete také. Mdj ,tajny” tip je
tentokrat dost adrenalinovy, ale rozhodné za to stoji — potapéni
v kleci s velkym bilym Zralokem! Vérte, Ze tohle nikdy nezapomen-
te a budete mit co vypravét.

Irsko

Kdyz se rekne Irsko, mnohym se vybavi irska whisky nebo piv-
ni specidl stout, pro¢ ne, i za tim se tam vyplati zajet. Navstéva
paliren patfi skoro k povinnosti turisty. Navic irské ,puby” patfi
k nejstarsim v Evropé, stale si zachovavaji svou autenti¢nost a ni-
kdy zde nebudete sami a nebudete se nudit. Mé sem ale pfita-
hla divoka pfiroda a vylety nedotéenou krajinou, které vas nabiji
neskute¢nou energii. Kdyz bych si mél vybrat jedno misto, kam
bych se chtél vratit, tak je to rozhodné Connemara National Park.
Cestovat doporuduji v kvétnu a ¢ervnu, kdy nejdéle sviti slunce
a je nejmensi pocet destivych dni.

@ BONUS 1/2019

Martin Brezina

redaktor Tripmania.cz

Mraga a Zdorp zpivaji, Ze i cesta mize byt cil, a tak to vnima

i Martin: ,Cestovani zabiji stereotyp a je vzdy dobrodruzstvim,
které pomaha poznavat i sebe sama, takze je prakticky jedno,
kam se vydate, hlavné, Ze cestujete.”

Kos /Recko/

Pokud od dovolené oéekavate prijemné letni klima, teplé more,
pfijemné plaze, sem tam zajit na prohlidku pamatek a skvélou
gastronomii, tak vas Recko nikdy nezklame. My jsme si oblibili
ostrov Kos, ktery mé jak zajimavou historii, tak také pékné pla-
Ze, je zde moznost snadno cestovat nejen po okolnich feckych
ostrovech, ale i do nedalekého tureckého Bodrumu. Originalni je
vulkanicky ostrov Nisyros, kde se miZete projit po povrchu kra-
teru. Urcité doporuduiji zajit do nékteré z lokalnich taveren, tfeba
v oblasti Zia, protoze k poznavani destinaci je tfeba se i projist. All
inclusive hotely si uZivejte rad€ji v Egypté nebo Tunisu. Také mist-
ni pivo je i pro nasince prijemnym prekvapenim. Ja zde poprvé
pfisel na chut osvézujici anyzovce, neboli ouzu s vodou a ledem,
které ma pred sebou v kavarnach snad kazdy ostrovan, a to bez
ohledu na dennidobu. Za néco pfes dvé hodiny letu dostanete to,
co od dovolené oéekavate. Diky poloze si zde dovolenou mUizete

Zi prakticky sami a minuli jsme davy turistd, ktefijsou zde v hlavni
prazdninové sezéné.

Livigno /Italie/

At je jaro, léto, podzim nebo zima, Livigno stale sportovce vita.
Idealni destinace, kdyz chcete byt s rodinou aktivni a trochu si
vydistit hlavu a protahnout télo nebo se dat do kondice v kte-
rémkoliv roénim obdobi. Na jafe a v 1été se oblast méni v cyk-
listicky rdj, a to jak pro vyznavace silni¢nich kol nebo adrenali-
novych Silencu sjizdéjici tfitisicovky ,downhill” (Carosello nebo
Mottolino), tak pro vyletniky na horskych kolech. Ale nejenom
na kole se zde travi volny Cas — treky, ferraty, paragliding, je tu

WWW.0zZp.CZ

jezero s paddle boardy, rodinné lanové centrum nebo oblibeny
vodni park Aquagrande. Ne ndhodou tu mUizete potkat sportov-
ce ze vSech koutl Evropy, ktefi si zde davaji tréninkové davky.
Napfiklad nas olympijsky medailista Josef Dostal, ¢esti biatlo-
nisté nebo Martina Sablikova. S nastupem zimni sezény kon-
cem fijna kola a turisty stfidaji lyZafi, snowboardisté, bézkari, bi-
atlonisté, bruslafi a dal$i vyznavadi zimnich sportl. Ne nahodou
ziskalo Livigno v ramci spole¢né kandidatury s Milanem a Corti-
nou d’Ampezzo poradatelstvi zimnich olympijskych her pro rok
2026. Pojedou se zde predevsim divacky popularni akrobatické
discipliny, a to jak na snowboardu, tak i na lyZich. Koho by tak
nelakalo si zajet traté budoucich olympijskych vitéz(? Zajima-
vosti jsou sezénni akce ,family week” v 1été i zimé, kdy mizete
ziskat v ramci ubytovani volné vstupy do vodniho parku nebo
cyklo/ski pasy na lanovky.

Jana Tobrmanova Cihakova

Séfredaktorka BONUS

Kdyz cestuje, tak s rodinou a ma zasadu: ,Kazdy z nas by si to
mél uZit, a proto vybirame podle zajmu véech.”

Madeira (Portugalsko)

Ostrov vééného jara nas uchvatil krasnou prirodou a pestrosti tu-
ristickych tras a vylet(i. Zatimco déti se tési na vylet za velrybami
nebo na vodopady, ja odpocivam v botanickych zahradach, které
jsou otevieny po cely rok, protoZe diky mistnimu klimatu se kvéti-
nam dafi v kazdém ro¢nim obdobi. Doporucuji oblibenou atrakci
Skywalk nad Cabo Girao ve vy$ce 580 metr(. ZaZijete neskutec-
ny pohled na nekoneény Atlantik, hlavni mésto, rybarské vesnice

a predevsim Utes pod vami. Nejleps$im obdobim k navstévé je
unor, kdy se zde slavi karneval a hlavni mésto Funchal Zije hud-
bou, tancem a dobrym jidlem. Nemusite tak cestovat az do bra-
zilského Ria, uZijete sito stejné.

Turecko (Bodrum)

Jestli chcete zaZit paradné umichany koktejl zabavy, kultury, od-
podinku a vyziti pro déti, nebojte se namifit na Bodrum. Vystrce-
ny poloostrov Egejského more nema tak daleko k Recku a je to
znét. | navzdory tém pér kilometrdm, fecké kulturni vlivy poznate
z kaZdé zdi mésta, zaroveri vas ale neopusti drive vlastni Turk(im.
V ulicich to vre, jenZe ne tak, jak se k ndAm dostava z vystraznych
zprav z médii. VSichni se bavi, kdyZ se nechate strhnout k tanci
s mistnimi, Ceka vas zazitek na cely Zivot. Navic, nikde jinde ne-
dostanete takovy pomér cena-vykon. A to je Bodrum jesté cel-
kem drahy — zvIast pro Turky. Navic, Bodrum je pravé to misto,
kde dostanete dvojnasobek ne? v Portugalsku a Recku dohro-
mady. Luxusni hotely jsou korunovany drahymi materialy a dobré
sluzby jsou sazkou na jistotu v kazdém pétihvézdickovém hote-
lu. | s letenkou a all inclusive se vSak kolikrat vejdete do 15 tisic
korun za osobu, 0 néco méné pak za dité. O to je tu mimocho-
dem postarano nonstop. Animatofi zajisti vSe od jizd na toboga-
nech, pfes vytvarnou dilnu, diskotéku a jizdu na bananu, takZe si
obcas i mlizete dovolit odpocivat. Konkrétni mista, kam na vylet,
vam neporadim. Snad jen vylet lodi na oteviené more, kde miize-
te Snorchlovat, coz je v podstaté takova prevlecena jedna velka
party pro malé i velké. A nezapomerite ani na toulavé psiky. Je
jich tu pét na kazdém metru a za par granuli nebo podrbani za
uchem jsou radi.

V oblasti cestovniho pojisténi spolupracujeme s pojistovnou Vitalitas, kde si snadno sjednate pojisténi on-line. Klienti OZP navic

mohou ziskat az 100% slevu na pojisténi lécebnych vyloh.

Na sjednani cestovniho pojisténi neni treba navstévovat zadné pobocky! Objednejte cestovni pojisténi ze svého pocitace,

tabletu nebo telefonu.

Pojisténi je mozné zaplatit platebni kartou on-line a zacne platit hned druhy den po provedeni transakce. Alternativné je také

mozné platit pojistné bankovnim prevodem.

Klienti OZP ve véku 0-26 let a od 60 let vySe maji pojisténi [écebnych vyloh zcela zdarma. Ostatni klienti maji na pojisténi

|é¢ebnych vyloh slevu 50 %.

Vice o podminkdch a sjednani cestovniho pojisténi ziskate na strankach:

Komplexni cestovni pojisténi specializované na zimni sportovni aktivity zahrnuje:

pojisténi [é¢ebnych vyloh v zahranici, véetné sportovniho pojisténi (s plnénim do 5 000 000 K¢),

pojisténi pro pfipad drazu,
pojisténi osobnich véci a zavazadel,

pojisténi odpoveédnosti za Skody (nové az do 10 000 000 K¢).

... @ navic za vas uhradime pulj¢ovné v pripadé odcizeni Vaseho sportovniho vybaveni a poskytneme kompenzaci za nevyuzity

skipas Vv pfipadé urazu ¢i nemoci!
Kliknéte na:

WWW.0Zp.CZ
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RAZ DVA HOTOVO

REDAKCE

JISTV RODINNEM KRUHU U JEDNOHO STOLU NENIi JEN PRIJEMNE, ALE
| ZDRAVE. PODLE JOURNAL OF EPIDEMIOLOGY & COMMUNITY HEALTH JSOU
LIDE, KTERi SPOLECNE PRAVIDELNE VECERI, | VYROVNANEJSI A STASTNEJSI.
TAK SE NECHTE INSPIROVAT A PRIPRAVTE PRO SVE BLiZKE SVEZi MENU,
KTERE OPLYVA NEJEN VYTECNOU CHUTI, ALE | MINIMEM CASU, KTERE VAM
JEHO PRIPRAVA ZABERE. MOZNA PRAVE DiKY TOMU PRO SEBE A SVE BLiZKE
URVETE VICE SPOLECNYCH CHVILEK...

Néco na start: Pomazanka z cervené repy

1 baleni slanych krekrd
100 g luciny

250 g Cervené fepy

1 Eesnek

sezamovy olej

sul

pepr

pazitka

sezamova seminka

Predehtejte si troubu na 180 stupfid. Repu oloupejte, nakrajejte na mensi kousky, posprejuijte olivovym
olejem, osolte a dejte priblizné na 30 minut péct. Repa by po upedeni méla byt plné mékka.
Vychladlou fepu poté rozmixujte s lu€¢inou, ¢esnekem a sezamovym olejem. Dle chuti osolte,
opeprete, a pokud je pomazanka pfilis fidka, dejte ji na chvili do lednice. Hotovou pomazanku IZickou
nanasejte na krekry (doporuéujeme bio Spaldové), ozdobte sezamem, pazitkou a mlzete podavat.

Tymianovy Spaldovy pita chléb

320 g Spaldové mouky bilé hladké
11Zi¢ka titinového cukru

2 Izice olivového oleje

160 ml mléka

80 ml vody

11zicka soli

2 |Zicky suseného drozdi
$petka tymianu

sal

V mise smichejte mléko, vodu, cukr a drozdi. Pfidejte mouku, st a vétsi ¢ast tymianu. Vymichejte
tésto, které se nelepi na stény misy. Tésto vlozte do misy vymazané olivovym olejem, pfikryjte
potravinovou félii a nechte kynout do zdvojnasobeni objemu cca 60 minut. Tésto rozdélte na Sest
stejnych kousk( a z kazdého vyvalejte placku o priméru 20 centimetr(. Placky smaZte dozlatova. Pita
chléb miiZzete rozkrojit na 4 dily a servirovat s olivovym olejem, tymianem, hrubou soli a pepfem, nebo
jako prilohu k zeleninovym ¢i masovym pokrmdim.
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Polévka je grunt: Ajurvédsky mrkvovy krém

1cibule

6 mrkvi

1,2 IZicky kari
150 ml vody

250 ml kokosového mléka
2 |Zice olivového oleje
Spetka skofice

sul

Cibuli nakrajejte najemno a orestujte ji na oleji dozlatova. Mrkev nakrajejte na drobné kosticky a pridejte

do hrnce. Lehce ji opékejte asi po dobu 5 minut a zalijte vodou do Uplného zméknuti. Poté ji rozmixujte do
krémové konzistence, pridejte kari, sl i skofici a provarte. Nakonec pridejte kokosové mléko. Pokud mate
radi koriandr, rozhodné neudélate chybu, pokud do kazdého talife pred podavanim vhodite malou hrstku.

Bramborova s pestem z medvédiho cesneku

250 g ocisténého celeru
50 g masla
400 g okrajenych brambor

1,5 | zeleninového vyvaru
150 ml smetany na vareni
pesto z medvédiho ¢esneku

Ocistény celer a brambory pokréjejte na stejné velké kosti¢ky. V hrnci rozpustte maslo a orestujte
celer dozlatova. Pfidejte k nému brambory a vSe zalijte vyvarem. Varte, dokud nenfi zelenina zcela
meékka. Potom polévku dohladka rozmixujte ponornym mixérem. Nakonec pfilijte smetanu, ochutte
soli a peprem, kratce povarte. Tésné pred podavanim polévku dochutte pestem z medvédiho ¢esneku.
Diky nému bude polévka lehce ¢esnekova a chutové vyvazena. Brambory s ¢esnekem jdou totiz ruku
vruce.

@ BONUS 1|2019 WWW.0Zp.CZ

To hlavni a presto lehké: Hraskove
rizoto s kurecim masem a matou

400 g italské ryZe Arborio

1dl bilého vina

1aVzlvyvaru

300 g hrasku

60 g parmezanu Matové listky utfete v hmoZzdifi s trochou oleje a soli do pasty, odlozte na chvilku
olivovy olej do lednice. LZici masla vhodte do kastrllku, nechte rozehfrat, pridejte pokrajenou
IZice méasla cibulku a orestujte ji. Poté vsypte ryzi a restujte dozlatova asi 2 minuty. RyZi zalijte
sul polovinou vyvaru, nechte vyvafit tekutinu a proces opakujte. Nakonec vlijte

hrst maty i vino. Zméklou ryzi al dente odstavte a pomalu k ni pfidavejte najemno strouhany
parmezan, matovou pastu, hrasek, stl a trochu masla, aby se vSe dobfe spojilo.

Rychly falafel ze spenatové mouky

400 g cizrnové mouky
400 g konzervy cizrny
olej

2 cibule

3 strouzky ¢esneku
50 g petrzelové naté
jedla soda

stava z Vs citronu
sal

kmin

V mixéru rozmixujte cibuli, cizrnu, ¢esnek a petrZelovou nat. V mise smichejte rozmixovanou smés, cizrnovou mouku, sodu, stll,
fimsky kmin a citronovou $tavu. Postupné pfilévejte horkou vodu a michejte. Tésto nechte odpocinout 5 az 10 minut.

V pénvi rozehtejte olej ve vysoké vrstvé tak, aby byl falafel ponoteny. Lzici nabirejte tésto a tvarujte malé placicky. Falafel
smazte dozlatova. Tip: Pokud chcete falafel kiupavéjsi, pfed smazenim jej obalte v cizrnové mouce nebo v kukuti¢né
strouhance.
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OZDRAVNE POBYTY

Sladka teéka musi byt: 9 iovotourplish PRO DETI 2020 v Chorvatsku
Raw orechové kulicky s Matcha Tea NE JLEPgi : _

1 1 OBOROVA ZDRAVOTNI POJISTOVNA
CESTOVNI KAN(EI.AR ZAMESTNANCU BANK, POJISTOVEN
1 Z A STAVEBNICTVi
V CESKE REPUBLICE

150 g mandli

80 g kesu

80 g rozinek
sezamova seminka

strouhany kokos

11zice sirupu z Agave

Matcha tea

Y2 1zicky vanilkového extraktu

Sl Terminy pobytd pro rok 2020 £ b AN :
. 1turnus  23.06.-09.07.2020 BT : e
Mandle a keSu namocdte na 12 hodin do vody, rozinky nebo datle sta¢i namogit na 1 hodinu. Namocené It . . e

a slité mandle, keSu a rozinky rozmixujte na hladkou kasi, pfidejte agavovy sirup, vanilku a zahustéte 2.turnus O 70 /.- 230 7.2 020
3.turnus 21.07.-06.08.2020 Zdravotnické zafizeni - KOVOTOUR PLUS s.r.o.

kokosem. Vznikne hustd kompaktni hmota, ze které tvorte kulicky. Ty pak obalte v matcha tea nebo
sezamovém seminku. Uchovejte v chladu. Piivozska 12. 702 00 Ostrava

4.turnus 04.08.-20.08.2020 Kontaktni osoba: Michal Renda

Tel.: 591 160 306, 602 727 301

Kyn uta’ ba, bOVka pOdIe J. Margallka 5.turnus 18.08.-03.09.2020 e-mail: ozpd@kovotour.cz, web: www.kovotour.cz

BONUS 10.000 K¢ k zsjezdom

* VICE INFORMACI NALEZNETE NA WWW.KOVOTOUR.CZ

Letecky z Prahy
Brna, Ostravy
a Pardubic

60 g rozinek

300 g Spaldové mouky jemné
40 g cukru krupice

3 ks Zloutkd

100 g mléka

8 g drozdi
70 g maslo
5 g morské soli

NA DOKONCENI:
borlvkovy dzem
Cerstvy tymian
cukr moucka

Do misy navazime vSechny ingredience kromé rozinek a vafechou vymichame hladké lesklé tésto. Neni tfeba pridavat
zadnou mouku; tésto odpocinkem “zpevni”. Rozinky vmisime na Gplny konec. Nechame prikryté na teplém misté
kynout. Babovkovou formu vytfeme polotekutym maslem a a vysypeme hoblovanymi mandlemi. Vykynuté tésto kratce

e e Vv v
propracujeme a uvalime bochanek. V ném udélame diru (jako na donut) a opatrné umistime do pfipravené formy. N aVI,C s LEVA ai 1 00/0 p ro p OJ I Ste n C e O Z P

Nechame kynout do tfinasobného objemu. Upeceme ve vyhiaté troubé asi 20 minut pfi 170 °C. piii zakoupeni zsjezdu ve znackovych prodejnach KOVOTOUR PLUS s.r.o.
Nechame vychladnout a pocukrujeme. Na polevu rozvarime 3 |Zice dZzemu, IZici vody a nékolik snitek tymianu. Jesté

vlaznou ji naneseme na babovku. Dozdobime tymianem. ‘4 .
@ BONUS 1/2019 e p—— (VOIEJte 1 4 001 WWW. kOVOtO U r. CZ

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



JSME VAM BLiZ

Oborova zdravotni pojistovna porada béhem roku celou rfadu vlastnich akci a na desitkach dal$ich po celé republice
se podili. Pfinasime dulezita preventivni vySetieni pfimo do kancelari nebo na namésti mést, vysvétlujeme, co mlze
kazdy snadno udélat pro své zdravi a nabizime moznost probrat vSe co se tyka zdravotniho pojiSténi osobné prfimo
v terénu. Pro leto$ni rok je to bezmala sto akci, sto prileZitosti, kde nas mlzete potkat i ve svém mésté.

CESTOVNI POJISTENI
S AUTO-ASISTENCI:

Nyni za Vas vyresime
problémy s autem

- asistence pro automobil nebo motocykl s krytim az do vyse 50.000 K¢é
» nonstop provoz asistencni sluzby, technicka konzultace a tlumoceni

« pomoc pfFinehodé, poruse, kradezi, vandalismu, poSkozeni Zziviem

i defektu pneumatiky

0 Jak je lehké sportovani dilezité jsme vysvétlovali na Insportline Prima Run.

9 Konzultace v ramci firemniho Dne zdravi pro zaméstnance CEZ v D&&iné.

9 V Komeréni bance jsme na firemnim Dnu zdravi vysvétlovali napfiklad vyhody VITAKARTY.

9 Na bézeckém zavodu Insportline Prima Run jsme Gc¢astnikiim nabidli vySetreni chodidel.

g Cviceni pro zdravé sezeni v kancelafri patii mezi ta nejoblibenéjsi. Zde pro zaméstnance Albertu.
(7

Na Dnu déti Prahy 6 jsme détem i dosp&lym vysvétlovali zaklady prvni pomoci. www.vitalitas.cz @ +420 261105 390 VI TALI TAs

Vy3etteni pigmentovych znamének je na konci léta mimoradné duilezité, coz védiiv Albertu POJISTOVNA
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VITAKARTA
setri vas
cas.

Moje bonusy

Diky VITAKARTE miizete zcela zdarma:

Online Cerpat prispévky na preventivni péci
Resit veskerou administrativu snadno pres web

Konzultovat své zdravi s Asistentem zdravi OZP

Kontrolovat v aplikaci spravné vykazanou lékarskou péci

Mit automaticky pod kontrolou bezpe¢né kombinace lékd

Nechat si online kardiologem vyhodnotit EKG
z chytrych hodinek

Vice informaci na

www.VITAKARTA.cz




