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Vazeni ¢tenari,
mili klienti,

OZP slavi 30 let své existence. K to-
muto vyznamnému kulatému vyroci
jsme pro vas pfipravili i SPECIALNI
vydani naseho klientského ¢asopi-
su, ktery je jen o trochu mladsi.
Bonus zacdal vychazet v roce 1994
pouze v tisténé podobé, jako
BONUS info. Od té doby prosel mno-
ha zmé&nami. Dnes drzite v rukou
¢asopis v moderni podobg, jiném
formatu a s obalkou, ktera je kvl
epidemiologickeé situaci kolem covi-
du-19 oSetfena antibakterialnim la-
kem. A pokud chcete, mizete listo-
vat i jeho elektronickou verzi.

Tticet let je dlouha doba. Pro fadu

z vas cely zivot nebo jeho velka ¢ast.
Vzdyt tfeba Beatles hrali jen 10 rokd.
Pral bych si, aby pro nase klienty byla
zkratka OZP synonymem silné a stabil-
ni finanéni instituce, ktera je na jejich
strané v dobrych ¢asechiv ¢asech
nemoce. Instituce, ktera je vstficna

a zajisti uhradu potiebné zdravotni
péce vzdy, kdyZ to bude potfeba.

WWW.0ZP.CZ

editorial

Ptate se, v¢em se dnes OZP odliSuje od jinych zdravotnich pojistoven, které

v soudasnosti v CR plisobi? Chtél jsem se pustit do vyétu benefitd, projektd a slu-
Zeb, které nasim pojisténcdm nabizime, ale zjistil jsem, Ze na to rozsah editorialu
nestaci. Velkou ¢ast toho, v ¢em je OZP vyjimecna vSak najdete uvnitf tohoto ¢a-
sopisu. Pfesto bych rad zminil, Ze v ramci kulatého vyroci jsme pro vas pripravili
fadu specialnich bonust. Jednim z nich je darek v podobé pfipisu 30 kreditd

na osobni tcet v aplikaci VITAKARTA, které mlzete vyuZit na nejrliznéjsi aktivity
nebo prevenci. V roce 2023 se také mizete tésit i na celou fadu zajimavych fi-
nancénich prispévkl v ramci preventivnich program(. Pokracovat budou i soutéze
na nasich socialnich sitich o atraktivni ceny od nasich partner(i z VITASHOPU
(obchod plny slev a vyhod). K hlavnim vyhram patfily vioni napfiklad chytré hodin-
ky, sonické zubni kartac¢ky ¢i nejnovéjsi mobilni telefony.

A protoZe jsme moderni zdravotni pojistovnou, ktera reflektuje pozadavky a potre-
by nasich klientl, mdzete se tésit i na dal§i zmény. Sledujte nas na www.ozp.cz
i nasich socialnich sitich a uz vdm neunikne Zadna novinka!

Preji vam prijemné ¢teni a pevné zdravi!

Ing. Radovan Koufil
generalni feditel OZP



V KONDICI

Kdyz se sejde krasné pocasi, dobra nalada a nasi
ambasadofi Lucie BeneSova a Tomas Matonoha, svét
je hned o néco veselgjsi.

2 2

DVE STE SEDM

Pecujte o sebe a nechte se opecovavat. Zdravi mate

prece jen jedno. Jsme tu pro vas — uz 30 let. VyuZijte
proto benefitd a sluzeb, které nabizime.

- yg

PORADTE SE S PROFESIONALY

Vitaminy jsou latky nezbytné pro lidsky metabolismus.

Dnesni strava uz je ale nedokaze plné zajistit. Zjistéte, jak
vitamlny a mineraly spravné doplfiovat a dejte svému
télu presné to, co potrebuje.

Védeéli jste, Ze lidska krev je jednou z mala véci, které
lidstvo neumi vyrobit? Darovani krve je tak dobrym
skutkem, ktery zachrariuje Zivoty. Ve velkém privodci
vam ukazeme, jak probiha.

ZIVOT NA MAX

O svém zdravi se umime rozhodovat diky zdravotni
gramotnosti. Jak ji ovladaji ¢eské déti? Jsou dnesni
$kolaci ,zdravou generaci“?

Klasicka lazeriska Ié¢ebné rehabilitaéni péce s metodami
provérenymi dlouhymi léty je naprosto jedine¢na a neda
se nahradit zZAdnymi médnimi trendy. Vérte proto

radéji sile tradic.

BUD FIT

Boli vas zada? Zacvicte si s nasimi ambasadory doma
nebo v praci u pocitace, at se vam ulevi.

BONBON

Nechte své déti procvicit své znalosti. Diky k¥izovce zjisti,
na co by nemély 2krat denné zapominat. A pfibrat si

k tomu mohou i pastelky.
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S NASI APLIKACI VITAKARTA
MATE VSE PO RUCE

| vy mlzZete mit ¢erpani benefitl, konzultace s Iékari
Ci sluzby pobocky nonstop online ve svém mobilu.

ZACNETE SIS OZP I VY!

‘ WWW.OZP.C2Z



v kondici

Kamera, akce,
tOéI’meOOQ

Prevence, sport a rodiCovstvi — na prvni pohled nesouvisejici
témata maji mnoho spolec¢ného. Délaji zivot lepSi a zdraveéjsi.
Béhem jednoho krasného slunec¢ného dne jsme proto vyzpovidali
nase ambasadory Lucii Benesovou a Tomase Matonohu a vznikly
nam z toho hned tfi rozhovory nad kavou. A ze to byla zabava.

TEXT: Redakce FOTO: OZP

yslite na prevenci? vstoupila mala vnucka, kterou si oba

Nezapominejte napra-  moc uzivaji. Jako spravni prarodice ji

videlné preventivni totiz mohou ,poriuchnat” a zase vratit

prohlidky a screenin- rodi¢m. Kromé toho nam nasi amba-
gova vysetieni. Budte zodpovédni jako sadofi prozradili, jakou ukolébavku
Lucie s Tomasem, a budete z toho mit budou vnucce poustét a co byla jejich

Uplné stejnou radost jako oni. V prvnim nejoblibenéjsi hracka v détstvi.
dile rozhovor( jsme zjistovali, jak pecuji

o své zdravi, které benefity v rdmci Do tretice véeho dobrého jsme si s na-
VITAKARTY vyuzivaji a kdo u nichdoma  $imi ambasadory povidali o sportu.
resi vSe dulezZité. Tomas nam na sebe Jsou v ném trochu jako jing a jang, ale
také prasknul, ze pfed nedavnem ucinil na jednom se shodnou. Sport je pro
zasadni zivotni rozhodnuti. nase zdravi velmi dalezZity. Proto na néj

myslime i v ramci benefit v nasi
Druhy dil rozhovor( byl vénovan téma- VITAKARTE. Tomas nam také poradil,

tu matefrstvi. Tedy spise roli prarodict. Ze u drepl neni potreba jit na mnozstvi,
Do zZivota Lucie s Tomasem totiz ale daji se vySperkovat né&¢im jinym.
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dveé sté sedm

Jsme tu

pro vas uz

30 let

Oborova zdravotni pojistovna (OZP) zajistuje kvalitni a dostupnou zdravotni
péci pro své klienty jiz 30 let. Kdyz v roce 1993 ziskala svlij kod 207, nikdo
asi ani netusil, jak odpovedna, zkusena a profesionalni zdravotni

pojistovna z ni vyroste.

PRIPRAVILA: Gaja Kolagkova FOTO: archiv OZP

vice nez 770 000 klienty je

dnes OZP treti nejvétsi

zaméstnaneckou zdravot-

ni pojistovnou v Cesku.
Svym klientdm nabizi kompletni sit
smluvnich [ékaFt po celé republice, pes-
trou nabidku benefitd a bonusovych pro-
gramU hrazenych nad ramec verejného
zdravotniho pojisténi, snadny a elektro-
nicky zpsob komunikace i lidsky pfistup
pfi feseni problémd. Své pobocky ma
OZP aktualné ve vsech krajskych més-
tech a dalSi pracovisté najdete na témér
50 mistech napfic¢ republikou. OZP hradi
svym pojisténctim potfebnou zdravotni
péciv dobé, kdy ji potrebuiji. Je jednic¢kou
ve snadné a pohodIné elektronické ko-
munikaci, bez které se dnes zdravotni
pojistovna neobejde.

OZP JAKO INOVATOR

Nas cil je od po¢atku neménny — chceme
svym pojisténctim poskytnout co nejvét-
§i komfort. ,Svym inovativnim a proklient-
skym pfistupem se OZP snazi byt lidrem

mezi zdravotnimi pojistovnamiv online
komunikaci a telemedicing,” fika k vyvoji
OZP jeji generalni feditel Ing. Radovan
Koufil. OZP je tak zkratka vzdy o krok na-
pred. A Ze nam to jde! Na svém konté
mame hned nékolik prvenstvi.

V roce 2011 se OZP stala prvni zdravotni
pojistovnou, ktera spustila webovou

i mobilni aplikaci VITAKARTA. Ta umoz-
fuje pojisténcdm vyridit online témér
jakoukoliv zaleZitost, kterou by jinak mu-
seli fesit fyzicky na pobocce. Tim ale roz-
voj VITAKARTY neskondéil, pravé naopak.
Aktivné jsme zacali hledat dal$i nové
cesty pro rozsifovani sluzeb v ramci elek-
tronické komunikace. Od roku 2014 se
tak mohou nasi klienti diky VITAKARTE
prokazovat u lékafe prikazem pojistén-
ce ve svém mobilnim zafizeni. A v roce
2019 prinesla aplikace hned dvé absolut-
né pralomové novinky v digitalni péci

o zdravi. V§em klientlim, ktefi jsou v ni
zaregistrovani, automaticky hlida bez-
pecné kombinace IékQ, které jim Iékafi

predepisuji. A jejim prostrednictvim si lze
erudovanym kardiologem nechat zdarma
vyhodnotit kfivku EKG zaznamenanou
chytrymi hodinkami s CE certifikaci. OZP
se tak stala prvni zdravotni pojiStovnou,
ktera udélala z nositelné elektroniky
standardni souc¢ast rutinni péce o své
klienty v oblasti zdravotni prevence.

KLICOVY KOMUNIKACNI
NASTROJ

VITAKARTA dnes nabizi funkce, které
jdou nad rdmec béznych administrativ-
nich ¢innosti zdravotni pojistovny.
Kromé toho, Ze pojisténcim umozniuje
online pfistup k veskeré vykazané péci,
snadnému cerpani benefith ¢i podani
P¥ehledu OSVC, od roku 2020 mohou

v aplikaci klienti OZP svym oSetfujicim
Iékarim pfidélovat body podle toho, jak
vnimaji jejich komunikaci ¢i planovani

a kontinuitu poskytované péce. Tim se
v ramci projektu ,Odmeénite svého |ékare
za dobrou péci” aktivné podileji na vysi
finanéni odmeény, kterou za dané obdobi

BONUS specidl 2022/2023



zasilame smluvnim Iékafim jako podé-
kovani za jejich profesionalni pristup.

V roce 2021 prosla VITAKARTA velkou
proménou a prinesla dal$i novinku. Stali
jsme se tak prvni zdravotni pojistovnou,
ktera pro pfistup ke svym online sluz-
bam ve VITAKARTE zadala vyuZivat digi-
talni ovéreni totoZnosti prostrednictvim
bankovni identity (BankID). V roce 2022
jsme na tento Uspésny krok navazali

a spustili sluzbu BankID SIGN, ktera
zajemcUm o prihlaseni k OZP umozriuje
podepsat online pfihlasku digitalné.

Inovaci prosla za vice nez 15 let svého
provozu i nonstop Asistencni sluzba,
ktera v roce 2020 rozsifila telefonické
konzultace o nabidku konzultovat zdra-
votni stav s Iékarem ¢i se k nému objed-
nat online. V rdmci této Online medicin-
ské poradny je na dotazy pojisténca
pripraveno odpovidat vice nez 350 |éka-
i v8ech specializaci. Online objednani
je mozné ke smluvnim poskytovatelim

Znacku OZP

zna jiz vice nez
polovina dospélych
v Ceské republice
(zdroj: MML-TGI CR)

zdravotnich sluzeb OZP po celé Ceské
republice.

PECUJTE O SEBE A NECHTE
SE OPECOVAVAT

Oborova zdravotni pojistovna podporuje
své klienty ,ve zdravii v nemoci”.
Prostrednictvim komplexnich zdravot-
nich programu a digitalni podpory zdra-
vého Zivotniho stylu méni pfistup klientd
ke svému zdravi. Vytvarime pro nase kli-
enty takové nabidky, které jim pfinesou
vysokou pfidanou hodnotou a budou je
zapojovat do aktivni péce o zdravi.

Nasim dlouhodobym cilem ve vztahu

k vam je ideal: ,zdravi cestou prevence’, ne
pouze péce o nemocné.,V dlouhodobém
zajmu OZP je motivovat nase pojisténce

k zodpovédnému pfistupu o své zdravi.

V roce 2022 jsme pfispéli na preventivni
programy a aktivity svych pojisténct nej-
vys$si ¢astkou ze vSech zdravotnich pojis-
toven v prepoctu na jednoho pojisténce

a souc¢asné podmiriujeme narok

OoZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

(o] \(AéE ZDRAyl’
PECUJEME JIZ 30 LET!

207 WWW.OZP.CZ
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ZAJIMAVOSTI OZP

©e0c0c00000000000000000000000000000000 o

© O zdravi pojisténct pe¢ujeme
uz 30 let.

v oblasti onkoprevence.

o Vice nez 15 let disponujeme nonstop
Asistencni sluzbou.

® Vroce 2011 jsme se stali prvni
zdravotni pojistovnou s webovou
i mobilni aplikaci (VITAKARTA),
ktera umoziiuje vyfidit si online
veskeré sluzby agendy OZP.

o Vroce 2020 byl spustén ojedinély
projekt Odméniovani kvality péce
lékafi.

o \/ ramciinovaci v oblasti digitalnich
technologii jsme v roce 2021 usnad-
nili nasim klientdm pfistup ke svym
online sluzbam na internetu pro-
stifednictvim BankID.

© Od jara 2022 Ize online pfihlasku
k OZP podepsat bezpecné a snadno
prfes BankID SIGN.

na benefity tim, Ze pojisténci budou pfistu-
povat ke svému zdravi odpovédné a budou
absolvovat bézné preventivni prohlidky,”
podotyka k naSemu cili generalni feditel
Ing. Radovan Koufil. Za timto icelem OZP
pokracuje v hledani cest v oblastech inte-
grované péce a inovativnich platebnich me-
chanism(, a to s diirazem na jednoduchost,
uZivatelskou pfijemnost a bezpec¢nost.

Za 30 let OZP zdaleka nevycerpala svj
potencial a ma co nabidnout. Tak ji
poprejme, at vyuzije vSech moznosti

a jeji roky jsou dlouhé a tispésné!

Image moderni Online Zdravé

a Peélivé pojistovny bylaivroce 2022
ocenéna prestiznim titulem Czech
Superbrands. Ze své pozice pomaha
OZP véude tam, kde je to moZné.
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1993

Zahéjeni ¢innosti Oborové
zdravotni pojistovny
(OZP) s kédem 207.
K samotnému zaloZeni

1994

Otevieni prvnich Sesti re-
gionalnich pobocek, kde
mohou nasi klienti Fesit
v8e, co souvisi se zdravot-
ni péci, benefity a bonuso-
vymi programy.

pojistovny pfitom doslo jiz
o rok dfive. Od svého vzniku
si OZP drzi stabilni postave-
ni, a vyhnula se tak véem
obtizim, které provazely
rychlé nastupy a krachy
jinych pojistoven.

O- O

1996 2000

Prekroceni
hranice 200 000
pojisténca.

Slouéeni se
Stavebni zdravotni
pojistovnou
(STAZPO).

C\F

2018

V ramci rozvojovych pro-

jektl v oblasti telemedici-

ny spustila OZP ve spolu-
praci s Mezinarodnim

O

2016

OZP realizovala prvni

2017

Umisténi na Zebficku
pilotni telemedicin-
sky projekt DiaBetty
zabyvajici se doma-

finanéné nejzdravéjsich
zdravotnich pojistoven.

cim monitoringem
hladiny glukézy
v krvi u téhotnych
diabeticek.

centrem pro telemedicinu
(MDT) pilotni projekt dlou-
hodobého telemetrického
sledovani EKG svych
pojisténcd.

OZP roste

a z nemluvnete

0,

2019

OZP zagina svym klientiim

O

prostfednictvim aplikace
VITAKARTA nabizet uni-
katni moznost nechat si
vyhodnotit zaznamena-
nou EKG kfivku z chytrych
hodinek s CE certifikaci
na méreni EKG erudova-
nym kardiologem.

je krasna tricitka
Pojdte si spolec¢né s ndmi pfipomenout vyznamné milniky, diky nimz

Oborova zdravotni pojistovna béhem tii desetileti vyrostla v odpovédného,
zkuseného a profesionalniho partnera pro vase zdravi.

10 BONUS specidl 2022/2023



2003

Zahajeni ¢innosti dcefiné

spole€nosti OZP pojistov-

ny VITALITAS, ktera posky-
tuje cestovni a Urazové

2008

Zahéjeni ¢innosti
Asistencni sluzby OZP,
ktera pomaha klientdim

k lepsi dostupnosti a kvali-

dveé sté sedm

2011

OZP jako prvni zdravotni
pojistovna predstavila
online aplikaci
VITAKARTA, ktera klien-
tdm umozriuje vyridit

2012

online témér jakoukoliv

zdravotni pojistént. té zdravotni péce. zalezitost tykajici se Prekroeni
jejich zdravi. hranice 700 000
pojisténcu.
O— o O— O O— o o— O-

2020

V ramci Asistencéni sluzby
spousti OZP Online medi-
cinskou poradnu véetné
objednavkového servisu.
Klienti tak mohou konzul-
tovat s odborniky Siroké
spektrum dotaz(i medicin-
ského charakteru.

WWW.0Zp.CZ

2021

Spusténa nova podoba
webu OZP s moznosti vy-
filtrovat si benefity pfimo
na miru. Kromé toho pro-
biha redesign VITAKARTY,
ktery pfinasi lepsi uzivatel-
sky komfort. OZP je také

prvni zdravotni pojistov-
nou, ktera pomaha ve spo-

lupraci s Rehabilita¢nim
Ustavem v Kladrubech
zavést do Ceského systé-
mu zdravotnictvi telereha-
bilitaci. OZP v tomto roce
poprvé ziskava ocenéni
Czech Superbrands, které
v roce 2022 obhjjila.

.
7

35

2022

Spusténi mobilni
aplikace Kazdy krok
pomaha.

U nas v OZP

se drzime hesla

»Pro zdravy zivot

v kazdé vteriné*.

A za 30 let existence
nasi zdravotni
pojistovny ubéhlo jiz
946 080 000 vterin!

OZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

"
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VITAKARTA:

Moderni technologie
ve sluzbach zdravi

Zdravi, bezpedi, ¢as a informace — to jsou asi nejcenngjSi hodnoty tfetiho tisicileti.
A vSechny v sobé spojuje ve vasi vyhodu naSe aplikace VITAKARTA. Neznate?
Seznamte se! Protoze s ni bude vaSe péc€e o zdravi u nas jesSté jednodussi

a Cerpani vyhod jesté snazsi.

vétdnesstileviceobiewr-  § VI TAKARTOU mate cerpani vSech
vyhod jesté jednodussi. V aplikaci sami
muzete snadno zvolit, jaky prispévek

a na co chcete cerpat.

je vyhody a prednosti

elektronickych nastroj(,

s aplikacemi se v posled-
nich letech tak fikajic roztrhl pytel.
Nékteré jsou spise pro zabavu, nékteré
jsou ale praktickym a velmi uzite¢nym
kazdodennim pomocnikem. A pfesné
takovy je Vita. Pardon, VITAKARTA.
Na Vitu ji v ramci kampané ,prekrtili”
pred dvéma lety ambasadofi OZP Lucie
BeneSova a Tomas Matonoha s rodinou.
Ona taky VITAKARTA neni zadné rychlo-
kvaska, jeji vyvoj zapocal pred vice nez
deseti lety. Z&kladem byla webova apli-
kace, ale jak Sel ¢as, bylo jasné, Ze bu-
doucnost maji aplikace mobilni a webo-
va aplikace dostala mobilni sestfi¢ku.
Funkce maji obé stejné, ale az s tou mo-
bilni mGzete vyuzit vSechny vyhody
opravdu naplno, bez ohledu na ¢as
a prostor. Registrace trva jen chvilku.
Od roku 2022 je mozna i pres interneto-
vé bankovnictvi.

NASE POBOCKA

VE VASI KAPSE

Tou nejvétsi a zakladni vyhodou
VITAKARTY je, Ze az na vyjimky mate

na dalku a online pfistupné nejen viech-
ny sluzby a funkce, za kterymi byste

12

normalné museli na nase pobocky, ale
mate po ruce také Atlas doktor( véetné
Asisten¢ni sluzby s moznosti objednat se
na vySetreni ¢i konzultace. Upozorni vas
na preventivni prohlidky, zkontroluje vase
Iéky a upozorni na nevhodné lékové kom-
binace. S Vitou mate zkratka vse po ruce,
kdykoliv v pohotovosti, bez Eekani.

S Vitakartou také mate k dispozici ex-
kluzivné Asistenéni sluzbu, kterou sku-
tec¢né ocenite. Nonstop jsou pro vas

k dispozici Iékafi, se kterymi mizZete
konzultovat svij aktualni zdravotni stav,
vyberou pro vas nejblizsi vhodny termin
navstévy lékafe nebo doporudi nejbliz-
§iho specialistu.

A JESTE TY BONUSY

A VYHODY

Urcité dobre vite, jak Siroka je Skala
nasich vyhod a benefitl a jak radi od-
meénujeme vas, ktefi se o své zdravi sta-
rate. S VITAKARTOU mate Cerpani
v8ech vyhod jesté jednodudsi.

V aplikaci sami mUzete snadno zvolit,
jaky prispévek a na co chcete Cerpat.
Vlastné se da fici, ze VITAKARTA funguje
jako internetovy obchod se zdravim.
Stejné jako v e-shopu vidite i v nasi apli-
kaci kolik kreditl mate, jak je mlzete zis-
kat, programy, na které Ize kredity vyuZi-
vat, kurz, v jakém se kredity pfepocitavaji
i konkrétni vysi prispévku v korunach.

A vite, ze vam Vita dokonce poradi, co
udélat, abyste dosahli na program,

na ktery vase kredity zatim nestadi?
VITAKARTA pfispiva na vétsinu oc¢kova-
ni nehrazenych z vefejného zdravotniho
pojisténi, na programy pro maminky
atéhotné, na vitaminy, bryle, rovnatka,
antikoncepci, ale také tfeba na fitness,
plavani, sportovni potfeby a mnoho dal-
§iho. A k tomu pri¢téte novinku, pro-
gram slev a vyhod PRO-FIT, ktery vam
umozni vyuzivat slevy a dalsi vyhody

u nasich vybranych smluvnich partnerd.
Dlvodd pro VITAKARTU je nespocet-
né. Potfebujete jesté dalsi?

BONUS specidl 2022/2023



Aplikace VITAKARTA
ajeji nejvétsi vyhody

secccccccscccsccscccse ecccscccsccse eccccce e

o elektronicky priukaz pojisténce

o Atlas doktorti

¢ nonstop konzultace zdravotniho
stavu a objednani prostrednictvim
Online medicinské poradny

o piehled a kontrola vykazané
zdravotni péce

© upozornéni na terminy
preventivnich prohlidek

¢ kontrola kombinace Iékd, které
uzivate

© moznost odménit svého Iékare

o katalog v§ech benefitu

¢ pohodIné arychlé proplaceni
prispévki

e cestovni a Uirazové pojisténi

¢ snadné podani piehledu o pfijmech
avydajich OSVC

e kontrola plateb pojistného

WWW.0ZP.CZ
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Prvni krucky ke zdravi

Pfejeme si, aby byly zdravé, stastné a spokojené. Prvni kricky déti

ke zdravi jsou v rukou rodi¢t. Nezanedbdvejte proto preventivni
prohlidky a ockovani, na které ma vase dité narok a které jsou
hrazeny z verejného zdravotniho pojisténi.

PRIPRAVILA: OZP FOTO: Shutterstock.com

1
reventivni prohlidky poma-
haji k tomu, aby dité dobfe

prospivalo a v¢as se zaca-

zdravotnich vad ¢i onemocnéni. Od na-

lo s 1é¢enim pripadnych

rozeni az po prechod k praktickému |é-
kari pro dospélé ¢eka vase dité celkem
19 preventivnich prohlidek. Z toho rov-
nou 10 prohlidek probéhne v prvnim
roce a pul Zivota. Poprvé by mél praktic-
ky détsky lékar vas maly uzlicek stésti
vySetfit do dvou dnli od navratu z po-
rodnice. Registrujici |ékar zaroveri vase-
mu ditéti zalozi zdravotni kartu, do které
bude pfi kazdé navstéveé zaznamenavat
jeho zdravotni stav.

Pfi véech naslednych prohlidkach Iékar
dité zvazi, zméfi, kompletné vysetri

a podle o¢kovaciho kalendare také

v odpovidajicim véku ockuje. Mala jeh-
licka s o¢kovaci latkou umi ochranit
pfed mnoha nepfijemnostmi. Ne

14

vS8echna oc¢kovani jsou ale ze zdravotni-
ho pojisténi hrazena. ProtoZe na zdravi
téch nejmensich myslime, pfispivame
svym pojisténctdim na ockovani, ktera
nejsou hrazena z vefejného zdravotniho
pojisténi.

POD DROBNOHLEDEM LEKARE
Od narozeni je v ramci preventivnich
prohlidek sledovan zrak, sluch i sprav-
ny vyvoj kycli. Od tfi let véku se zadi-
na s vysetfenim moci a mérenim krev-
niho tlaku. V péti letech se pfi pro-
hlidce posuzuje $kolni zralost ditéte.
V pozdéjsim véku tedy ceka dité bé-
hem preventivni prohlidky kontrola
oc¢kovani, vaZeni, méreni vysky a kom-
pletni vySetreni, véetné vySetieni po-
hybového aparéatu, kiize, lymfatickych
uzlin, titné zlazy, dale vysetreni
moce, krevniho tlaku a pulsu, vySetre-
ni zraku, sluchu, feci a hlasu. Posledni

preventivni prohlidka u praktického
détského lékare se provadi do dovr-
Seni 19 let véku, kdy nastava cas

na zavére¢né zhodnoceni zdravotniho
stavu a prevedeni do péce praktické-
ho lékare pro dospélé.

PECE O PRVNI ZOUBKY

Prvni zoubek je v rodiné vzdy velkou
udalosti. Hned od jeho vykouknuti je
potfeba o zuby pecovat, a nejen o zuby,
o celou dutinu Gstni. Détské zuby jsou
kfehké a k jejich ¢isténi se musi pristu-
povat opatrné. Abyste se ujistili, Ze dé-
late vSe spravné, méli byste se svym
ditétem mezi 6. a 12. mésicem Zivota
poprvé navstivit zubare. A pak se

k nému pravidelné dvakrat ro¢né az

do 18 let véku potomka vracet.
V8echna preventivni vySetfeni jsou
plné hrazena pojistovnou, a to v€éetné
specializovanych vySetreni.

BONUS specidl 2022/2023
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19KRAT DO 19

HARMONOGRAM PREVENTIVNICH PROHLIDEK A POVINNYCH OCKOVANI V DETSKEM VEKU

do 2 dnt po ndvratu

z porodnice

4. den — 6. tyden

Prvni prohlidka ditéte — navstéva pediatra u vds doma nebo v ordinaci

Selektivni ockovani proti tuberkuldze u déti v riziku nakazy

14. den Preventivni prohlidka u détského Iékare; protikfivicna profylaxe; zajisténi ortopedického vysetreni
6. tvden Preventivni prohlidka u détského Iékare; kontrola vysledku ortopedického vysetrent, protikfivicna
W profylaxe, orienta¢ni vysetieni zraku, kontrola a plan zahdjeni ockovanfi
Preventivni prohlidka u détského lékare; protikfivicna profylaxe; od zapocatého 9. tydne ockovani
3. mésic proti zaskrtu, tetanu, davivému kasli, hemofilovym infekcim, détské prfenosné obrné a virové hepatitideé
typu B (hexavakcina — 1. ddvka), kontrola ockovani a plan ockovani
. 2. ddvka hexavakciny dva mésice po 1. ddvce, preventivni prohlidka u détského Iékare; orientacni
4.-5. mésic P N Y o . ey
vySetfeni zraku a sluchu, kontrola ockovani, vySetfeni varlat chlapcu, pouceni o vyzive
L Preventivni prohlidka u détského |ékare; protikfivicna profylaxe; kontrola vyvoje chrupu a pouceni
6. mésic . PR o - . -
o nutnosti prvni navstévy zubniho I€ékare (doporucujeme mezi 6.—12. mésicem)
8. mésic Preventivni prohlidka u détského |ékare; orientacni vysetieni zraku a sluchu
1011 mésic Preventivni prohlidka u détského |ékare; protikfivicna profylaxe
o 3. davka hexavakciny mezi 11. a 13. mésicem veku ditéte
12. mésic Preventivni prohlidka u détského Iékare; zjisténi zakladnich antropometrickych ukazatel( a jejich

13.-18. mésic

zhodnoceni, doporuceni stomatologického vysetfeni, kontrola a plan oc¢kovani
Ockovani proti spalni¢kam, pfiusnicim a zardénkam (1. davka)

Preventivni prohlidka u détského lékare; vySetfeni stavu velké fontanely, stavu chrupu, zraku

18. mésic a sluchu, posouzeni psychomotorického vyvoje, preventivni vySetfeni PAS (poruch autistického
spektra), kontrola o¢kovani a jeho dalsi plan
Preventivni prohlidka u detského Iékafe; zhodnoceni psychosomatického vyvoje, socidlniho chovani,
3. rok s AN .
vysSetreni zraku, sluchu, feci, genitalu, kontrola a plan ockovani pred vstupem do kolektivu
Preventivni prohlidka u détského Iékare; oCkovani proti zaskrtu, tetanu, ddvivému kasli, déle
5 rok ockovani proti spalnickdm, zardénkdm a piiusnicim (2. ddvka), vysetfeni psychomotorického
’ vyvoje, znalosti barev, kontrola hygienickych navykd se zaméfenim na pomocovant;
odeslani na audiometricky screening sluchu ve véku 5 let
7. rok Preventivni prohlidka u détského |ékare, kontrola oc¢kovani
9. rok Preventivni prohlidka u détského |ékare, kontrola ockovani
1. rok Preventivni prohlidka u détského Iékare, kontrola ockovani
10.-11. rok Ockovani proti zaskrtu, tetanu, davivému kasli, détské prenosné obrné
13. rok Preventivni prohlidka u détského lékare; kontrola ockovani, pouc¢eni o moznosti o¢kovani
’ proti karcinomu délozniho ¢ipku
Preventivni prohlidka u détského lékafe; vyjddfeni k pracovnimu, pfipadné studijnimu
15. rok o N . p e
zamereni, pfipadné prohlidka divek détskym gynekologem
17. rok Preventivni prohlidka u detského I€kare, u divek doporuceni gynekologického vysetfeni
Posledni preventivni prohlidka se zhodnocenim zdravotniho stavu u praktického |ékare
19. rok pro déti a dorost (méla by se uskutecnit pfed dnem dovrseni 19 let véku ditéte), pfrevedeni

do péce registrujictho praktického lékare pro dospélé

Nadstandardni prevence zdarma s OZP: Diky poji$téni zdravi v OZP muZete bezplatné vyuzit také fadu dal$ich preventivnich programu a benefi-
td pro celou rodinu. Narozené miminko automaticky prebira pojistovnu své maminky. Pro né ma OZP fadu dal$ich program(. Vée najdete na webo-
vych strankach a také v chytré aplikaci VITAKARTA.

WWW.0Zp.CZ 15
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Prevence je vzd
lepsi nez lecba
Urcité jste to ve svém okoli zazili taky. Kamaradi i rodina se podivuji na tim,
proC by méli jit k Iékafi, kdyz jim nic neni. ,To tak! Jesté mi doktor zakaze
sladké a prikaze mi sportovat. Radsi to nebudu riskovat!“ A kdyz nékdo

fekne, ze nebyl deset let u |ékare, oCekava, ze pogratulujeme, jak je to
zdravy Clovék. Opak muze byt pravdou.

PRIPRAVILA: OZP  FOTO: Shutterstock.com

ODVAHA MENIT ZAZITE
Oborova zdravotni pojistovna (OZP)
se rozhodla ptistup Cech( k prevenci
zménit. ,Ze zakona nemuizeme vUci
nasim pojisténcim, ktefi ke svému
zdravi nepfistupuji zodpovédné,
nebo si ho dokonce védomé posko-
zuji, uplatriovat Zadné sankce nebo
negativni pobidky. Co vS§ak mlzeme
udélat a jako prvni zdravotni pojis-
tovna jsme s tim v roce 2022 zacali,
je jit cestou bonust, které mohou
motivovat pojisténce k zddoucimu
chovani,” fika generalni feditel OZP
Ing. Radovan Koufil.

OZP v roce 2022 z tohoto ddvodu na-
planovala pfispét na preventivni pro-
gramy nejvyssi ¢astkou ze vSech
zdravotnich pojistoven v prepoctu

na jednoho pojisténce. Soucasné ale
podminila narok na benefity tim, ze
budou pojisténci pristupovat ke své-
mu zdravi odpovédné a budou absol-
vovat alesporn bézné preventivni pro-
hlidky. ,Musim pfiznat, Ze zpocatku
jsme méli trosku obavy z toho, jak
nasi pojisténci tento pristup pfijmou.
Prece jen ostatni pojistovny Zadné
takové podminky pro ¢erpani preven-
tivnich program( nevyuzivaly. Ale byli
jsme docela mile pfekvapeni. Zda se,

16

Ze na tato pravidla pristoupili. Zajem

o Cerpani prispévki byl u klientd re-
kordni a doklada, Zze se OZP trefila

do jejich o¢ekavani,” hodnoti generalni
reditel OZP.

Kazdy dospély Cech by mél chodit
na preventivni prohlidky ke svému re-
gistrujicimu praktickému lékari jeden-

étvrtiny dospélych Cechil vyznam pre-
ventivnich prohlidek podceriuji. Méné
se o své zdravi staraji muzi, Zeny si ve-
dou lépe.

KOLIK CASU DATE NEMOCI?
Rada vaZznych nemoci nevznika ze dne
na den ani z mésice na mésic. Jsou vy-
sledkem plsobeni riznych véci, maji

OZP klade na prevenci velky dlraz,
své pojisténce k ni motivuje a zdravi
zivotni styl je odmeéni. Nejvétsi
odménou je ale zdravi samotné.

krat za dva roky a pojisténci OZP mo-
hou vyuzit nabidek preventivnich
programi i u dal$ich specialisti (viz
Prehled preventivnich vysetreni).
Primarni prevence je klicem k dlouho-
vékosti a zdravi i v pokrocilém véku.
Série vysSetifeni mlZe odhalit rizika
onemocnéni, o kterych tfeba ani nevi-
me, ale mame k nim pfedpoklady nebo
délame néco v kazdodenni rutiné
$patné. | kdyz motivaéni prace OZP
nese mezi jejimi pojisténci ovoce, vSe-
obecné data by se méla do budoucna
zlepsit. Podle nejnovéjsich statistik tfi

mnoho pfic¢in - od psychosocialnich

a psychosomatickych pres vlivy fyzikal-
ni, chemické a biologické az po nasi
genetickou vybavu. Diky preventivnim
prohlidkam, a screeningovym vysetre-
nim odhalime, jak si nase télo aktualné
vede, jak je zdravé a schopné si své
zdravi chranit.

Na prevenci mame chodit k praktické-
mu lékari, ke stomatologovi, Zeny na
gynekologii. V rdmci dal$ich program(
OZP pojisténci bezplatné vyuZzivaji

i fadu program( zamérenych na véasny

BONUS specidl 2022/2023
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zachyt civilizaénich chorob. Védéli jste

napriklad, Ze rakovinu délozniho &ipku
Ize pomoci testu odhalit i nékolik let
pred propuknutim? Nebo Ze kontrola
u stomatologa ma smysl i z pohledu
v¢asné prevence onkologickych one-
mocnéni dutiny Gstni?

Frekvence pojistovnou hrazenych pro-
hlidek je nastavena tak, aby vySetreni
podchytilo stavy, které naSemu organis-
mu 8kodi. Vékové hranice bezplatnych
preventivnich prohlidek dospélych jsou
nastaveny podle rizikovosti véku;

WWW.0Zp.CZ

v tomto ohledu je OZP velmi odpovéd-
nou pojistovnou, nebot jsou nizsi, nez
je viadeé pfipad( bézné.

CO VAS CEKA U PRAKTIKA?

Na vSeobecnou preventivni prohlidku
mate u praktického Iékare narok vzdy
jednou za 2 roky. Nosime si na ni lah-
vicku s moéi, odpadnim produktem
naseho téla, jehoz rozbor na nasv la-
boratofi prozradi mnohé. Dbejte na ¢is-
totu lahvicky, jejiho uzavéru i na hygie-
nu pfi odbéru, aby rozbor moéi nebyl
znehodnoceny uz od samého zac¢atku.

17
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HARMONOGRAM PREVENTIVNICH PROHLIDEK
A SCREENINGOVYCH VYSETRENI DOSPELYCH

DRUH VYSETRENI U PRAKTICKEHO LEKARE

19 let a dale kazdé 2 roky

Zena 25 let (s rizikovymi faktory)
Vsichni 30, 40, 50, 60 let
Vsichni 30 a 40 let a nasledné kazdé 2 roky
Vsichni 40 let a nasledné kazdé 4 roky
Vsichni 45-61 let ve ctyfletych intervalech

Zena 45 let a nasledné kazdé 2 roky

Vsichni nemocni s cukrovkou, vysokym
tlakem nebo srde¢nim onemocnénim
od 50 let ve ctyfletych intervalech

Vsichni 50 let

Preventivni prohlidka u praktického Iékare a dle
konkrétniho véku dalsi vySetreni

Pouceni o samovysetifovani prst

Vysetfeni hladiny krevnich tuk(

Vysetreni hladiny krevniho cukru

EKG

Preventivni o¢ni vySetifeni u o¢niho Iékare

Screeningové mamografické vysetreni

Laboratorni vysetreni funkce ledvin

Screeningové vysetreni na mozné skryté
krvaceni ve stolici

VEK ZENY DRUH VYSETRENI U GYNEKOLOGA

15 let a dale pravidelné v rocnich intervalech

35a45let

Preventivni prohlidky u gynekologa
a screeningoveé vysetieni délozniho Cipku

V rémci screeningového vysetreni délozniho
Cipku provedeni HPV testu

VEK DRUH VYSETRENI U ZUBNIHO LEKARE

18 let a déle pravidelné dvakrat do roka

Obsahem preventivni prohlidky je vzdy
doplnéni Gdaji do anamnézy, kontrola
ockovani a dale kompletni fyzikalni vy-
Setfeni, véetné zméreni krevniho tlaku

a orientac¢niho vySetreni zraku a sluchu.

Lékar vas také posle na odbér krve se
zadankou na laboratorni vySetreni,
které pro vas pozaduje.

Podle véku se obsah vysetreni v ramci

téchto prohlidek méni, od urcitého
véku se totiz nade télo nevyviji,

18

Preventivni prohlidka u zubniho Iékare

Diky pojisténi zdravi v OZP muaZete bezplatné vyuZit fadu dal$ich preventivnich
program( zaméFenych na véasny zachyt rozifenych civilizanich chorob.
Vice informaci naleznete na www.ozp.cz.

neroste a od uréitého také starne.
Napfiklad vySetieni EKG se provadi

ve 40 letech a dale pak pravidelné

ve Ctyrletych intervalech. Uceleny pre-
hled preventivnich prohlidek u prak-
tického lékare najdete pod QR kédem
na této strance. Lékar se vam podiva
nejenom na zoubek.

Na preventivni zubni prohlidky maji po-
jisténci narok dvakrat béhem kalendar-
niho roku. Stomatolog jim bezplatné

vys$etii nejen stav zubt a mékkych tka-
ni, ale také, zda je cela dutina Ustni
véetné jazyka v poradku. Pfi téchto na-
vstévach je bezplatna i fada tkond, na-
priklad zabrusy a prelesténi ostrych
hran zubd a vyplini.

Kontrolou mékkych tkani je mozné od-
halit parodontitidu, ale i fadu onemoc-
néni, onkologicka nevyjimaje. Proto
preventivni vySetfeni u stomatologa
absolvuji i pacienti se snimatelnou zub-
ni nahradou. Pfipomerime, Ze zubni na-
hrady mivaji obvykle starsi lidé, pro je-
jichz zdravi mGze byt kazdé zachyceni
zmén v dutiné Ustni Zivotné vyznamné.

VYHRAZENO ZENAM

Intimni téma, které Zzenu provazi od mla-
dého véku, je gynekologicka péce.
Gynekologicka preventivni prohlidka se
provadi od 15 letech véku divky a dale
pak pravidelné jedenkrat ro¢né. Termin
vstupni gynekologické prohlidky je nut-
né naplanovat mimo obdobi menstrua-
ce, pficemz nejvhodnéjsi je obdobi

po jejim skonéeni. Plati to i o kazdé dalsi
preventivni navstéve.

Prohlidka obvykle trva okolo 20 minut,
IékaF doplfiuje anamnestické Udaje

a provede kompletni gynekologické vy-
Setfeni véetné odbé&ru materialu

ke screeningovému vysetieni déloZzniho
¢ipku. P¥i prvni prohlidce u gynekologa
by se divky mély dozvédét vice detaill

o samovysetrovani prst. Zdravotnicky
pracovnik (Iékaf, sestra) predvede tech-
niky samovysetreni a miZe pomoci s je-
jich nacvikem. Nevahejte si ale o tuto
podporu kdykoli fici.

Rozsah preventivni gynekologické
péce se méni v zavislosti na véku.
Mimo jiné obdrzi Zeny od 45 let véku
ve dvouletych intervalech doporuceni
k provedeni screeningového mamogra-
fického vysetreni.

Proctéte si nas kalendar preventivnich
prohlidek, a sami nejlépe uvidite, kolik
dobrého mizete pro své zdravi udélat.
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S NAMI MUZETE VYRAZIT
NA CESTY S VYHODNYM
POJISTENIM VITALITAS

Komplexni pojisténi na tuzemské i zahranicni cesty

o vysoké limity plnéni

o vyhodné pojistné

o pojisténci OZP ve véku do 26 let a seniori nad 60 let
maji pojisténi Iécebnych vyloh zdarma

ZACNETE SIS OZP | VY!

‘ WWW.OZP.CZ
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Jsme tady
pro vas — ve vsech
krajich CR

Oborova zdravotni pojistovna si dala v roce
2022 zavazek — byt svym klientim
i zdjemcUim o zdravotni
pojisténi nablizku.

PRIPRAVILA: Redakce
FOTO: Archiv OZP, Shutterstock.com

0

online prostoru jsme potrebné vyridite s nasim pra-
pro vas proto spustili covnikem prosttfednictvim video-
virtualni pobocku, hovoru. Aby ale nase sluzby mohli
na které vyridite veske- vyuzit skuteéné vsichni, rozsifili
rou komunikaci s OZP v klidu a v tep- jsme v roce 2022 také sit nasich
le svého domova. Stac¢i vam k tomu klientskych pracovist. Aktualné
jen mobilni telefon, notebook nebo mame témér 50 pobocek ve vech
pocitac s pfistupem k mikrofonu, krajich Ceské republiky. Jen se podi-
kamere a internetu. Pak uz si jen sta- vejte, kde nas vSude najdete!

¢i zarezervovat termin a vSe
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CHTELI BYSTE SE POTREBUJETE VYRI-
OBJEDNAT NA DIT SVE ZALEZITOSTI
VIRTUALNI POBOCKU? SOUVISEJiCi SE ZDRA-
..................................... . VOTNiM POJlgTENiM
Zarezervuijte sitermin OSOBN E?

B

Zarezervujte sitermin nasvé
nejblizsi pobocce ZDE:

TELEFON:
261105 555

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Lékari po ruce —
nonstop

Zdravi mame jen jedno. | proto se 0 néj musime zajimat. Vénovat pozornost tomu,

co nam télo fika, je dllezité. Umi nas totiz ¢asto upozornit na poéinajici problém.
Neékdy je ale pfiliSny zajem a zvédavost na Skodu. Pfedevsim, kdyz kvali nenadalému
pichnuti nebo bolesti nazhavime internet a zadame tyto pfiznaky do vyhledavace.
Vérit doktorim a la Google se nevyplaci. Malokdy maji pravdu. Obratte se proto radéji
na skute¢né odborniky. S Asistenéni sluzbou OZP jsou vam k dispozici nonstop.

PRIPRAVILA: OZP  FOTO: Shutterstock.com

)

sluzbu, ke které mate snadny pfistup
pres vasi VITAKARTU. Je pro vas k dis-
pozici 24 hodin denné. Tato komplexni

otfebujete cokoli vysvétlit

te se objednali k l1ékari?

Obratte se na Asistenc¢ni

sluzba poméaha nasmérovat pojisténce
k péci o své zdravi jiz od roku 2008.

Naro¢nou cestu k |ékafi, hodiny ¢ekani
v ordinaci a zbyte¢né nervy vdm pomda-
Ze usetfit odbornik dostupny nonstop
online. | kdyz Asisten¢ni sluzba pomaha
eliminovat nedostupnost zdravotnich
sluzeb, rozhodné nema suplovat linku
rychlé [ékarské pomoci. Jejim poslanim
je predevsim konzultace v pfipadé zdra-
votniho problému, zajisténi druhého

Asistenéni sluzba

je dostupna:

e pojisténcim OZP - po snadné
registraci do VITAKARTY
nawebu OZP

e 24 hodin denné, 7 dniv tydnu
prostiednictvim Online medicinské
poradny ve VITAKARTE

22

v otazkach zdravi? Radi bys-

nazoru lékare, vyhodnoceni kfivky EKG

pofizené chytrymi hodinkami s CE certi-
fikaci, vysvétleni lékovych interakci, na-
smérovani na nejvhodnéjsiho specialis-
tu a popfipadé i objednani na vySetreni.

VyuZzijte proto svého |ékare po ruce.
Diky pohotovému jednani a profesio-
nalnimu lidskému pfistupu se vam ob-
ratem dostane té nejlepsi mozné péce.

PAR ZAJIMAVOSTI ZA PRVNI
POLOLETI ROKU 2022
Asistencni sluzba OZP ro¢né vyfizuje
vice nez 10 000 poZadavka. Vétsinu

z nich pfitom zadavaji Zeny.
Zprostredkovani poskytovatel(l zdravot-
ni sluzby vyuZzivaji Zeny o 35% vice nez
muZi a u objednavani je to o0 24 % vice.
Nejvice Asisten¢ni sluzbu vyuzivaji
nasi klienti z Prahy, Stfedoceského,
Usteckého a Jihomoravského kraje.

Asistenc¢ni sluzba nej¢astéji konzultuje
zdravotni stav klientl ve véku:

e nad 60 let

e 0-19 let

© 40-49 let

Prostrednictvim nasich koordinatort
hledaji klienti ¢asto i poskytovatele
zdravotni sluzby, ktery pfijima do péce
nové pacienty. A jako je tomu v Zivoté,
i pres Asistenéni sluzbu hledaji nasi
klienti nej¢astéji stomatologa, praktic-
kého |ékare a |ékare pro déti a dorost.

Co se tyka objednani, jsou nejvyhledava-
néjsimi specializacemi:

o Stomatologie

o Oftalmologie

e Neurologie

BONUS specidl 2022/2023
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Prehled vyhod, odmeén a servisu

PESTRA NABIDKA .
PROGRAMU PRO ZDRAVi
CELE RODINY

S bonusovymi programy OZP ziskate
fadu sluZeb i produkti vyhodnéji. Jak
na to? VyuZzijte svoji elektronickou
VITAKARTU. Prostiednictvim kreditt
miuiZete Eerpat zajimavé pFispévky
na celou Fadu programi dle vlastniho
vybéru se zamérenim na:
e Péci o zuby a zrak
o Volny ¢as a regeneraci
o Vitaminy, dopliiky stravy

aléciveé pripravky
e Zdravotnickeé prostiedky

a pomucky pro chronicky nemocné
o Odborna vysetreni

Nebo si vyberte néktery z prispévku
vramci Kuponu. Vétsinu preventiv-
nich programi miiZete ¢erpat jedno-
duse az pohodli domova pravé pro-
stfednictvim VITAKARTY.

ODMENY PRO DARCE

Vitaminy pat¥i vSem darcim krve,
kostni dfené nebo organti za jejich
odhodlani a solidaritu. Dalsi specialni
odmény ziskavaji jako finanéni pfFispé-
vek nebo jako pFipis kreditii do své
VITAKARTY.

WWW.0ZP.CZ

VITASHOP -

© V\yhodné slevy u partnerii OZP
o Vice nez 50 aktivnich partnert

ElE
Of:

VITAKARTA

P¥itel, partner, spravce i manazer
vaseho zdravi. Aplikace, se kterou
zvladnete komplexni a snadnou online
komunikaci s OZP a ziskate piehled

o nabidce a &erpani benefitd.

ZDRAVI

e Zdravotni profil

o Prehled uhrad

o Preventivni prohlidky
® Objednani k Iékafri

o Dotazy na zdravi

o Odmény lékafFim

* Moje léky

BONUSY

o Katalog benefitt

o Piehled a prevod kreditii
o Pojisténi VITALITAS

o VITASHOP

DULEZITE

o Prémiové sluzby zdarma

o Priikaz pojisténce

o Prehled OSVC

o Pojistné

o Moji Iékafi a Atlas doktort

o VSe piehledné na jedno kliknuti
Ke stazZeni: Google Play, App Store

dveé sté sedm

PROGRAMPECE
O MAMINKY, TEHOTNE
A NOVOROZENCE

ASISTENCNI SLUZBA
OZP ZDARMA

® Online medicinska poradna
(odpovéd praktického Iékafe do 6 h,
nasledné od specialisty do 48 h)
a objednani k lékafri:
24 hodin denné, 7 dni v tydnu

¢ \/ysvétleni lékovych interakci

¢ Vyhledani lékafe a zajisténi
dopravni zdravotni sluzby

® Objednani k IékafFi

e Poradna chronicky nemocnych

o Zprostiedkovani prevence

¢ \/lyhodnoceni EKG kfivky

10

VITALITAS - VYHODNE
POJISTENI
® Vyhodné cestovni pojisténi
o Pojisténi pro novorozence ZVONEK
o Urazové pojisténi pro déti

amladez GINA

(=] ]
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Jeden citron nestaci,
zkuste radsi DDD

Doporucena denni davka je dobré voditko, jak uzivat vitaminy. Co vse
byste o nich méli védét, nez si vyberete spravné pilulky nebo jejich
kombinace, jsme probrali s odbornym zastupcem Iékarny Vitapharma,

Mgr. Davidem Cechem.

PRIPRAVILA: Redakce
FOTO: Sarka Zemli¢kova, Shutterstock.com

Jak zasadni jsou pro lidské télo vita-
miny a jejich sprdvné mnozstvi?
Vitaminy jsou latky nezbytné pro
lidsky metabolismus. V nasich té-
lech funguji jako katalyzatory che-
mickych reakci a ovliviiuji nejriiznéj-
§i pochody latkové pfemény. Spolu

s bilkovinami, tuky a sacharidy patfi
k zakladnim slozkam lidské stravy.
Spravné mnozstvi vitaminu je velmi
individualni — odrazi vék, hmotnost,
zdravotni stav a G€el uzivani vitami-
nu. Voditkem ndm mohou byt dopo-
ru¢ené denni davky, ve zkratce DDD,
které najdeme na obalu vitamino-
vych pfipravk(. Tento Gdaj vSak od-
razi pokryti pro prdmérného ¢loveé-
ka, a je tedy pouze orientacni.

Patfi vitaminové pilulky ve 3. tisicileti
ke zdravému zivotnimu stylu?
Strava 3. tisicileti obecné chuda

na ziviny rozhodné nepokryje potre-
bu naseho organismu. Jesté na za-
¢atku minulého stoleti jsme kon-
zumovali cela zvirata véetné
vnitfnosti. Nase téla tak méla mno-
hem vice Zivin, neZ maji v dnesni
moderni dobé, kdy jsme zivoc¢iSnou
stravu zredukovali pouze na svalovi-
nu zvirat. Pravidelné doplfiovani né-
kterych vitaminG bych rozhodné do-
porucil veganiim ¢i vegetarianiim

24

(zejména pak vitamin B12). V ramci
funkéni a preventivni mediciny, kte-
rou se zabyvam a praktikuji, jsou
kvalitni vitaminové pfipravky velmi
silnym néstrojem pfi pomoci lidem,
napft. s chronickymi onemocnénimi.

Jsou nékteré vitaminy na lékarsky
predpis?

V soudasné dobé jsou v Ceské re-
publice vydejem na predpis vazany
pouze vyssi davky vitaminu D

a v8echny vitaminy v injekéni formé,

vratit uzivani volné prodejnych pri-
pravk( s vitaminem D zpatky na lé-
karsky predpis.

MuZeme se bézné dostupnymi vita-
miny predavkovat? Co se pak v lid-
ském téle déje, podle kterych pru-
vodnich znaklt mGzeme poznat, Ze
jsme v davkovani udélali chybu?
Samoziejmé, predavkovat se mize-
me i vitaminy. Popséani jednotlivych
pfiznakd pfedavkovani by vydalo

na cely ¢lanek. Kazdy vitamin je

Vitaminy jsou latky nezbytné pro lidsky
metabolismus. V nasich télech funguiji jako
katalyzatory chemickych reakci a ovlivAuji
nejriiznéjsi pochody latkové premény.
Spolu s bilkovinami, tuky a sacharidy patri
k zakladnim slozkam lidskeé stravy.

jelikoZ vSechny pfipravky pro paren-
teralni (injekéni) podani v CR jsou
vazany na vydej na recept. Ono spi-
Se zalezi, zda vyrobce vitaminovy
pfipravek registruje tzv. na recept
(napf. vy8si davky vitaminu D, kyseli-
na listova), nebo nikoliv. V dobé ko-
vidové jsme zaznamenali tendence

jiny, ma jinou chemickou strukturu
a priznaky predavkovani jsou rlizné.
Z hlediska predavkovani jsou ne-
bezpednéjsi vitaminy rozpustné

v tucich (A, D, E, K). U nich muze
byt dlouhodobé prekrac¢ovani dopo-
ru¢ené davky Skodlivé, protoze je
télo neumi vylougit moéi. Obecné
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Maly privodce
odbornymi terminy
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o ASPARTAM: nahradni sladidlo. Je asi
200krat sladsi nez sachardza a je bez
chutové vyraznych vedlejsich
pachuti. VyuZiva se u Sumivych
tablet.

e ACESULFAM-K: nahradni sladidlo.
Je takeé asi 200krat sladsinez cukr,
ma jemné nahorklou chut. Ma
schopnost zvyraziiovat sladivost

- “' : ' dalgich umélych sladidel. Vyuziva
’ - se u Sumivych tablet.
_ o BUTYRAT: jedna z mastnych kyselin,
J

které jsou zakladni sloZkou tuku. Je
produkovan zejména bakteriemi

ve stirevé. Butyrat napriklad potlacuje
zanét tlustého stieva. Télu ho miize-
me dodavat prostiednictvim tablet.

o ESENCIALNI LATKY: latky zakladni
anezbytné.

o MITOCHONDRIE: mikroskopické
utvary uvniti bunék. Zde vznika
energeticky bohata latka, ktera
funguje jako ,palivo” reakciv celé
burice. Mitochondriim déla dobfe
vitamin B3.

o PARENTERALNI PODANI: jde o in-
jekéni podanilékd, napfiklad o injek-
ce, inflize, inhalace, mastia v nékte-
rych pfipadechinaplasti.

e POSTBIOTIKUM: bioaktivni slouce-
niny produkované mikroorganismy

béhem procesu fermentace. Maji
pozitivni vliv na zdravi stfev a traveni.

o Warfarin: lék, ktery zpomaluje
srazeni krve a snizuje riziko vzniku
krevni sraZeniny (trombu).

e LEKY A VITAMINY: Léky a vitaminy
se mohou navzajem podporovat, ale
také mohou mit protichtidny Géinek.
Napfiklad Warfarin funguje tak, ze
blokuje ti€inky vitaminu K v organis-
mu. Vitamin K je ale nezbytnym
prvkem pro srazlivost krve.
Nestabilni pFijem tohoto vitaminu
muZe ovlivnit Ié¢bu Warfarinem.
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se Ize fidit doporuc¢enym davkova-

nim na obalu pfipravku nebo radou
odbornika. Napfiklad pfilis vysoky
pfijem vitaminu A zpUsobuje pras-
kani rtll, podrazdénost, nevolnost,
kéma, az poskozeni organd, u té-
hotnych mliZze zpUsobit poruchy
vyvoje plodu.

Dostateéné mnozstvi vitamina by-

chom idealné méli ziskavat ze stravy,

ovoce, zeleniny... Je to dnes, kdy
stale reSime kvalitu Zivotniho pro-
stfedi, stdle mozné?

Jak jsem jiz uved|, dnesni strava je
,hafedénd”. Ovoce, zelenina ani
maso konvenéné chovanych zvifat
nam dostatec¢nou hladinu nékterych
vitamin( nezajisti. Na druhou stra-
nu, dnesni vyslechténé ovoce ma
vysoky obsah fruktézy. Jist ho

ve velkém mnozstvi kv(li dostatku
vitamin({l nese riziko, Ze budeme

i vice pfibyvat na vaze.

Dovolim si malou spekulaci a nad-

séazku: Drive stacil ,kousek citronu*

na spravnou denni davku , cééka“.
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Dnesni strava je ,,naredéna“. Ovoce,
zelenina ani maso konvencné chovanych
zvirat nam dostate¢nou hladinu nékterych
vitaminu nezajisti. Na druhou stranu,
dnesni vyslechténé ovoce ma vysoky
obsah fruktozy.

Kolik kouskll ovoce musime pro opti-

malni denni davku snist dnes?

Jinymi slovy, je ovoce dozravajici na-

priklad v halach v technickych pod-
minkach stejné kvalitni po strance
vyzivovych hodnot jako ovoce ze
sadu, které vyrostlo a zralo hezky
na sluniéku?

Bohuzel tomu tak neni. U nas na kli-
nice celostni mediciny proto dbame
na stravu, ktera je lokalni a sezonni
¢ili pfirozena. Pokud je ovoce ¢i ze-
lenina dozrala pod jinym slunic¢kem,
nez pod kterym Zijeme, nebo pod
umélym svétlem ve sklenicich, ener-
gie z nich moc neziskame. Naopak
nase mitochondrie mohou byt

utlumeny. Obsah vyZivnych latek
souvisi hlavné se Slechténim a ko-
mercializaci zemédélstvi, jejichz
Ukolem je vysoky objem, vy$si hmot-
nost a samoziejmé vyssi obsah
fruktdzy. Ovoce je tak dnes mnohem
sladsi, nez byvalo v minulém stoleti.

U zboZi bézné spotreby, jako jsou na-
priklad pe€ivo, syry, saldamy, jsme
zvykli sledovat cenu za jednotku —
napfiklad 1009, 1kg a podobné.

U masnych vyrobkt také poptavame
podil masa, 93procentni Sunka chut-
nalépe... Je néco podobného také

u vitamint? Napfiklad cena za 1mg
vitaminu v konkrétnim vyrobku nebo

BONUS specidl 2022/2023
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Cistota produktu podle vétSiho éi
mensiho obsahu aditiv?

Urcité bychom néjaky prevodni sys-
tém nasli, ale vzhledem k rozdildim
ve sloZeni pfipravkd, nam to jako
orientaéni voditko pfili§ nepomze.
Ja sam davam prednost vitaminim
z pfirodnich zdrojd: napfiklad vita-
min C se Sipky, kde pozvolné vstre-
bavani zajistuje prave slozka ze Sip-
kd. Dal$im prikladem jsou i vitaminy
skupiny B z pivovarskych kvasnic.
Moderni vyrobci potravnich doplriku
se zaméruji hlavné na systémy
vstfebatelnosti jednotlivych vitami-
nd a novodobym trendem jsou sofis-
tikované systémy, které dopravi

WWW.0ZP.CZ

vitamin do nitra bunék, a nejen

do krevniho obéhu.

Aditiva, kterd zmiriujete, mohou byt
napfiklad uméla sladidla typu aspar-
tam a acesulfam-K v Sumivych tab-
letach a u jejich uzivani mam proto
velky vykriénik.

Co zajimavého byste zvidavému
zakaznikovi o vitaminech jesté
vypraveél?

Hlavné bych rad zddraznil, Ze ani ta nej-
lepsi tableta nadupand vitaminy nevy-
fesi nezdravy Zivotni styl. Domnivat se,
Ze pilulkou s vitaminy vyfe&im své dlou-
hodobé neduhy, by bylo scestné.
Dulezité je pristupovat k feseni obtizi

poradte se s profesionadly

celostné, proto je dllezitd komunikace
mezi zdravotnikem a klientem.
Algoritmy na socialnich sitich ani mar-
keting fetézcovych lékaren vam zdravi
nezajisti.

S kterymi dotazy zakaznici ohledné
vitamind nejéastéji chodi? Jsou Cesi
spotrebitelé, ktefi vitaminam pf#isli
tzv. na chut’ a pravidelné si je kupuji?
Konzultuji jejich vybér a vhodnost
vybéru s lékarnikem?

Co se tyce dotaz(i, hodné diskutovany
byl napfiklad vitamin D v obdobi koro-
naviru. Tato nemila doba prispéla k vét-
§i informovanosti klientl o vyznamu
tohoto vitaminu, ktery ja osobné dopo-
rucuji klientdm jiz od zacatku své praxe
v lékarné. Pravé vhodné davky tohoto
vitaminu rozpustného v tucich jsou
dasto konzultovany. Cesti klienti jsou
dle mého na $pici v konzumaci vitami-
na i dalSich potravnich doplika.
Napriklad ve Velké Britanii v Iékarnach
tak Sirokou nabidku vitamin(, potrav-
nich dopliikl ani Ié¢ivych bylin nena-
jdete. Co se tyce konzultace, jsou dva
typy klientd. Jedni se pfichazeji poradit
a konzultovat, ti druzi pouze koupit
svoji oblibenou znacku.

Lidsky metabolismus je jedna velka
vyrobni tovarna. Jak se méni jeji po-
tfeba vitamina v zavislosti na Zivot-
nich etapach?

Tady bych vas malinko poopravil. Dnes
jiz vime, Ze napfiklad z hlediska energie
nase téla nejsou tovarnami na vyrobu
energie, ale spise jejimi transformétory.
Jednoduse feceno, télo novou energii
primo nevyrabi, ale preménuje tu, kte-
rou ziskava z pfirozené stravy. Pokud
mame zdrojll pro energii nedostatek,
méli bychom je rozumné doplnit potra-
vinovymi doplriky. Spotfeba vitamin(
se navic neméni pouze s vékem. Z hle-
diska individualniho pfistupu je potre-
ba pfi ur¢eni davkovani zahrnout také
parametry jako stres, kvalitu stravy,
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Pamatujete si
ze Skoly, ze...
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... existuje 13 zakladnich typu vita-
mind? VSechny jsou pro Zivot
nezbytné a kazdy z nich ma v lid-
ském téle jinou funkci. Podileji se
natom, jak a jak dobfe zpracovava-
me bilkoviny, tuky i cukry. Lidsky
organismus nedokaze vitaminy
vyrobit (aZ na vyjimky), a proto je
musi ziskavat prostfednictvim
stravy nebo vitaminovych doplriku.
... vitaminy délime do dvou hlavnich
skupin? Jde o vitaminy rozpustné

v tucich a o vitaminy rozpustné

ve vodé.

... se pfi nedostatku vitaminii mohou
objevovat poruchy funkci organis-
mu? Dlouhodoby nedostatek vitami-
nl mize zpusobit i viZna onemocné-
ni. Rika se mu avitaminéza.

... prebyteénych vitaminii rozpust-
nych ve vodé se organismus dokaze
zbavit sam? Vylouc¢i je pomoci moéi.
... prebyteénych vitaminii rozpust-
nych v tucich se télo neumi zbavit

ovre

ohledu vitamin A.

VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH
e vitamin A
(retinol a 3-dehydroretin)
o vitamin D (kalciferoly)
e vitamin E (tokoferoly)
e vitamin K
(fylochinon a menachinon)

VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

e vitamin C
(kyselina askorbova - E300)

e vitaminy B (B1-thiamin, aneurin;
B2 -riboflavin; B3 - niacin;
B5 - kyselina pantothenova;
B6 —pyridoxin; B7 - biotin,
vitamin H; B9 - kyselina listova;
B12 - kobalamin)
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Pro dospélé

« vitamin C 250 mg

« vitamin D3 100 .
+Zinek -
+selen -
« kolostrum

stravovaci styl, onemocnéni daného
klienta a samoziejmé uzivané léCivé
pripravky. Opét budu klast dlraz na in-
dividualni pristup a konzultaci s odbor-
nikem, coz je v oblasti prevence a sa-
molécby lékarnik.

Je pro zdravé télo vhodnéjsi brat
komplexnéj3i pilulku vitaminu, ktera
obsahuje vice latek, nebo naopak je
priznivéjsi si jeden den vzit , cela-
skon“, druhy den ,bé¢ko" apod.?

S kterou ze dvou uvedenych variant
si lidsky organismus lépe poradi?
Jsem zastance cileného uzivani vitami-
novych pripravk( — rozhodné tedy do-
porudim pfipravek s jednoduchym slo-
Zenim. Z hlediska vstiebatelnosti

a vzajemného ovliviiovani jednotlivych
latek je dle mého zaméreni se na jed-
notlivé vitaminy (nebo skupinu

vitamin(l) pfinosnéjsi. Pfipravky typu

jedna pilulka a mam vyhrano svadi

k dojmu, Ze uzivani vitamind vyresi ne-
duhy a nezdravy Zivotni styl. Dal§im
parametrem je pak i funkénost streva,
kterym vitaminy z potravy nebo pfi-
pravk( vstiebavame. Pokud nase stre-
vo nefunguje spravné a je propustné,
nelze oekavat uvedeny Gcinek.

Které vitaminy je vhodné brat spoleé¢-
né, protoZe se podporuji ve vstieba-
telnosti? A které by naopak mohly
na metabolismus pasobit nevhodné?
Spise nez na interakce mezi jednotlivy-
mi vitaminy, bych vyzdvihl interakce
vitamin( a [é¢ivych pFipravk(. Pokud
klient uziva néjaké léky, mél by byt pfi
vybéru vitaminovych pfipravk( obe-
zfetny a vyuzit konzultace odbornika.
My Iékarnici mame na ur€eni interakci
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Iék( a potravnich dopliikd nastroje

a umime spravné uzivani doporudit.
Nejvyznamnéjsi je interakce Warfarinu
a vitaminu K - vitamin K sniZuje G¢inek
tohoto Iéku. Také vysoké davky vitami-
nl C, E a niacinu (vitaminu B3) mohou
ovlivnit jeho G¢inek. Ze zajimavych sy-
nergii v plisobeni vitamind je kombina-
ce vitaminu D3 a vitaminu K2 zejména
v metabolismu vapniku.

Uzivani vitamina je spojené s celym
kalendarnim rokem, hodi se nékteré
vitaminy vice pro jarni, nebo naopak
podzimni obdobi? Existuje spojitost
mezi vhodnymi vitaminy a ro€énim ob-
dobi —takovy vitaminovy kalendar?
Opét bych poukazal na individualni
rozdily. Vitaminy a dal$i potravni doplni-
ky konzumujeme zejména proto, Ze
nam chybéji v pfirozené straveé.
Namisto vitaminového kalendare bych
klientim doporucil kalendar sezonnos-
ti ovoce a zeleniny. V zimnim obdobim
nam v drivéjsich dobach vitaminy zajis-
tovala zivocisna strava a tuky (zabijac-
ky na za¢atku roku ndm vlastné dopl-
fovali chybéjici vitaminy pfirozené

z masa a vnitfnosti zvifat). Pokud se
tedy od této pfirozené stravy odklani-
me, je potifeba se zamyslet a cilené vi-
taminy doplnit. Souvislost ,sluneé¢niho”
vitaminu D a jeho zvySeného davkova-
ni v zimnim obdobi je myslim jiZ noto-
ricky znama.

Jakou konkrétni vitaminovou preven-
ci byste doporu€il na jarni obdobi
arestart organismu?

V jarnim obdobi bych si urcité pohlidal
hladinu vitaminu D, kterd nam maze
klesnout zejména v souvislosti s niz-
kou intenzitou slunecniho svétla.

Z hlediska zimni stravy chudé na vita-
min C, E a A bych doporugdil doplnit
tyto vitaminy, které jsou v mnoha stu-
diich spojovany s fenoménem jarni
tnavy. Casto opomijenym vitaminem
je niacin (vitamin B3), ktery umi

WWW.0ZP.CZ

nakopnout nase obecné vycerpané
mitochondrie (energetické transfor-
matory bunék). U tohoto vitaminu se
setkdvame s jednim ze zajimavych ve-
dlejsich ucinkl znamym jako flush
(docasné z¢ervenani klize na obliceji,
krku a konéetinach).

Lze vhodnymi vitaminy nebo jejich
kombinaci potlagit sezonni alergie?
A lze se skrze vitaminy pFipravit

na ostré jarni sluniéko, kterému se
tak rédi po zimé vystavujeme?

Od doby, co se zajimam o vztah jidla

a zivotniho stylu na zdravi jsem zjistil,
Ze alergie jako nerovnovaha imunitniho
systému souvisi s nasim stfevem.

Ve stfevé mame az 80 % imunitniho
systému, snizenim zatéze streva tak Ize
dosahnout také zmirnéni alergickych
projevld . Kromé zakladnich

poradte se s profesionadly

antioxida¢nich vitamin( bych doporu-
¢il butyrat, ktery sice neni vitaminem,
ale tzv. postbiotikem a plsobi na har-
monizaci stfeva a imunitniho systému.

Jaky je vztah vitamin@ a psychické
odolnosti? Jak vitaminy mohou pod-
pofit napfiklad studenty pfi jejich
zkouskovém obdobi? Vniméate toto
obdobi také tak, Ze se vam provozov-
na zapIni mladymi lidmi se skripty?
Neznam zadny konkrétni vitamin, kte-
ry by vyloZzené pomahal v psychické
odolnosti. Dfive se hodné pouZzival
komplex vitaminu B, dnes jsou to spi-
Se kombinované doplriky s jinymi sloz-
kami nez vitaminy, na bazi hor¢iku,
vytazk(l ginkgo biloba a kofeinu. Opét
bych zminil vitamin B3, niacin, ktery
nas mize rychle dobit na elementarni
Urovni mitochondrii.

Z hlediska zimni stravy chudé na vitamin C,
E a A bych doporucil doplnit tyto vitaminy,
které jsou v mnoha studiich spojovany

s fenoménem jarni unavy.
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ANKETA:

Znamé osobnosti a vitaminy

Vitaminy spolu s bilkovinami, tuky a sacharidy patfi k zakladnim slozkam
lidské stravy, ktera je dnes na ziviny obecné chuda a nepokryje potrebu
nasich organismU. V rdmci funkéni a preventivni mediciny jsou proto kvalitni
vitaminové pripravky velmi silnym nastrojem. Jaké uzivaji a co dalsiho délaji
pro posileni imunity znamé ceské osobnosti?

PRIPRAVILA: Nicol Lenertovad FOTO: archiv
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TOMAS ENGE, automobilovy zdvodnik,
prvni a doposud jediny ¢esky pilot Formule 1

Diky své profesi jsem neustale na ces-
tach. Pri stravovani dbam na spravny
pomér jednotlivych Zivin. KdyZ to ale
program dovoli, rad si i zamlsam.

V dobré fyzické kondici se udrzuji

pravidelnym cvi¢enim, které je nezbyt-
né i pro fungovani imunitniho systé-
mu. DlleZité jsou pro mne predevsim
cviky pro zpevnéni zad.

DASHA, zpévacka a muzikdlova herecka,

drzitelka Ceny Thalie pro rok 2010

PFiznam se, Ze jsem néarazovy konzument
vitaminovych doplrikd. V zimé saham nej-
Castéji po lipozomalnim vitaminu C, po vi-
taminu D a zinku. V 1été zpravidla uzivam
jenvitamin B. Jinak se fidim pokyny své-
ho praktického Iékare, ktery mi dle krevni-
ho obrazu zjisti, jestli néco v téle nechybi.
Obc¢as to totiz byva Zelezo. Po letech jsem
zjistila, Ze dlouhodobé velk& mira stresu

a kratky spanek oslabuji mou imunitu nejvi-
ce. To uz nezachrani ani dobré fyzicka kon-
dice. A protoZe to pak vétsinou odnasim
virézou, ktera je pro hlasového profesio-
nala velkym nepfitelem, spolu s uzivanim
vitamint jsem se naudila v obdobi zvySe-
ného vyskytu infekci proplachovat nosohl-
tan slanou vodou. Pfipadna viréza diky
tomu neudefiv plné sile.

MUDR. TOMAS SEBEK, chirurg, tG¢astnik misi Lékai bez hranic

Kazdé rano mame doma maly ritual - roz-
déluji doplriky stravy, které jsou v raném
obdobi v pfirozené formé méné dostupné.
Zené a détem tak vedle &aje pfistane hrst
s odpovidajicim davkovanim vitaminu B,
C, D aE, zinku, selenu a magnézia.
Doplfiuji to probiotiky, Pangaminem

a zejména pro nejmensi multivitaminem

v podobé Zvykaciho Zelé &i sirupu. Nejvic
ale zkousime podpofrit imunitu pravidelnym
zdravym stravovanim, pohybem na cers-
tvém vzduchu a pro déti pfijatelnym otuzo-
vanim. A protoZe Zijeme na vesnici, mame
kontakt s prostiedim nasSich babicek.
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poradte se s profesionadly

soucasnosti, virtuéz svétového renomé

Béhem roku pravidelné koncertuji

v Cesku a v zahranidi, a to sélové i v do-
provodu mnoha umélca. Vtomto roce
navic prekro¢im pomysinou hranu prvni
.padesatky” svého Zivota, kterou se
chystam oslavit v ¢ervnu velkolepym
koncertem v O2 arené. Abych se udrzel

v kondici, uzivdm vitamin C a zinek.
Oblibil jsem si ginkgo bilobu, macu,
zeleny ¢aj, maté, olej MCT nebo olivovy
olej. Kromé toho cvic¢im, plavu, dopra-
vam si rehabilitace a medituji. Celkové
jsem ale pozitivné smyslejici ¢loveék,

ato je recept, jak Zit lepSi Zivot.

PROF. MUDR. ROMAN ZACHOVAL, PH.D., MBA, pirednosta
Urologické kliniky 3. LF UK a Fakultni Thomayerovy nemocnice,
predseda Ceské urologické spole¢nosti CLS JEP, predseda spravni
rady nadac¢niho fondu ,,Muzi proti rakoviné*

Kromé toho, Ze si dam kazdy den multivi-
tamin a snazim se zdravé jist i pit, neobe-
jdu se bez sportu. V mladi jsem plaval

ve stredisku vrcholového sportu, pozdéji

JITKA KUDLACKOVA, designerka
a spolumajitelka Sperkarskeé firmy

Pro posileni imunity jsem se dva roky
intenzivné vénovala otuzovani. Chodila
jsem plavat do Vltavy a bylo to opravdu
skvélé. Nyni tento rezim upravuiji, €as

ve studené vodé zkracuiji a vénuji se vice
prevenci vnitfnich organt. Diky otuzova-
ni jsem se naucila vnimat, jak ¢loveék

na chladnou vodu reaguje. Co se déje
nejen s télem, ale i s myslenim. Co se
tyka prevence, jsem pfiznivcem pfirod-
nich véci, a tudiz i vybér vitaminovych
pFipravk( se u mne fidi jejich sloZzenim,

jsem presel k vodnimu pélu, hral jsem rug-
by. Pravidelnou fyzickou aktivitou miizeme
posilit imunitni obranné mechanismy jak
proti infekcim a zanétdm, tak i nadortim.

vyrobou a pfipravou. Mou obvyklou otaz-
kou je, jak se ¢lovék ma v nabidce vy-
znat. Odpovédi je, ze kazdému télu svéd-
¢inéco jiného. A tak testuji a zkoumam,
co na Jitku Kudla€kovou plati. Kdyz mi
nékteré pripravky po prvnim uZiti nesedi,
predavam je dal, jiné naopak kupuji zno-
vu. Mezi moje favority patfi tobolky os-
tropestrce. Rada piji ¢aje — hlavné méatu
nebo zazvor s citronem a medem.

A chystam se na bylinkové ¢aje nami-
chané pfimo pro mne.

MICHAEL RABUSIC, fotbalovy ttoénik a reprezentant,

nyni hrac klubu FC Slovan Liberec

Vitaminové doplriky jsou pro mé uz né-
kolik let nedilnou soudasti kazdodenniho
zivota. Samozi'ejmé se snazim zdrave jist,
ale k tomu uzivam i r(izné vitaminové
doplriky pro udrzeni dobré imunity a lep-

vvvvvv

povazuji vitamin C, D3K2 (tj. kombinace
vitaminu D3, K2, A a E), omega 3, magné-
zium a elektrolyty. Jako bonus se pravi-
delné otuZuji. V §atné mame ledovy ba-
zének s teplotou vody kolem 5 °C,

do kterého chodim kazdy den.
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Darovat kousek sebe

Jisté jste uz nékdy v televizi nebo radiu zaregistrovali kampan, ktera

vybizi k darovani krve. ProcC je tato ruda tekutina tak vzacna? Lidska
krev je jednou z mala véci, kterou lidstvo zatim — i pfes veskery védecky
pokrok — neumi uméle nahradit. Bez dobrovolnych darc(i by tak nebylo
mozné zachranovat zivoty. Stanete se jednim z nich?

TEXT: Julie Valkova
FOTO: Petr Manuel Ulrych, Shutterstock.com

arovani krve je dobrym
skutkem, ktery nezabere
mnoho ¢asu a pfi dodrze-

ni predepsanych pravidel
neni spojen s Zadnymi zdravotnimi riziky.
Rozhodnuti, Ze se stanete darcem krve, je
tak jen na vas. Méate z toho obavy? Nejsou
potieba, darovani krve se pfilis nelisi

od bézného odbéru na laboratorni vyset-
feni. Urcité jste jej uz nékdy sami absolvo-
vali a vite, Ze neboli. Pojdte do toho.
Odménou vam bude nejen dobry pocit,
ale i fada vyhod pro vas samotné.
Zejména pokud budete chodit pravidelné.

CO ZNAMENA DAROVAT KREV
Pokud se rozhodnete stat darcem
krve, je vhodné zacdit odbérem tzv.

Zakladni predpoklady

pro darcovstvi krve:

o vék 18-65 let
(prvodarcido 60 let),

® hmotnost nejméné 50 kg,

o dobry zdravotni stay,

e dlouhodoby pobyt a stala
adresa na tizemi CR,

® seznameni se s Pouc¢enim
darce krve (na misté),

o vyplnény Dotaznik darce krve
(na misté).
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pIné krve, kdy vam ze Zily bude ode-
brano priblizné 450 ml této vzacné te-
kutiny. Tento odbé&r vétSinou nezabere
vice nez 12 minut. Odebrané krev se
nasledné doplni protisrazlivym rozto-
kem a uchova, nebo se zpracuje

na jednotlivé slozky: ¢ervené krvinky,
krevni desticky a krevni plazmu. Poté
uz vam nic nebrani v tom darovat tre-
ba i krevni plazmu, krevni desti¢ky
nebo kostni dfeni. V téchto pfipadech
uz ale plati o néco ptisnéjsi pravidla
nez pti darovani plné krve.

Interval mezi odbéry pIné krve jsou

u zen Etyfi a u muzd tfi mésice.

Krevni konzerva vydrzi Cerstva jen

42 dni. Pokud se nevyuzije, musi se
zlikvidovat. Zdravotnici se proto

snaZzi vyuZzivat ji co nejefektivnéji.

A pokud maji krve urcité skupiny
dostatek, dal$i nepfijimaji. Nez si

tedy naplanujete navstévu, zjistéte

si aktualni potfebu krve u své trans-
fuzni stanice. At na odbér nechodi-

te zbytecné.

Chtéli byste se také zapojit? Vyhledejte
si nejblizsi transfuzni stanici ve svém
okoli a s chuti do toho! Nékde funguji
odbérova mista v rdmci nemocnic, jinde
samostatné. Na internetu se dozvite

o oteviraci dobé a najdete zde i informa-
ce pro prvodarce. Tam, kde se pfi prv-
nim odbéru zaregistrujete, byste pak
méli dochazet i nadale.

KDO MUZE DAROVAT KREV
Krev m@ize v Ceské republice darovat
kazda zdrava osoba ve véku 18-65 let
(jako prvodarci se pfijimaji osoby do
60 let). Darce nemusi byt ob&an CR,
ale mél by zde mit alespori dlouhodo-
by pobyt (a stalou adresu). Dal$im
dalezitym parametrem, ktery musi
darce splnit, je hmotnost. Darovat
krev mohou pouze lidé, ktefi vazi ales-
por 50kg. A bez platného ob¢anské-
ho prikazu a karti¢ky pojisténce to
také nepljde. Nezapomerite si je pro-
to vzit s sebou. Stejné jako ,legitku”,
kterou ziskate po prvnim GspéSném
darovani krve.

Z DLOUHODOBEHO
DARCOVSTVI PLYNOU
VYHODY

Darovani krve je z hlediska legislativy

Ukonem ve vefejném zajmu. Jen malo

darct si vSak uvédomuje, Ze darovanim

krve pomahaji taky sobé samotnym.

Zejména pokud chodi pravidelné. Co

pfinese darcovstvi vam?

Prijemny pocit z toho, Ze délate dobry

skutek pomahéte zachrariovat lidské

Zivoty. Nikdy navic nevite, kdy budete vy

sami néci krev potrebovat.

o Zjistite svou krevni skupinu.

o Diky pravidelnému vySetieni krevniho
obrazu a konzultace s |ékafem pred
odbérem budete mit priibézny pre-
hled o svém zdravotnim stavu.
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e Za kazdy bezptispévkovy (bezplat-
ny) odbér si mizete odecist
3 000K¢ z dariového zakladu.

e V den odbéru vam ze zdkona
nalezi pracovni volno s plnou
nahradou mzdy.

e Jako pojisténci OZP ziskavate
za darcovstvi nejraznéjsi odmeény.

e S trochou nadsazky si uZijete péci
jako v pétihvézdickovém hotelu.

V méalokterém zdravotnickém zafi-
zeni k vam personal pfistupuje tak
vstricné, jako praveé na transfuzni
stanici. Vasi navstévy si zamést-
nanci vzdy vaZi a snaZi se, abyste
se u nich citili co nejlépe.

Patfite k lidem, ktefi se neradi poustéji

do neznamych situaci? | vtomto pfi-

padé umime pomoci. Pojdte se spole¢-
né s nami podivat, jak takova navstéva

spojena s darovanim krve probiha.
Uvidite, Ze se opravdu neni ¢eho bat.

WWW.0Zp.CZ

piskoty, kukufi¢né lupin

12 hodin pfed odbérem:

Nepijte alkohol. Nejezte tucna jidla

(mlécné a masné vyrobky, vejce, syry, ofechy).
Dobfe se vyspéte. Nekufte.

Darovat krev neni vhodné na laéno.
Rano pfed odbérem vypijte alesponi pul litru
tekutiny a posnidejte.

Rohlik, kminovy chléb, suchary,

ky, ovoce,
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P> Po pfichodu na transfuzni oddéleni se
zaregistrujete na recepci. Budete potiebovat
obcansky prikaz a karti¢ku pojisténce. Pokud
jste prvodarce, bude vam po Uspésném odbéru
vystavena ,legitka”. Tu pak s sebou budete
nosit pfi vSech dalSich navstévach a bude vam
do nizaznamenavan kazdy odbér.

4 < Dpalgim krokem je vypInéni dotazniku
® tykajiciho se vaseho aktualniho

zdravotniho stavu a celkové anamnézy.
Abyste mohli darovat krev, nesmite

mit napfiklad nékolik tydn( dobrana
antibiotika nebo byt kratce po operaci.
Z registrace jsou vylouceni také lidé
trpici chronickym onemocnénim, lidé
po prodélané Zloutence typu B a C nebo
osoby s rizikovym chovanim.

P Nasledng vam bude provedeno laborator-
ni vySetteni ze vzorku krve pro kontrolu krev-
niho obrazu. Nékteré hodnoty musi splfiovat
pfisnéjsi podminky nez pfi bézném vysetreni.
Napfiklad Zeny se ¢asto potykaji s nedosta-
te€nym mnoZzstvim Zeleza, proto je dobré pred
planovanym odbérem dbéat na dostate¢ny
pfisun zivin.

V' B&hem &ekani na jednotlivé tkony se
mUzete obCerstvit. K dispozici byvaji slazené

napoje, voda, ¢aj a pecdivo.

Ve

Chtéli byste se do darovani
krve zapojit? Vyhledejte si
nejblizsi transfuzni stanici
ve svém okoli a s chuti

do toho! Nékde funguji
odbérova mista v ramci
nemocnhic, jinde samostatné.
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<4 Prikonzultaci s lékafem si miiZete vyjasnit
pripadné nejasnosti v dotazniku a zeptat

se na cokoliv dal$iho. Lékar s vami probere
vysledky krevniho obrazu a zméri vam teplotu
a tlak. Pokud jsou v8echny vase hodnoty

v poradku, doporudi vas k odbéru.

A Samotny odbér vétsinou netrva déle
nez 12 minut. Celou dobu je pfitomna
sestra, kterd se stara o to, abyste se citili co

nejkomfortnéji. V mistnosti jsou Casto i dalsi
dérci, a tak je nékdy prostor si spole¢né
povidat. Zbavite se tak alespori nervozity.

A Kdy?je odbér hotov, vracite se zpé&t Pfi odchodu obdrzite na recepci potvrzeni
9 do spole¢né mistnosti, kde se jesté na 1 O pro zaméstnavatele a potvrzeni o darovani
@ 15-30 minut posadite. Mohla by se vam totiz @ krve pro odecet z dafiového zakladu. Primérna
motat hlava nebo vam klesnout tlak. Pokud doba, kterou na transfuznim oddéleni stravite,
jste ale nezanedbali pfipravu, zpravidla se to je 50-100 minut. Cas ovliviiuje i podet darcd,
nedéje. V tuto chvili je také dobré se znovu ktefi pfisli zaroven s vami.

napit a néco malého snist.
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Bezlepkova dieta
nemusi byt trapeni

Dieta s vylouc¢enim lepku, tedy proteinu, v pSenici, zitu a jeCmeni, je jedinou
|éCbou celiakie. To je ndzev pro autoimunitni onemocnéni tenkého streva,
které mize mit vazny dopad na celkové zdravi ¢lovéka.

TEXT: Katefina M. KoSutova
FOTO: Shutterstock.com

Zdroje: https://celiac.org, www.celiak.cz, Jitka Dlabalova a Ing. Ivana Lagkovéa, Spoleénost pro bezlepkovou dietu

eliakie je porucha trave-
ni vyvolana lepkem, coz
je bilkovina nachéazejici
se v pSenici, jeCmeni,
Zitu i obiloviné jménem tritikale (kfize-
nec mezi pSenici a zitem) a v potravi-
nach, které tyto obiloviny obsahuji.
Konzumace lepku ma u pacientt s ce-

liakii za nasledek imunitni odpovéd téla,
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pfi které se sniZzuje schopnost stieva
travit a vstfebavat Ziviny.

Celosvétové celiakie postihuje asi1ze
100 lidi, pficemz je méné nez 30% pa-
cientl diagnostikovano spravné. Na po-
priznaky priijem, bolest bficha nebo na-
dymani (zejména po jidle), u déti se mize
objevit vzedmuté bfisko a poruchy ristu.

Lidé s celiakii mohou zhubnout, protoze
jejich téla nejsou schopna absorbovat
dostatek Zivin z potravy. Postupem ¢asu
se mUze vyvinout fada problému od koz-
nich vyrazek a intolerance laktézy az

po neplodnost, Fidnuti kosti a poskozeni
nervy. Ty se vSak mohou vyskytovat i pfi
absenci travicich problémU a odhaleni
celiakie tak miZe byt sloZité.

Nelécena celiakie vSak mize vést

k dal§im onemocnénim. Patfi k nim na-
ptiklad Duhringova choroba (svédiva
kozni vyrazka), anémie, neurologické
problémy jako je epilepsie a migrény,
srde¢ni onemocnéni &i rakovina strev.
VEasné stanoveni diagnozy je tak ne-
smirné dllezité. Pokud tedy mate po-
cit, Ze se vas celiakie mlze tykat, ne-
podcenujte pfiznaky a diskomfort

a svérte se s nimi svému lékari.
Onemocnéni totiz miZe propuknout
kdykoliv b&hem Zivota. Castym spous-
técem béhem dospivani a dospélosti
muUzZe byt zatéz, napriklad nemoc, stres
anebo tfeba i téhotenstvi.

BEZLEPKOVA DIETA

JE DOZIVOTNI

Pro l1é¢bu celiakie neexistuji zadné
specifické léky, jen vyjimecné se

ve vaznych pfipadech podavaji lé¢iva
tlumici nepfimérenou imunitni
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Celiakie je dédicna, je proto vhodné vysetrit u noveé
diagnostikovaného pacienta s celiakii pribuzné
prvniho stupné (déti, rodice, sourozence).

Asi u 10 % z nich byva celiakie

také odhalena.

Co znamena
.bezlepku”?

Oznaéeni ,bez lepku” miiZe byt
pouzito pouze tehdy, neobsahuje-li
potravina nebo pokrm nabizeny
spotfebiteli vice lepku nez 20 mg/kg
potraviny. U potravin nebo pokrmui
oznacenych udajem ,nizky obsah
lepku” je hraniéni hodnota p¥itom-
nostilepku stanovena na 100 mg/kg.
Bezlepkové potraviny jsou oznaceny
symbolem preskrtnutého klasu.
Oznaéeni ,miiZe obsahovat stopy
lepku” upozortiuje na moznost
nahodné kontaminace vyrobku,
ktery nema ve svém slozeni lepek.
Maximalni hodnota, ktera se pova-
Zuje za stopové mnozstvi, je do

50 mg/kg daného produktu.



mezi nami

Kde se vzala
bezlepkova dieta

©000c000000000000000000000000000000000 o

U jejiho zrodu stal nizozemsky
pediatr Willem-Karel Dicke, ktery si
vs§iml, Ze zatimco valeény nedostatek
potravin oslabuje zdravi vétsiny lidi,
stav pacientu s celiakii se naopak
zlepsil. Lékari v té dobé jiz dlouho
védéli o existenci této nemocia po-
vaZovali ji za chorobu postihujici
Osviceny nizozemsky doktor si dal
véci dohromady teprve po valce, kdy
se zlepsilo zasobovani i dostupnost
potravin a znovu se objevily potize

u celiaku. Pochopil, Ze néco, co
vjejich jidelni¢ku v pfedchozich
letech chybélo, musi byt pro tyto
pacienty Skodlivé. Postupné dosel

k tomu, Ze by mohlo jit o psSenici

a publikoval o svém vyzkumu élanek.
Poté i ostatni lékaf¥i zaéali spojovat
lepek s celiakii. Ze jde o autoimunitni
poruchu a nikoli alergii nicméné
odhalili az v 70. letech 20. stoleti.

V dal$ich desetiletich pak vyzkum
pokraéoval, odbornici navic prisli

na to, Ze podobné pFiznaky ma také
citlivost na lepek, avSak bez autoimu-
nitniho zakladu a stanovili pravidla
pro stravovani pacientu, ktefi

maji problém s reakci na tento
obilny protein.

W

reakci. Nemoc tak muize byt zvladnu-
ta kompletnim odstranénim lepku ze
stravy. Poté se tenké stfevo zacina
zvolna hojit. Cim dfive je celiakie dia-
gnostikovana, tim kratsi ¢as to trva.
Odbornici uvadéji, Ze vétsina déti se
obvykle uzdravi do pal roku poté, co

zacnou dodrZovat bezlepkovou dietu.

U dospélych pacientl to mize trvat
déle, nékdy az rok ¢i dva.

Lidé, ktefi trpi celiakii delsi dobu,
aniz by védéli, Ze ji maji a nadale
konzumuji lepek, musi byt po zaha-
jeni bezlepkové diety trpélivi, proto-
Ze u nich hojeni tenkého stfeva pro-
biha déle a nemusi se Uplné zotavit.
Kromé toho nékteré pokrocilé formy
komplikaci, které s nemoci souvise-
ji, jako je neplodnost nebo tézka
ztrata kostni hmoty, se jiz nemusi
dat do poradku. Vétsina pacient(

s celiakii vSak pocituje tlevu od ne-
pfijemnych pfiznak( svého onemoc-
néni, jakmile prestanou jist lepek.
Jeho vylouceni ze stravy je dozivotni
a neni mozné v zajmu zdravi toto
opatreni porusovat. Bezlepkova die-
ta nespociva jen ve vyhybani se pro-
duktim z béznych obilovin, ale vyza-
duje celkovou obezietnost. Lepek,
jinak také gluten, se totiz mGze ob-
jevitiv potravinach, kde byste to
necekali. Je proto dllezité proditat
etikety na vyrobcich.

DLOUHY VYZKUM, KRUSNE
ZACATKY

Vzhledem k tomu, Ze obiloviny obsahuji
vlakninu a Ziviny véetné vitamin( skupi-
ny B, hof¢iku a Zeleza, je dilezité tyto
chybéjici latky nahradit. Spolu s konzu-
maci pfirozené bezlepkovych potravin,
jako je ovoce, zelenina, lusténiny, ofechy,
semena, ryby, vejce a driibez, je vhodné
jist také dalSi vyznamné zdroje cennych
Zivin, ke kterym patfi tfeba quinoa, ama-
rant, pohanka, proso, kukufice, ryze, ¢i-
rok nebo teff. Z mnoha z nich jsou také
vyrabény alternativy k béZné mouce.

I kdyz je bezlepkova dieta ur¢ena k |é¢-
bé celiakie, stava se dnes médnim hi-
tem, ktery doporucuji celebrity a mnozi
samozvani odbornici bez adekvatniho
vzdélani jako zpUsob, jak zhubnout

a podporit celkové zdravi. Lékari vSak
zdUrazriuji, Ze pro zdravé osoby nema
vylouceni lepku Zadny vyznam, a miize
naopak predstavovat riziko. Historie
této diety se pfitom zacala psat uz bé-
hem 2. svétové valky a postupny vyzkum
ji dal dnesni podobu. Dodrzovat bezlep-
kovou dietu vSak v zacatcich nebylo vi-
bec jednoduché. Schazely nejenom
mnohé ddlezité informace, ale také su-
roviny pro pfipravu bezlepkové stravy.

VCERA A DNES
S timto problémem bojovali pacienti
s celiakif jak ve svété, tak i u nas.

Existuje vice nez 200 znamych

priznaku celiakie, které se mohou
objevit v travicim systému nebo

/\
>
=

jinych castech téla.
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V prvopocatcich se bezlepkové dieté
fikalo bananova dieta, protoze nic jiné-
ho nez pfirozené bezlepkové potraviny
na tuzemském trhu nebylo.

Prvnim krokem vpred byla bezlepkova
smés rakouské znacky Mantler, ktera
byla k dostani na zakladé |ékarského
predpisu. Teprve potom se zacala pro-
davat smeés Jizerka od Jizerskych peka-
ren, které zacaly pfipravovat také
bezlepkovy chléb a dalsi druhy peciva,
ale jejich prodej byl omezeny jen na né-
kolik prodejen a zasilkovou sluzbu.

Dnes uz je situace zcela jina. Rozsifil se
sortiment bezlepkovych vyrobkd jak
¢eské vyroby, tak i zahraniéni provenien-
ce. Na pultech obchodt jsou nejenom
hotové vyrobky, jako je bezlepkové pedi-
vo, susenky, dezerty, knedliky nebo tés-
toviny, ale i smési na jejich pfipravu.
Rovnéz jiné aspekty Zivota byly dfive pro
celiaky naroc¢né. Patfila k nim tfeba na-
vstéva restauraci, dovolena nebo spole-
¢enské udalosti jako plesy nebo oslavy.
Nebylo bézné, aby na jidelnim listku byly
pokrmy, které by mohli bez obav kon-
zumovat také lidé s bezlepkovou dietou.
A jak to vypada v sou¢asnosti?
.Postupné se zvySuji nejenom podty
bezlepkovych produktt a mista, kde je
nabidka bezlepkovych jidel v restaura-
cich a kavarnach,” nastiriuje specialist-
ka na zdravotni prevenci a vyZivu
PharmDr. Margit Slimakova. ZdGraziuje
pritom jeden vyznamny fakt, a sice to, Ze
neni tfeba se spoléhat vyhradné na ho-
tové bezlepkové vyrobky.

DOSTUPNE, ALE DRAHE
Pacient(im s intoleranci k lepku stejné
jako kazdému jinému klientovi, tedy

i tém bez dietnich omezeni, tak mno-
hem vice nez jakykoliv hotovy produkt
doporuduje jidla pfipravena doma.
Oceniuje proto narlst chutnych a napa-
ditych receptd s pouzitim surovin, které
jsou pfirozené bez obsahu lepku. ,Nové

WWW.0Zp.CZ
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bidky receptl uréenych pro dnes popu-
larni nizkosacharidovou nebo paleo
stravu, které zpravidla neobsahuji zadné
obiloviny a jsou tedy pfirozené bez ob-
sahu lepku. Specialni bezlepkové potra-
viny jsou totiz obvykle vysoce priimyslo-
vé zpracované produkty a viibec
neznamena, Ze jsou automaticky zdravi
prospésné,” vysvétlila specialistka.

| kdyZ se tedy Zivot lidi s celiakii v mno-
hém zlepsil, ne vSe je jednoduché.
Problémem stale z(istavaji ceny bezlep-
kového sortimentu. PfestoZe je bezlep-
kova dieta jedinym lékem na celiakii,
lidé se vlastné [é¢i na vlastni naklady.
Pritom odhad zvySenych nakladl je

v priméru 3 000 K& mési¢né oproti
bézné stravé. V tomto sméru poméaha
OZP svym klientdm finanénim prispév-
kem na bezlepkové potraviny prostred-
nictvim VITAKARTY.
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Ritualy bez kazu
vhodné pro déti i dospélé

V puberté rodice nad détmi ztrati moc a také notnou davku kontroly.
Co je do té doby nauci délat automaticky, uz pravdépodobné nikdy
nezapomenou. Napfriklad perfektni péci o zuby, takovou, diky které
budou ndvstévy stomatologl bezbolestnou spolec¢enskou

udalosti. Jak na to, radi MUDr. Pavel Smazik.

PRIPRAVILA: Redakce FOTO: Herbadent, Shutterstock.com
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Plati u péce o zuby osvédéena pou¢-
ka: Co se v mladi naucis, pozdéji
jako kdyZ najdes?

Bezpochyby! Kazda ¢innost, ktera je
spravné nacvic¢ena a pravidelné opako-
vana se stane ritualem, ktery neni tézké
opakovat a vlastné si bez néj ¢lovék ne-
dokaze sv(ij den predstavit.

Ritual se zubnim kartakem ma radu
pravidel, vyzdvihnete tfi zasadni?
Dalezity je vybér spravného kartacku.

A spravna technika je dalsi kli¢ovou do-
vednosti. Vybér pasty, ktera ¢lovéku
chutng, pfipadné pomaha chranit zuby
¢i dasné, je pak prijemnou odménou.

Co naopak takovému ritualu, obecné
pak zubdim, $kodi?

Nejvic jim skodi nezajem. Je pravidlo, ze
.Cisty zub se nezkazi”, takze hlavni je
odstranit ze zubt zbytky jidla, pfipadné
odistit plak. Ten po jednom dni zaéne
,zrat” a zagina byt nebezpeény a také
hare odstranitelny. Nejvétsi hrozbou je
samoziejmé dlouhodobé cucani ¢eho-
koliv sladkého. A to plati i pro zdravé
véci, jako je tfeba med.

Nékdo to rad sladké..., zejména déti.
Co nato zdravi jejich zoubkl?

Je dobré zagit tim, jak zubni kaz vznika:
jde o vysledek rozkladu cukrd, sachari-
dd, plisobenim bakterii, usazenych

na povrchu zubu a generujicich kyseli-
ny. Ty pak rozleptaji tvrdé zubni tkané

a zpUsobuiji i zanéty dasni. Z toho vyply-
V4, Ze je tfeba omezit sladké, a to

ve v§ech forméach: nejen bonbony a ¢o-
koladu, ale také slazené limonady nebo
bilé pecivo.

Cukry nas organismus samoziejmé po-
tfebuje, proto jsou obsaZzené i v matei-
ském mléce. Nejde proto o to, zda se
zuby dostanou do styku s cukry, ale jak
¢asto a jak dlouho maji bakterie prostor
v klidu sacharidy rozkladat. Proto je tie-
ba dbat na to, aby zuby byly Cisté. Tedy
zuby je tfeba détem pravidelné, a hlavné

WWW.0ZP.CZ

Prectéte si, co zjistila

spole¢nost Herbadent
. M Ly

ve studii Ce$iazuby =

www.cesiazuby.cz

spravné, Cistit. A samoziejmé kontrolo-
vat. S odbornou radou a ukazkou sprav-
né techniky pom0ze rodi¢dm stomato-
log nebo dentalni hygienistka.

Kdy je spravny €as na jejich prvni
navstévu?

Navstévu zubare neni vhodné odkla-
dat. Cim dFive, tim lépe. Rika se, Ze by
to mélo byt optimalné s prvnimi prore-
zanymi zuby. V té dobé nehrozi, ze by
byl néjaky problém, setkani ma tedy
spiSe seznamovaci charakter a buduje
prostiedi dveéry, které usnadni véech-
ny dal$i navstévy. Porad je tfeba myslet
nato, ze zakladem je Cisty zub. A jak-
koliv to vypada jednoduse, je vhodné
nechat si poradit od odbornika. Ten
ukaze spravnou techniku a upozorni
na chyby.

Ve kterém véku je dité schopné ¢istit
si zuby samo bez dozoru dospélého?
Priblizné do 10 let jsou za ¢isténi zubl
odpovédni rodice! Dité totiz neni

mezi nami

Stejné jako
zavazovani
tkanicek nebo
ovladani pfriboru,
je spravné cisténi
zubu tfeba

pod dohledem
odbornika
trénovat.
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mentalné ani motoricky schopné si
zuby vycistit spravné. Zuby tedy Cisti
rodi¢, dité jen ,pomaha”. S rostoucim
vékem se role obraceji, rodi¢ ,dodis-
tuje” a nasledné jen ,kontroluje”.

Od puberty uz pak rodi¢ ztraci nad
ditétem moc. Ale tou dobou uz by
méla byt spravna Ustni hygiena zazi-
tym ritualem.

Opakuji rodice néjaké obvyklé chyby
pri péci o détské zoubky?

Nevycital bych rodi¢lim chyby. Ale je
tfeba pfiznat, a vyplyva to i ze studie
Cesi a zuby, kterou nechala zpracovat
spole¢nost Herbadent (volné ke sta-
Zeni na www.cesiazuby.cz): je jedno-
znacény vztah mezi péci o vlastni zuby
ajejich stavem. Spravné ¢isténi zubu
a efektivni odstranéni plaku je doved-
nost, kterou je tfeba pochopit, naudit
se a automatizovat si ji. Nejlepsi je
obrétit se co nejdfive na odbornika,
stomatologa nebo dentalni
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hygienistku, ktefi dokaZou poradit
a pomoci. A pozor: jedna navstéva
a jedno ukazani nestaci. Stejné jako
zavazovani tkanic¢ek nebo ovladani
priboru, spravné ¢isténi zubd je tre-
ba pod dohledem odbornika tréno-
vat. | proto napfiklad projekt Détsky
Usmeév zajistuje s pomoci lektorek
trénink v materskych Skolach a niz-
Sich tridach zakladnich skol - a to
Sestkrat do roka po dobu 3-4 let!

Je pro déti vhodnéjsi elektricky
nebo klasicky kartaéek?

Elektricky kartadcek mize byt dobry
sluha, ale zly pan. U déti bych proto
doporucdoval ruéni kartacek, snaze se
s nim dosahne do nepfistupnych mist,
ktera jsou pro vznik kazu nejrizikovéjsi.
Ale znovu pfipominam, Zze malym dé-
tem cisti zuby rodice. Vycisténi a po-
lechtani vlastnim elektrickym kar-
tackem maze byt ,odménou”

za trpélivost ditéte pfi Cisténi zubl.

Vratme se jeSté ke stravé, respekti-
ve k doplikam stravy, které jsou
stale popularnéjsi. Jsou nékteré
vhodné jako cesta k lepSim a zdra-
véj§im zubam?

Nemyslim, Ze by doplriky stravy mohly
mit zasadni vliv na zdravé zuby. Zubni
sklovina se tvori jesté v Celisti, dlouho
pred vyklubanim zubu, a pak uz nema
schopnost regenerace. Tady dochazi
k ¢astému omylu, kdy se tento proces
zaménuje s remineralizaci zubu; ta
mUZe opravdu mikroskopicky posko-
zené zuby lokalnim dodanim minerald
ze zubnich past ¢i gelll ,opravit” nebo
kaz zastavit. Ale rozhodné je lepsi ta-
kovému stavu spravnym &isténim
predchazet.

Stomatolog a ¢lovék nadSeny pro

svét bez kazu. Je pfedsedou
Czechdent, ceské Asociace vyrob-
cti a prodejcti potfeb pro stomato-
logii, a prezidentem ADDE,
European Dental Distribution
Association. Zaslouzil se o progres
ceskeé a historicky cenéné znacky
Herbadent, ktera vroce 2022
oslavila 125 let na trhu. Nékolik let
rozviji jeji produkty z pozice jediné-
ho majitele tak, abychom dutiné
ustni a jejimu zdravi mohli doprat
to nejlepsi z pfirody.

www.herbadent.cz
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NEJLEPSI LECBA JE PREVENCE. Tady je HERBADENT ta spravna volba.

Proto jsme se spojili se zdravotni pojistovnou OZP (207) a jejim
klientdm poskytujeme slevu, kterou Ize vyuzit na nakup produktl
z fad HERBADENT, Dr. Svatek a HERBASPA.

Po zadani slevového kédu ,0ZP207" v prvnim kroku kosiku
na shop.herbadent.cz se vam automaticky odecte sleva 20 %.
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zivot na max
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ALEN

Zeny s rakovinou prsu

y 4 AV

Proces uzdravovani z onkologického
onemocnéni nemusi byt bez radosti a vede
k plnohodnotnému navratu do aktivniho
Zivota. V ALEN je vitana kazda Zena,

ktera pomoc potiebuje

www.alen-tym.cz

é ¢iny

pohanéené dobrou myslenkou

Pribéhy, které zacinaji na mamografii, nemuseji byt jen smutné. Ukazuji silu
lidské povahy i skutecnost, ze handicapy nas mohou posouvat. Doctete se
o tom i na strankach neziskové pacientské organizace ALEN, ktera pomaha

Zzenam s rakovinou prsu.

PRIPRAVILA: Redakce ~FOTO: Shutterstock.com

alezi na vypravédi, na po-
sluchadi, na hlavnim hrdi-
novi. V pfipadné tohoto
¢lanku na hlavnich hrdin-
kach. Jsou jimi Zeny, které pomahaji.
A jsou jimi také ty, které prosly nebo
prochazeji onkologickou [é¢bou a védi,
jakeé to je slySet: Ve vaSich prsou je
zhoubny nador. Predist si jejich
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zku$enosti, rady a zaznamy emoci je
obohacujici a nApomocné kazdému,
kdo je onkologické diagndze vystaven
nebo ma v okoli blizkého v podobné
situaci.

Spolek ALEN se na svych webovych
strankach vénuje pribéhim zen - onko-
logickych pacientek. Prectete je jednim

dechem, protoZe... Protoze jsou silné,
autentické a mohou vas na leccos pfi-
pravit a mnohé poradit, jak piSe jedna
z nich: ,Dochéazet pravidelné na pre-
ventivni prohlidky, na vysledky mamo-
grafu v8ak slepé nespoléhat.
Pravidelna samovysSetieni prsu jsou
nenahraditelnd.” Uz jste takové vysSet-
feni zkusily? Naucit se ho a praktikovat
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neni tézké, a vy tak véas poznate, Ze se
v prsu nachéazi néco, co tam nepatfi.

NEJSOU V TOM SAMY
Predsedkyni spolku ALEN a dobrou dusi
JAlenek” je Milena Najmanova. V minu-
losti pracovala téméf 10 let v Oborové
zdravotni pojistovné a 8 let plisobila

v redakéni radé tohoto ¢asopisu. ,Jiz
tehdy jsem ocerovala, jak se OZP vénu-
je prevenci rliznych onemocnéni a tési
mne, Ze tuto misi a dobrou myslenku
celych 30 let svého plsobeni rozviji,”
fikd Milena Najmanova s tim, Ze i ALEN
oslavuje vtomto roce 30leté vyroci. Tato
neziskova pacientskéa organizace je tfi
desetileti privodcem a psychickou pod-
porou Zen, které onemocnély rakovinou
prsu. Ziskava pro né informace o nemo-
ci i lé¢eni. Svymi pociny pomaha

k uzdraveni a k aktivnimu navratu do Zi-
vota. ,Chodime spole¢né na vychazky

a vylety, za kulturou, jednou tydné pla-
vat i cviit do bazénu. Jezdime na rekon-
di¢ni pobyty s odbornym rehabilitaénim

WWW.0ZP.CZ
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programem,” upfesriuje Milena
Najmanova s tim, Ze spole¢né aktivity

a pocit soundlezitosti, sdileni a kama-
radstvi, pomahaji Zenam posilit fyzickou
i psychickou kondici, které jsou pro sni-
Zeni moznosti recidivy onemocnéni po-
tfebné.

Kromé péce o své ¢lenky se ALEN vé-
nuje Sirsi osvété a na akcich, ve Sko-
lach i v organizacich uéi zdravou verej-
nost zminéné samovysetreni prsu.

K tomuto Gcelu slouZi silikonovy model
prs, dlvérné zvany FANTOM. Fantom
ma instalované novotvary, které si lidé
doslova osahaji, a pod odbornym vede-
nim certifikovanych edukéatorek se je
uci citlivé nahmatavat.

VEC SPOLECNA

V mnoha ohledech se aktivity OZP

a spolku ALEN potkavaji a mohou se
dobre doplfiovat. Prevence, véasna dia-
gnostika a moderni |é¢ba pfispivaji

k ispéchdim v boji s rakovinou, pro¢

zivot na max

tedy nespojit sily a dobré myslenky

do spole¢nych aktivit?

Velmi mne tési, Ze se ndm dafi navazat
spolupraci s OZP a propojit 30leté pu-
sobeni OZP s 30letym plsobenim na-
Seho spolku. OZP ma skvélé preventiv-
ni programy — STOP RAKOVINE -

a praveé jejich ¢ast, STOP rakoviné prsu,
muZe ALEN doplriovat prednaskami

s praktickym nacvikem samovysetieni
prsu,” potvrzuje spole¢né aktivity
Milena Najmanova. O né ve vy-

sledku nemusi byt ochuzeni ani muzi,
protoze prfednadky ALEN byvaji doplné-
ny i informacemi o rakoviné varlat. | pro
tento pfipad je ALEN vybaven praktic-
kym silikonovym modelem.

ALEN - ZENY

Neziskova pacientska organizace
pro Zeny, které jsou vystavené
onkologickému onemocnéni
prsou.V soucasné dobé ma spolek
témér 100 élenek, predevsim

z Prahy a Stfedoceského kraje.
Spolek funguje 30 let, za dobu
svého pusobeni pro své élenky
zorganizoval celkem 155 rekondic-
nich pobytt a dalSich aktivit.
Predsedkyné Milena Najmanova
pracovala fadu let jako Feditelka
prazské pobocky OZP. V diichodu
zaéala navstévovat univerzitu

3. véku a své znalosti a zkuSenosti
uroci ve prospéch Zen a prevence
rakoviny prsu.
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Zdravi neni ,,random*

Umi vase dité poskytnout prvni pomoc? Treba zavolat na spravné telefonni
Cislo, kdyz je potreba? | to je soucast zdravotni gramotnosti, kterou je dobré
rozvijet a udrzovat v kazdém veku.

TEXT: Hana Cermakova
FOTO: Shutterstock.com

dravotni gramotnost zni
tak trochu formalné, pfi-
tom pravé diky ni umime
rozhodovat o svém zdravi.
Abychom ji ovladali, méli bychom znat
nejen pravidla prvni pomoci a €islo 155.
Pocita se napfiklad i to, zda rozumime
informacim od lékare, od magistry v |é-
karné, a také to, zda se orientujeme
ve zdravotnickém systému. Tento speci-
ficky druh gramotnosti je o uméni zit
zdravé.

Zdravotni gramotnost se u¢ime

od détstvi, kdy jeSté netusime, jak
moc nas béhem zivota podpofi.
Napfiklad v puberté, ve véku, kdy se
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projevi jeji Gzka souvislost s rdznymi
zavislostmi a nefestmi. V dospélém
véku bychom méli byt uz pouceni na-
tolik, abychom se o svém zdravi uméli
rozhodovat s jistotou, kriticky a podle
spravnych informaci.

Namitate, Ze o zdravi rozhoduji prede-
v§im |ékari? Promirite, ale pak nevite, co
zdravotni gramotnost znamena. A kdyz
nevite vy, jak jsou pak na tom vase déti?

ZDRAVA GENERACE

AZ pétina Skolaku (18,2 %) ve véku

13-15 let mé problém vyznat se v otaz-
kach tykajicich se zdravi, uvadi prizkum
.Zdrava generace a zdravotni gramot-

5 dilkti zdravotni
gramotnosti

©00000c000000000000000000000000000000 o

o teoretické znalosti (mam dobré
informace o zdravi)

o praktické dovednosti (umim dodrzet
pokyny od lékaiti a zdravotniki)

o kritické mysleni (umim porovnavat
informace z riiznych zdroji)

o sebeuvédomeéni (jak moje chovani
ovliviiuje mé vlastni zdravi)

o zdravi, ja a svét (jak moje jednani
ovliviiuje okoli)

Zdroj: Priizkum Univerzity Palackého
Zdrava generace

nost” koordinovany v Ceské republice
tymem Univerzity Palackého v Olomouci.
Tyto déti prfesné nevédi, co délat, aby
jejich chovani neohrozovalo je samotné
nebo zdravi lidi v jejich okoli.

.Podobny pocet stejné starych skolaku
(18,6 %) se v otazkach zdravi orientuje
naopak dobre a prakticky jsou na sv(j
vék zdravotné gramotni’. U nejvétsi
skupiny skolaku (63,2 %) je povédomi

o zdravotni problematice na stfedni
Grovni,” predstavuje jeden z hlavnich
zavérl vedouci vyzkumného tymu
Michal Kalman. | u téchto dvou tretin se
setkdme s tim, Ze se déti neorientu;ji

v pokynech od Iékarli dostate¢né nebo
nedokazou vyhodnotit informace

o zdravi, které se k nim dostanou.
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Studie Zdrava generace (HBSG:
Health Behaviour in School-aged
Children / Zdravé chovani déti $kolou

povinnych) je v CR garantovana
tymem Univerzity Palackého

v Olomouci. Vznika ve spolupraci se
Svétovou zdravotnickou organizaci
(WHO). Komplexné se zabyva Zivot-
nim stylem mladé generace. Do stu-

die jsou kromé CR zapojeny étyfi

desitky zemi z celého svéta.
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Prizkumu Zdrava generace a zdravotni
gramotnost se zUc¢astnilo devét tisic
8kolak( celkem z 230 kol v Ceské re-
publice. Diky tomu se podafilo zmapo-
vat, jak se déti v tématu zdravi orientu;ji
a nasledné pripravit fadu navoda i rad.
V metodickém materialu autofi zave-
re¢né zpravy mimo jiné doporucuji, jak
déti ve véku 11-15 let naudit, aby po-
stupné prevzali kontrolu nad svym
zdravim. Za zkou$ku stoji ,nasobilka
zdravych krok(", coz mlze byt tydenni
plan se zaznamem kazdodennich akti-
vit — spanku, pohody, pohybu a stravy.
Prehled si pak déti porovnaji s doporu-
¢enimi, ktera prospivaji zdravi.

Jina z rad, pfimérena zivotni etapé pu-
bertakaq, si bere na pomoc moderni apli-
kace typu FaceApp. S ni si totiz miZzeme
nazorné predstavit, jak budeme vypadat
v 70 letech. Chceme-li si i ve vy$§im
véku uzivat, musime byt zdravi, a neni
tedy nic jednodussiho, nez aby si dospi-
vajici déti sepsaly, co vSechno pro to
mohou udélat uz nyni.

BUDTE ZETGE EXPERTY
Zdravotni gramotnost (ZG) znamena, Ze
chapeme informace souvisejici se
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zdravim, aktivné si je vyhledavame

a premyslime o nich. A také, Ze je umi-
me uplatnit a udrZovat sebe samotného
v Zadoucfi kondici.

ZetGécko proto souvisi se sebeuvédo-
ménim, tedy tim, jak nase chovani ovliv-
fiuje nase vlastni zdravi. Rada z nas jisté
vi, Ze existuje Svétovy den spanku a ze
modré svétlo z obrazovek telefond a te-
levizi spanku neprospiva. Pfesto kontro-
la Instastories byva tim poslednim,
¢emu se pred usnutim vénujeme. Nase
gramotnost tak dostava na frak, neni
naplnéna jeji cela podstata. Za zdravot-
né orientovaného ¢lovéka je v dospélos-
ti povazovan také ten, kdo ma prehled

o zakladnich skupinach volné prodej-
nych |ékd a zna zasady jejich uzivani.

SKOLICKY: ZAKLAD
ZDRAVEHO ZIVOTA

Podle zminéného prlizkumu déti

(ve véku 11-15 let) suverénné nejvice
véri ve své teoretické a praktické zna-
losti, které se tykaji zdravi. Vice nez 41%
uvadi, Ze o ném maji dobré informace.
Naopak nemaji ani zdaleka takovou
dlveéru ve vlastni schopnosti kritického
mysleni. Jen zhruba pétina je

Maly test zdravotni
gramotnosti

©00000c000000000000000000000000000000 o

Jak jste natom? Umite jednoduse

vysvétlit nebo odpovédét na pét

otazek, které se tykaji zdravotni

gramotnosti?

o Telefonni éislo Zachranné
zdravotni sluzby je?

o Které Zivot ohroZuijici stavy
vyjmenujete?

o Které jsou obecné zasady prvni
pomoci?

o Které informace obsahuje
pribalovy letak Iéku?

o Jak se jmenuje program OZP pro
preventivni boj s civilizacnimi
chorobami?

©00000c000000000000000000000000000000 o
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presvédcena, Ze umi porovnat informa-
ce 0 zdravi z rGznych zdrojl (18,6 %)

a zvladne zjistit, zda jsou informace
spravné (23 %).

Jistoty i nejistoty zpovidanych skolaka
odpovidaji tomu, co se déti mohou naudit
a osvojit si v prostfedi domova, materské
Skoly a prvniho stupné zakladni skoly.
Michaela Klstkova, ucitelka v prazské
materské skolce a lektorka pohybové
vychovy, pfibliZzuje, co v8echno se déti
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v matefinkach naudi délat a chapat:
.Je toho velmi mnoho, od upevriovani
hygienickych navyk( pres rlizna povi-
dani o tom, co délame kdyZ jsme ne-
mocni aZz po spolupréaci, ktera déti vede
k zodpovédnosti a komunikaci, kdyZ se
ony samy nebo nékdo z kamarad( po-
rani,” fika Kastkova s tim, Ze dUlezita je
forma, ktera déti nejen bavi, ale priblizi
jim, pro¢ je dalezité urcité véci délat,
nebo naopak nedélat. ,Velkd pozornost
se vénuje ¢isténi zoubkd, k némuz patfi
i pribéh, proc¢ je pro kartacek dobré,
aby ho omyvaly a ukladaly do svého
vlastniho kaliS§ku. Znalosti o zoubcich
ziskavaji tfeba i béhem kresleni.”

Podle zkuSenosti je u déti od tfi

do péti let Zadouci, aby se umély Iépe
vyjadrovat o tom, zda je néco boli ¢i
trapi a co v takovych pfipadech délat:
.Nepit mlicko, protoZze po ném boli
brisko anebo pit ¢ajicek; a nechat jit
maminku do Iékarny pro vitaminky,
ve kterych je sila,” jsou jedny z dét-
skych zasadnich sdéleni béhem pro-
gram( s tématem zdravi. Z ¢eho jsou
déti ve skolkach pfi vyuce obvykle
nadsSené, jsou jejich vlastni obrazky,
francouzsky serial na téma lidského
téla Byl jednou jeden Zivot” anebo
projekty typu Nemocnice pro medvid-
ky z dilny IMFSA CZ na 2. LF UK.

Michaela Klistkova také upozoriuje

na novy rozmeér zdravotni gramotnosti

v predchozich dvou azZ tfech letech.
.Pred prichodem covidové pandemie
bylo bézné, Ze rodice do skolky poslali
déti s viditelnymi priznaky nemoci ¢i
nachlazeni. Déti se prakticky pochlubily,
Ze jim maminka rano dala vytec¢ny sirup
proti kasli, aby nekaslaly a mohly jit

do Skolky. Nyni je to jiné, rodice déti

do Skolky s pfiznakem nachlazeni nepfi-
vedou,” dostava se uditelka k tomu, jak
muZe vypadat vztah mezi situaci ve spo-
le¢nosti, zdravotni gramotnosti rodic¢t

a vychovou déti.

WWW.0ZP.CZ

Na prvnim a druhém stupni zakladni
Skoly pak déti postupné prebiraji za-
kladni odpovédnost za denni rezim

i mimo rodinu. Chapou, Ze velkou ¢ast
svého Zivota travi v instituci, jejimz hlav-
nim cilem je vzdélavani, a ne péce o je-
jich pohodli a zabavu, jak tomu bylo do-
posud. Porozuméji, Ze zdravi neni
konstanta, ale rovnice plna funkci a pro-
ménnych. Jednoduse, vystizné a jejich
slovy: Zdravi neni random.

A PROC VLASTNE?

Gramotnost ovliviiuje nase Zivoty. U té
zdravotni plati, Ze ¢im vic jsou mladi
lidé v pfinosech zdravého Zivotniho
stylu zbéhlejsi, tim Iépe se citi, a na-
opak. Michal Kalman, vedouci vyzkum-
ného tymu z Univerzity Palackého fika:

evvs
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gramotnosti jsou na chvostu rfady sta-
tistik. Jedi mélo ovoce a zeleniny a ¢as-
to vynechavaji snidané. Nase studie si
v§ima také toho, Ze castéji piji energe-
tické napoje. Silna je rovnéz vazba mezi
zdravotni ne-gramotnosti déti a pohy-
bovou ne-aktivitou nebo ne-dostatkem
spanku,” jmenuje vyzkumnik.

Rozdily v drovni zdravotni gramotnosti
déti a jejich rodicu se jednoznacné pro-
mitaji do zdravotniho stavu v dospivaji-
cim véku. U zdravotné negramotnych
déti je 2krat vyssi pravdépodobnost opa-
kované opilosti nebo experiment(i s mari-
huanou. Studie poukazuje i na 3krat vyssi
riziko pravidelného koufreni, které zdravi
rozhodné neprospiva. To je jen nékolik
odpovédi na otazku, pro¢ zdravotni gra-
motnost kultivovat od Gtlého veéku.

Zdravotni gramotnost mtizete zdokona-
lovat nejen s nasim ¢asopisem, ale také
s VITAKARTOU OZP. Najdete v ni radu

7

informaci

i nabidek, jak na svém zdravi

aktivné spolupracovat.
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Jak mne
oviadla chytrost

Ukol znél jasné&: Poslouchej hodinky cely den. Ne, opravdu neslo o tikdn{
vtefinové rucicky, chytré hodinky vas okouzli, i kdyz nemuseji byt slyset.

TEXT: Hana Cermakova

FOTO: Hana Cermakova, archiv spole¢nosti Samsung

oje prvni chytré hodin-
ky! Jsou skvélé! Rano
mne probudi, pres den
vyhodnoti Urover stre-
su a spocitaji kroky, vecer zméri EKG
ananoc je nechci sundat z ruky.

A to je dobre, alespori po urcitou dobu.
To proto, Ze chytré hodinky nenéasilné
kontroluji fadu dulezitych funkci i béhem
spanku. Béhem dne je s nimi jednodussi
dodrZet zdravé navyky, nejen dostatec-
nou pohybovou aktivitu, ale také pitny
rezim. Vecerni kontrola namérenych
hodnot vam ukéaZze, jak moc jste se stre-
sovali. V mém piipadé mi ¢ervené hod-
noty zplsobuje méstska doprava. Pristé
klid a radé&ji se zhluboka nadechnout.
Uvédomélé dychani je dokonce i jedna
z funkci, kterou hodinky disponuiji.

.Nejvyssi dobro” mych hodinek s CE
certifikaci na méreni EKG spociva

v moznosti stahnout si zdznam do tele-
fonu a pres VITAKARTU - aplikaci OZP -
ho pak jako pfilohu poslat erudované-
mu kardiologovi k vyhodnoceni. Zpatky
dostanu zpétnou vazbu, zda je, nebo
neni srdeé¢ni kifivka v normalu. Méreni
sice neslouzi k hlubsi diagnostice, ale
muZe upozornit na nékteré odchylky
od zdravé pracujiciho srdce.

Funkci méreni EKG maji hodinky
Samsung Galaxy zabudovanou péknou
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fadku let, do nedavna ale u nas nebyla
dostupna. To kvili certifikaci propojené
aplikace Samsung Health Monitor, kte-
rou nakonec ziskala v prosinci 2020.
Certifikat CE potvrzuje, Ze produkt spl-
fuje poZzadavky na bezpecnost, zdravi

a ekologicky standard na izemi EU. Ted'
uz hodinky drzi krok nejen s tempem
svych nositeltl v Cesku, ale také s okol-
nim svétem. Ve VITASHOPU, obchodu
slev a vyhod od vybranych smluvnich
partner OZP, sina nejmoderné;jsi chyt-
ré hodinky od Samsungu muzete vyge-
nerovat kéd na slevu ve vysi 20-30%

a nasledné ho uplatnit ve znackové pro-
dejné Samsung.

6.00

/////

Ikonka lesniho zvifete se na mne mile
usmiva z displeje hodinek. Podobna se
zobrazi kazdému uZivateli, zaleZi na va-
Sich spankovych zvyklostech. Mozna
budete pohodovy mroZ, ktery umi byt
vzhlru az 84 hodin a pak prospat témér
cely den. Je to hezka forma, jak ¢lovéka
pfimét, aby se o svoji spankovou hygie-
nu vice zajimal a idealné i svoje spanko-
vé navyky vylepsil.

O spanku vim hodné; jsem v ném pre-

bornik, mozna lepsi nez pohodovy mroz.

Na spankovou analyzu se tak v telefonu
rada podivam: obsah kysliku v krvi

v normé, trochu moc prevalovani, prak-
ticky bez chrapani. Délka spanku si za-
slouzi vylepsit. Diky, hodinky, za spanko-
vy kougink!

71.30

Hodinky hlasi prvni cvic¢eni. Vyhodnotily
tak rychly pohyb po sportovni hale, kde
jsem od brzkého rana v zaprahu.
Pripravuji a koordinuji sportovni akci

a nezastavim se do vecera.

Hodinky budou drzet tempo se mnou

i s pracovnim tymem, nejsem totiz jedi-
na, kdo podlehl chytrosti jejich funkci.
Vsazime se, kdo béhem dne nabéha vice
krokti — zda koordinator akce, modera-
torka nebo trenérka, ktera na akci pfivez-
la adepty na vitéze. Jsem starsi genera-
ce, a tohle pratelské soupereni mi
pfipomina taborové bobriky zdatnosti.
Vlastné je to v né¢em podobné a rozhod-
né to je zabava. Pip, pip, pip! Je tu notifi-
kace pro pitny rezim, a tak si pfipisuji
dnes ¢tvrtou sklenku. V 11 hodin startuje
prvni tanec¢ni zavod, tak hura do prace.)

10.00

Neni §tava! Neni elektrika = velky Spat-
ny. Hodina na to, v8e vyfesit, nez se
akce plné rozjede. Hadka, stres. A tak se
podivame, co na to hodinky. No ano,
stres vysoky, v oranzovych hodnotach.
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Vy$plhal se o néco vys nez ten, ktery ho-
dinky naméfi pfi ostiejsi diskusi, rozu-
méjte rodinné ranni hadce, kdo pljde
jako prvni do koupelny.

Pomyslim si, jak by stresovy Usek bez
elektriky ve sportovni hale vyhodnotilo
EKG méreni. Ironické je, Ze elektrokar-
diogram je vlastné zaznam ¢asové zmeé-
ny elektrického potencialu zplisobené-
ho srde¢ni aktivitou.

Neni na¢ ekat, prvni méreni srde¢ni akti-
vity je tu. Hodinky mam propojené s tele-
fonem a véechna potrebna nastaveni

i kalibrace hodinek jsou pfipravené. Bylo
také potreba odsouhlasit nékolik

WWW.0ZP.CZ

»Nejvyssi dobro“ mych
hodinek spociva v méreni
EKG a moznosti jeho zdznam
pres VITAKARTU poslat
specialistim k vyhodnoceni.

podminek uZiti a samoziejmé mit svj
+Samsung profil”. Pfi méfeni musi hodin-
ky tésné priléhat k zapésti, na coz nas
zafizeni upozorni. Pak staci na stdl priloZit
predlokti ruky, na kterych hodinky nosi-
me, a po dobu 30 sekund lehce opfit $pic-
ku prstu druhé ruky o horni tla¢itko hodi-
nek. Po ¢teni EKG jesté nezapomenout
potvrdit, Ze je hotovo. Odectena data se
prenaseji do aplikace v telefonu, odkud je
pak miZete sdilet dal§im stranam.

Jako klient OZP mam moznost 5krat
v mésici zaslat skrze VITAKARTU nameé-
fené hodnoty odbornikiim. V$e je

promyslené, nebot v prostredi
VITAKARTY rovnou kliknete na polozku
.Chci posoudit EKG z chytrych hodi-
nek”, nahrajete pfilohu ve formatu jpg

a do poznamky vepisete kratkou zpravu.
OZP spolupracuje s MDT — mezinarod-
nim centrem pro telemedicinu, a kdyz
jeji odbornici objevi na kfivce EKG zdra-
votni problém, dostanete o tom upozor-
néni do 24 hodin od odeslani své zpravy.

13.00

Vyzvanéni cink, cink, cink... Je to pro
mne trochu nezvyk, mluvit
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do hodinek namisto do telefonniho

mikrofonu. Pokrok nezastavis, a ja si
pristé nezapomenu Bluetooth slu-
chéatka. Oproti telefonu maji hodinky
velkou vyhodu, prosté vam v pracov-
nim shonu z ruky nevypadnou. Tot
prakticka poznadmka pro nés, ktefi
mame stale plné ruce papir(, desek
a kli¢d. Opravdu musim pochvalit sig-
nal a komunikaci mezi hodinkami

a mobilnim telefonem. Hovor pfiji-
mam jedinym tlac¢itkem, mikrofon i re-
produktor pracuji na jednicku.

Z hodinek diky notifikacim obslouzite

i textové zpravy, coz se mi béhem jejich
testovani dafi pravé okolo obéda.
Zbyva i trochu ¢asu poméfit pocty kro-
kl s kolegy (jsem na 10 tisicich, coz je
60 procent nad doporuéenou hranici
Sesti tisic krokd, které by ¢lovék mél
béhem dne zvladnout). Podivam se
také, jak si vede pitny rezim. Funkci sle-
dovani kalorii a stravy radéji
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vynechavam. Den témér bez snidané

a plny rychlych cukrl by mi profil tak
trochu ,rozhodil”. V tydnu pfidam k mé-
feni sledovani stavby téla. Dozvim se
tak, kolik mam v téle vody, jak tézké
jsou moje kosti a jaky je pomér tuku
asvald.

17.00

A mame tu vysledky sazky.
Koordinatorka 14 000 krok(, modera-
torka 20 000 a trenérka tanecnik(

12 000 krokd. Prijemny vykon na to, Ze
nejde o kroky turistické, ale o pohyb
béhem nasi obvyklé prace. Jesté si po-
rovname stresové hodnoty, coZ dopro-
vazi povidani, co jsme vlastné cely den
prozivaly. Té, ktera nachodila nejméné
krokd, se oproti dvéma ostatnim nacetl
nejdéle trvajici stres. Aby ne, mit

na starost dvacet déti (nékteré ve véku
tii let) je zatéz. Nékteré se obcas v télo-
cviéné ztrati, zapomenou boticky, po-
kresli startovni ¢islo a minutu pred

vystoupenim potrebuji ¢lrat. Korunu
v8emu nasadi rodice, ktefi prave volaji,
kde Ze se dnes ta akce kona?

V podobnych situacich lidem naskakuiji
vyrazky, zéervena klze v obli¢ejich,

na krku, na zapésti... Hodi se pfipome-
nout, Ze feminek hodinek je z FKM nebo-
li z fluorkauc¢uku. Moderni material je
prijemny na dotek a potiz by s nim nemé-
li mit ani alergici. Ma také vynikajici odol-
nost vici vysokym teplotam a proti pod-
tlaku i fadu izola¢nich a mechanickych
vlastnosti, které celé zafizeni pasuji

na spolehlivého sportovniho partaka
itrenéra v jednom. To je vazné chytré.

22.00

Doma tvrdim, Ze mam vysoké wellness
cile. To proto, ze se mne nékolik pfislus-
nikd domacnosti ptalo, pro¢ koukam
vic na hodinky nezZ na televizi. Ano, po-
lepsim se. Jen co objevim vSechny
skvélé funkce, které hodinky maji.
Treba okruhy pro prochazky se psem
uz mam nastavené, stacdi vyrazit.
Dnesek mohu uzavfit s 16 000 kroky,
vyte€nym pitnym reZimem a poznat-
kem, Ze jizdu v dopravni zdcpé nemam
tak prozivat. Jesté jednou zmérit EKG
a odeslat ho pres sluzbu OZP. Hotovo.

Splnéno na 207 procent.
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U NAS DOSTANETE PRISPEVEK
NA CHYTRE HODINKY

| vy mlizete mit vyhodnoceni zaznamu EKG
v aplikaci VITAKARTA zdarma.

ZACNETE SIS OZP | VY!

‘ WWW.OZP.C2Z
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Mit pojisteni se vyplati —

pri cestach i pro déti

VSichni ji mame a vSichni na ni spoléhame. Na malou modrou karticku

v penézence alias na Evropsky prikaz pojisténce. Tento doklad nds
opravnuje k Cerpani nezbytné zdravotni péce. Na mnohé véci ale nestaci.
Nepodcenujte proto kvalitni pojisteni, fika Ing. Jana Zdralkova,

generalni feditelka pojistovny VITALITAS.

PRIPRAVILA: OZP  FOTO: Shutterstock.com, archiv OZP

VITALITAS je stabilni a silnou ko-
meréni pojistovnou, ktera je tady pro
klienty OZP jiz 20 let. Co konkrétné
jim nabizi?

Pojistovna VITALITAS stavi na svych
zkusenostech, osvédcéenych hodnotach

a jasné definovanych procesech.
Protoze si nasich klientd nesmirné ceni-
me, snazime se jim vychazet vstfic

ve vSech oblastech. Pfipravujeme pro
né kvalitni produkty, které pomohou
ustat i nenadalé Zivotni situace. A zava-
dime novinky, které si zménény svét
7ada. Tento pfistup se nam velmi osvéd-
¢il pfedevsim v uplynulych covidovych
letech. | pfes nepfiznivé dopady na ce-
lou spole¢nost a zejména na oblast

54

cestovniho ruchu, jsme dokazali upravit
podminky pro nase klienty tak, aby
mohli nadéle cestovat s jistotou, Ze

i v nejistych ¢asech maji za sebou svého
dlouholetého partnera.

CESTOVANI S VYHODAMI
NejvyraznéjSim produktem této pojis-
tovny je jednoznaéné online cestovni
pojisténi VITALITAS. Jaké jistoty pfi
cestach klientm pFinasi?

Tou prvni je, Ze si Ize toto cestovni pojis-
téni sjednat z pohodli domova na kalku-
laéce cestovniho pojisténi. Dale je to pak
i kvalitni Asistencni sluzba, dostate¢né
limity pInéni a Siroka 8kala volitelnych
pfipojisténi, ktera dokaze uspokoijit

témeér veskeré cestovatelské preference.
To jsou zakladni stavebni kameny, ke kte-
rym ve VITALITAS pridavame jesté nad-
standardni a pratelsky servis. Kromé
toho u nas klienti OZP maji nizsi zakladni
pojistné a OZP za né hradi vyznamnou
¢ast ceny za pojisténi lé¢ebnych vyloh

v zahrani¢i. Konkrétné to znamena, ze
déti a mladi cestovatelé do 26 let maji
pojisténi lé¢ebnych vyloh pfi cestach

po Evropé pIné hrazené svou zdravotni
pojistovnou. Stejnou vyhodu maji i se-
niofi nad 60 let. Tato skupina patfi mimo-
chodem mezi nejdynamictéji se vyvijejici
skupinu cestovatel(.

Mezi hlavni €innosti patfi vyfizovani
pojistnych udalosti. Kolik stoji oSet-
feni v zahrani€i?

Cena za oSetfeni je zavisla nejen

na dané nemoci &i Urazu, ale také

na zemi, kde k pojistné udalosti doslo

a na skutecnosti, zda se jedna o soukro-
mé &i statni zafizeni. No¢ni mlrou jsou
pro nas tradi¢né pojistné udalosti, které
se stanou ve Spojenych statech americ-
kych. Napriklad oSetfeni, ze kterého se
nakonec vyklubala obyc¢ejna zacpa, nas
stalo 300 000 K¢. A zluénikovy zachvat
pak témér milion K&. Absolutni prim

ve vysi plnéni ale hraji pfipady, kdy do-
jde k poranéni jiné osoby nasim klien-
tem v zahrani¢i. Jedna se zejména
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A to jste védéli?

e Komer¢ni pojistovna VITALITAS
je dcefinou spole¢nosti Oborové
zdravotni pojistovny.

e Vlednu 2023 slavi své
20. narozeniny.

e Nabidka produktu a sluzeb
pojistovny patfi k Siroké skale
celoroénich benefitu, které OZP
svym pojisténciim poskytuje
nad ramec verejného zdravotni-
ho pojisténi.

© Rocné si cestovni pojisténi koupi
u VITALITAS kolem 200 000 osob
adalSich témé¥ 10 000 déti

Vyuziva irazové pojisténi.

generalni feditelka VITALITAS
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Nocni murou jsou pro nas tradicné pojistné
udalosti, které se stanou ve Spojenych
statech americkych. Napriklad osSetreni,

ze kterého se nakonec vyklubala obycejna
zacpa, nas stalo 300 000Kc. A zlucnikovy
zachvat pak témér milion K¢.

o nehody na sjezdovkach. Nase rekord-
ni plnéni za srazku patnéactiletého mla-
dika s rakouskou lyzatkou néas vyslo

na témér 5 milionG korun. A velmi za-
vazny pfipad jsme Fesili i v roce 2021

na Jamajce, kdy?z si klient pfivodil dvoji-
tou zlomeninu nohy. Nohu totiz bylo
potfeba v zahrani¢i operovat. Nasledné
doslo k repatriaci se zdravotnim dopro-
vodem, coz navysilo celkové naklady
na 1500 000 K¢. Obcas se potkavame

i s kurioznimi pfipady. Tfeba v ¢ervnu
2022 jsme resili ustknuti Skorpionem,
které se také stalo v USA.

O jaké cestovni pojisténi méli v roce
2022 klienti nejvétsi zajem?

Klienti si stale vice uvédomuji nezbyt-
nost cestovniho pojisténi. Zakladem je
proto vzdy pojisténi lé€ebnych vyloh

v zahranici. V souvislosti s covidem si
pak velké procento klient(i uvédomuje

i rizika spojena s Uhradou nakladd, po-
kud nebude ze zdravotnich dlivodt

mozné cestu realizovat (tzv. storno zajez-
du). Mezi dalsi typické slozky cestovniho
pojisténi patfi pojisténi odpovédnosti,
Urazové pojisténi, pojisténi osobnich
véci a zavazadel. V souvislosti s leteckou
prepravou nabyvaji na vyznamu rovnéz
pojisténi zpozdéni zavazadel ¢i pojisténi
pro pfipad zpozdéni &i zruseni letu.

Co klienti v ramci cestovniho pojisté-
ni nejvice podcenuji?

Velmi éasto se klient snazi usetfit, bo-
huzel to ale déla na nespravném misteé.
Kli¢ovymi sloZzkami skute¢né kazdého
cestovniho pojisténi by mély byt 1é¢eb-
né vylohy v zahrani¢i a pojisténi odpo-
védnosti za §kody v(éi tfetim osobam.
Pfi hledani pojistovny je nezbytné sle-
dovat vysi limit(, do kterych pojistné
pInéni poskytuje. Z nasi zkuSenosti do-
porucujeme minimalné 5 milion K¢

u lé¢ebnych vyloh v Evropé, ve vzdale-
néjsich lokalitach i vice. U pojisténi od-
povédnosti neni neobvyklé, Ze naklady

Potrebujete si zaFidit
cestovni pojisténi?

Pro klidnéjsi dovolenou si jej
muzete zfidit online ZDE:

za Skody jsou poskozenym subjektem
vycisleny i na nékolik miliont korun.

Z toho dlvodu povaZujeme za vhodné
pojisténi s limitem 5-10 miliond Ké.

Na co si v ramci cestovniho

pojisténi maji klienti dat pozor?
Kromé vyse limit(i a dostupnosti
Asistencni sluzby, je dlleZité zjistit, zda
pojistovna neuplatriuje spoluticast klien-
ta. Spoluti¢ast totiz maze v nékterych
pripadech dosahnout i celkové vyse
nakladl za nenaro¢né osetteni.

Spoléhaji se néktefi klienti pfi ces-
tdch do zahraniéi pouze na kartiéku
pojisténce? Kdy pfi cestach do za-
hrani€i sta€i jenom karti€ka pojiStén-
ce? Jakarizika kryje?

Stéale se setkavame s nazorem, Zze v ram-
ci cest po Evropé neni cestovni pojiste-
ni nutné. Je sice pravda, ze v ramci
Evropské unie maji ¢esti obcané narok
na péci ve stejném rozsahu jako mistni
obyvatelé, nicméné pokud dojde k oSet-
feni na soukromé klinice, budou hraze-
ny naklady jen do vy$e nakladi ve stat-
nich zdravotnickych zafizenich. Je
zifejmé, Ze rozdil v cené za oSetieni
muZe byt enormni. Z Evropského priika-
zu pojisténce neni rovnéz hrazena pfi-
padna spolutdast klienta. Pokud bude
navic ze zdravotnich divod( nutny pre-
voz do Ceska, bez klasického cestovni-
ho pojisténi bude klient nucen tyto

PFi objevovani svéta éeka nase
ratolesti par §krabancii i odfenin.
Nékdy ale dojde i k vétsim zranénim.
Pojisténi pro to nejmensi a nejdraz-
8i, co mate, miiZete zfidit ZDE:
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naklady hradit sdm. Nejedna se pfitom
o zanedbatelné ¢astky. V souvislosti

s rostoucimi cenami pohonnych hmot
stoji béZné prevoz sanitnim vozem

v ramci Evropy vyssi desitky tisic korun.
Jako ptiklad mdzu uvést jeden z posled-
nich pfipadd, ktery jsme fesili. Byla jim
repatriace klienta sanitkou z Chor-
vatska, jejiz naklady nakonec presahly
80 000 korun.

POJISTNE PROGRAMY

PRO DETI A MLADEZ

VITALITAS poskytuje kromé cestov-
niho pojisténi také pojistné programy
pro déti a mladez. Jaké to jsou?
Jedna se o komplexni balicky, které zahr-
nujf Grazové pojisténi s vysokym limitem
plnéni. V nabidce mame tfi programy
—Zvonek, Gina a nové také Gina+.
Zvonek je urcen pro déti od narozeni

do 6 let. Lze do néj vSak vstoupit pouze
pred tim, nez dité dovrsi prvni rok Zivota.

Pro¢ by méli novopeéeni rodiée o po-
jiSténi pro malé déti uvazovat? Co
jim pfinasi?

Zvonek je moderni irazového pojisténi,
které kryje ndklady spojené s Urazy,
vcetné hospitalizace nebo trvalych na-
sledkd. Jeho soucasti je navic i vyplata
jednorazového pojistného plnéni v pfi-
padé celé fady Urazl. Noveé tak rodice
mohou v pfipadé malého nebo vétsiho
Urazu ditéte pozadat o vyplaceni sjed-
nané obnosové ¢astky.

Kryje bali€ek Zvonek i operaéni
zakroky?

| na toto pojistné plnéni myslime.

V pfipadé operacniho zakroku v celko-
vé anestezii, ke kterému doslo v dl-
sledku Urazu, ¢ini pojistné plnéni

10 000 K¢. Tato ¢astka slouzi rodinam
jako kompenzace za nepfijemnosti i
jako vypadek prijmu, pokud musi rodi¢
misto prace reSit nasledky Grazu své-
ho potomka. PomysInou tfe$ni¢kou
na dortu je program ,Nez poprvé

WWW.0ZP.CZ

zazvoni”. Diky nému v8ichni nasi pojis-
ténci ziskaji po uhrazeni pojistného

v 6. roce programu Zvonek certifikova-
nou aktovku. Budouci prvinacek tak
nastoupi do Skoly s krytymi zady.

Jak bylo zminéno, do programu
Zvonek je mozné vstoupit pouze

do 12 mésica véku ditéte. Co kdyz to
ale rodi¢e nestihnou?

Pro tyto pfipady mame komplexni po-
jistné programy Gina a Gina+, které

jsou urcené pro déti a mladez do 26 let.

Tyto unikatni programy propojuji prvky
zdravotni asistence a kvalitniho Urazo-
vého pojisténi. Déti, které ze Zvonku
prejdou na Ginu, maji navic narok

na zvyhodnéné pojistné. Gina+ s dvoj-
nasobnym limitem pojistného plnéni
a davkou oSetfovného ve vysi 500 K¢
za kazdy den v pfipadé, kdy s ditétem

zivot na max

po Urazu zlistanete doma, je Cerstvou

novinkou. Pfipravili jsme ji pro vSech-
ny klienty, ktefi nechté&ji nechavat nic
nahodé.

Pro firmu neni nic pfijemnéjSiho
nez spokojeny klient. Co povaZuje-
te v tomto ohledu za svou hlavni
vyhodu?

To, Ze respektujeme takzvané
VITALITAS pravidlo: k nasim klientim
se chovame presné tak, jak chtéji oni
sami, aby se s nimi zachazelo. Coz nasi
klienti oceriuji. Na zakladé rady po-
chvalnych dopist, e-mailll a recenzi
vnimame, Ze svou praci délame dobfe.
A to nejen v ramci fungovani Asis-
tencni sluzby a rychlosti vyfizeni po-
jistné udalosti, ale také v lidském
pfistupu. O ten usilujeme jak uvnitf
VITALITAS, tak i u smluvnich partnerd.
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Nejsou lazneé
jako lazne

Jste unaveni, boli vas celé télo a potrebujete
na chvili vypnout? MUizete vyrazit do 1azni.

Jenom si peclive rozvazte, kam zamirite
a jaké procedury si vyberete.
Ne vsechny totiz funguiji.

TEXT: Katefina M. Kosutova
FOTO: Shutterstock.com

ekticka doba, ve které

Zijeme, si vybira dan

v podobé néarstu civili-

zacnich onemocnéni,
dlouhé sezeni v praci nebo u pocitace
ma zase negativni vliv na drzeni téla
i cely pohybovy aparat. V neposledni
fadeé trpi také nervovy systém a psychi-
ka. Kam se v takovém pfipadé obratit pro
pomoc a tlevu? Odpovéd se nabizi
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sama. Vyrazit do |azni tfeba jen na pro-
dlouzeny vikend je v souc¢asnosti Zadany
Unik od stresu v8ednich dnd.

OLEJ, VINO, COKOLADA

Lazné jsou mistem, kde se diky radé
|é¢ebnych procedur mizete dockat
snizeni intenzity mnoha svych zdravot-
nich problém{, v lep$im pripadé se jich
i tfeba zcela zbavit. Pokud vas zdravi

N

netrapi, pak zde najdete Gtocisté, kde
si mUZete dovolit vypnout, relaxovat,
nacerpat energii a lidové feceno vycis-
tit hlavu. Spolu s prilivem klientd, ktefi
hledaji pravé tento druh odpocinku se
mnoho ¢eskych a moravskych lazni
rozhodlo nabidnout kromé tradi¢nich

i méné obvyklé procedury v ramci rela-
xacnich a wellness pobyt( nebo anti-
stresovych programu. Jde napfiklad

o rizné netradi¢ni masaze, jako napfi-
klad masaz horkym voskem podle zna-
meni zvérokruhu nebo masaz bambu-
sovymi ty¢emi €i koupele, tieba ve viné
av ¢okoladé. A také proceduru zvanou
Sirodhara. Jde o stary &jurvédsky ritual,
ktery se povaZuje za prevenci proti riiz-
nym onemocnénim diky procisténi téla
a dajnému omlazovacimu uéinku.
Zejména v Japonsku se pro zménu veri
v silu zeleného Caje, ktery produkuje
latky dobré nejenom pro vnitini téles-
né organy pfi piti tohoto napoje, ale
také pro detoxikaci a relaxaci celého
télailécbu nékterych koznich onemoc-
néni b&hem koupele. Také Cesi uz maji
moznost si takovou lazer zakoupit. Je
tu jedno ALE! | kdyZ nazvy procedur
znéji exoticky a jejich popis zabavné,
nemaji pro lidské télo Zadné prokazané
[é¢ebné Ucinky.
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CESKE LAZNE MAJI TRADICI
Ukazuje se tak, ze klasicka lazeriska lé-

¢ebné rehabilitaéni péce s metodami
provérenymi dlouhymi léty je naprosto
jedine¢na a neda se nahradit zadnymi
maodnimi trendy. Pozitivni G&inek lazen-
ské kury totiz pretrvava dlouhou dobu
po jejim ukondeni. A Ceské |azné jsou

v tomto ohledu skute¢né vyjimecné.
Kromé kvalitni Iékarské péce a pro-

WWW.0ZP.CZ

gresivnich lé¢ebnych a rehabilitacnich
metod ziskaly svij celosvétovy véhlas
také diky mnoZstvi prirodnich IéCivych
zdroja a tradici. VZdyt uz na pocatku

18. stoleti bylo ¢eské lazeristvi na podat-
ku svého zlatého véku, ktery pokracoval
az do 20. stoleti. V mistech, kde pfirodni
zdroje poskytovaly idealni podminky pro
Ié¢bu rliznych onemocnéni byly vybu-
dovany nové budovy, zakladany parky,

Vyznamni hosté
c¢eskych lazni

Uz v prvopocéatcich ¢eského lazeristvi
se do nové budovanych lazni sjizdély
osobnosti zvuénych jmen. Patfil k nim
napfiklad némecky basnik a dramatik
Johann W. Goethe, hudebni skladate-
lé Ludwig van Beethoven, Wolfgang
Amadeus Mozart nebo italsky houslo-
vy virtué6z Niccolo Paganini. Do ¢es-
kych lazni kromé ruského cara rovnéz
zavital anglicky kral Edward VII.

a Eeské lazné okouzlily také Ame-
riéany, konkrétné vynalezce Thomase
A. Edisona éi spisovatele Marka
Twaina.
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Pohled do starovéku

©000c000000000000000000000000000000000 o

Zatimco dnes povazujeme koupani
za velmi soukromou éinnost, ve sta-
rovékém Rimé bylo spoleénou
aktivitou. I kdyz si nejbohatsi vrstvy
mohly dovolit zfidit Iazné pfimo

ve svych sidlech, vétsinalidi se
setkavala ve spolecnych laznich, tzv.
thermae. Slo o misto, které bylo
zaroven spole¢enskym centrem.
Nékteré se podobaly modernim
laznim, protoZe zde existovala
zafizeni pro riizné aktivity od cviéeni
pres slunéni az k plavani a masazim.
Poplatky byly na svou dobu rozumné
amohla si je dovolit vétsina Fim-
skych muzi.

vznikaly kolonady, pribyly altany a pavi-
lony, které také k lazeriské atmosfére
neodmyslitelné patfi. Nejen Ceské, ale
i dali evropské |azné se staly centrem
spole¢enského Zivota, kam mifily vy-
znamné osobnosti kulturni i politické
scény z celého svéta. Neprobihal zde
jenom rudny spolecensky a kulturni zi-

bahna, slatiny a raseliny, zdroje pfirod-
nich zfidelnich plynd, nebo mista s pfiz-
nivym klimatem. ,Cilem lazeriské [écby
je s pouzitim pfirodnich lé¢ivych zdrojd
avhodné rehabilitace dostat organis-
mus do stavu, kdy dokaze plné vyuZivat
svych samoregula¢nich a samolédicich
schopnosti,” zni jasna definice Svazu
Ié&ebnych lazni Ceské republiky.
Lazeriska Ié¢ba ma k dispozici Sirokou
8kalu procedur, které pacientlim doporu-
¢i lékar dle jejich aktualniho zdravotniho
stavu. | ony v8ak mohou byt soucasti
relaxac¢nich a wellnessovych pobyt(.

V z&sadé je Ize rozdélit do dvou skupin.
V té prvni jde o unikatni procedury, sou-
visejici s mistnim pfirodnim lé¢ebnym
zdrojem (koupele, zabaly, inhalace nebo
pitné kary), ve druhé pak o univerzalni
procedury, které mohou poskytovat
vSechny lazné bez ohledu na umisténi

(vodolécba, masaze, elektrolécba, mag-
netoterapie a dalsi). Pravé na tyto osvéd-
¢ené lazeriské metody mifi podpora ze
strany OZP. Ta jako prvni ¢eska zdravotni
pojistovna rozsifila v roce 2021 svou ob-
sahlou nabidku benefitd i o pfispévek

na lazeriské procedury, které jsou uvede-
ny v seznamu lé¢ebnych procedur, které
stanovil Svaz |é¢ebnych lazni CR.

UZIJTE SI PECI PROFESIONALU
Pokud tedy premyslite o tom, Ze byste
chtéli stravit tfeba prodlouzeny vikend
v ¢eskych laznich, mizete od OZP zis-
kat zajimavy prispévek. Musite ale pro
jeho uplatnéni splnit nékolik podminek.
Jaké to jsou? Zakladem je vybrat si laz-
né, které jsou uvedené na seznamu po-
skytovatel(l lazeriské 1é¢ebné rehabili-
tacni péce na webu ministerstva
zdravotnictvi. Dale se musi jednat

Do lazni jezdi nejcastéji dospéli
pacienti s onemocnénim pohybového
ustroji, kteri tvofi vice nez polovinu
klientl. Po nich nasleduji lidé

s nemocemi nervového systému.

vot s plesy, koncerty a divadelnimi pred-
stavenimi, v laznich se vedla také dilezi-
ta politicka i obchodni jednani.
Rozmach lazeristvi v Cechach podpofila
rovnéz navstéva ruského cara Petra
Velikého v Karlovych Varech. Poprvé
sem prijel v roce 1711 a zalibilo se mu
zde natolik, Ze svou navstévu o rok poz-
déji zopakoval.

PROCEDURY, KTERE
POMAHAJI

Dnes jsou na nasem Uzemi vice nez tfi
desitky lazeriskych mist, kde se 1é¢i cela
fada onemocnéni. Ceska republika ma
bohaté pfirodni zdroje, které tuto I1é¢bu
podporuji, at uz jde o stovky pfirodnich
[é¢ivych pramend, bohata nalezisté
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zalozeni a plvodu. Panovnik Karel IV. si
pobyt na nedalekém hradé Lokti rad
zpestroval lovem v okolnich lesich.
Kdyz jeho lovci narazili na horky pra-
men, cisaf vodu ochutnal a jeho ne-
mocné noze se ulevilo. Prirkl vodé bla-
hodarné Gc¢inky a brzy se jejich véhlas
rozs§ifil. V kruSnohorském méstecku
Jachymov byly zalozeny prvni radonové
lazné na svété, vodu z malych Lazni
Libverda si pry vozil sam Albrecht

z Vald$tejna na vale¢na tazeni. V laz-
nich Karlova Studanka budete dychat
Gdajné nejcistsi vzduch ve stiedni
Evropé. A jen tak na okraj: méni se slo-
Zeni lazenskych hostd, dnes sem stéle
Castéji miri i mladi lidé!

Procedury jen pro otrlé

Masaz ohném se praktikuje hlavné
v Ciné a klient je pf¥i ni pokryty ruéni-
ky, namoéenymi do alkoholu. Ty se

pak postupné zapaluji a rychle zase
uhasuji. Pro¢ se to déla? Extrémni
teplo tidajné spousti adrenalinovou

o pobyt v délce aspori dvou noci, béhem vylakalo slunce lazeriskou spoleénost reakci, ktera miize zménit chemické
kterého absolvujete minimalné dve pro- v pestry Zivot,” popsal hudebni skladatel reakce v organismu a zlep$it mnohé
cedury, které oficialné uznava Svaz lé- Leos Janacek atmosféru v moravskych problémy, jako jsou travici obtiZe,
¢ebnych lazni. OZP v takovém pfipadé laznich Luhacovice na poc¢atku 20. sto- odstranit bolest kloubti nebo zrychlit
na lazeriskou lé¢bu pfispéje. Pfijemna je leti. Tyto lazné si zamiloval a jeho opako- pomaly metabolismus. Zatimco
také zprava, Ze k Zadosti o Cerpani pfi- vané zdejsi pobyty poslouzily i jako in- v zemi svého ptivodu se praktikuje
spévku mUizete pfilozit Gc¢tenky z vice spirace pro jeho tvorbu. na nékolika mistech, vzapadnim
pobytd. Takze uz si staci jen promyslet, svéteé se z velmi dobrych davodu
kam vyrazite a jakym zptsobem si ne- LAZNE LAKAJI | MLADOU objevuje jen vyjime&né.

chate zregenerovat télo skute¢nymi GENERACI Obdobné désivé zni popis procedu-
profesionaly. A s odpocinkem téla jde Zamilovat si jedno lazeriské misto ry, ktera oZiva na Tchaj-wanu. Jde
ruku v ruce také psychicka pohoda. a opakované se sem vracet je i vdnesni o starovékou formu masaze pomoci
Nejen pfiroda, ale i lazerisky Zivot k ni dobé zvykem mnoha lidi. Jini si zase sekaéki na maso. Terapeuti se
velkou mérou pfispiva. ,Znate ten divny radi vyzkous$eji vice mist. Ostatné, je zaméfuji na uréité body na téle

Sum ve véeling, kdyz slunko se opfe nej- z ¢eho vybirat. Kazdé ¢eské a moravské pomoci naostiené éepele, coz ma
prve o nejvyssi vrcholky hor, pak sléza |azné maji nejenom co nabidnout, ale zbavit organismus stresu, pfinést
niZ a niZze po strani, az usedne si na niz- také se ¢im pochlubit. Tak tfeba Lazné energii a zajistit Stésti. Zkratka,

kou louku? Zakladni tén Sumu se zvySu- Teplice jsou nejstarsi lazné nejen u nas, u nékterych masazi by bylo pred

je; tisice véel vidite, jak se ¢ernymi te¢- aleiv celé stfedni Evropé a jejich pfi- jejich absolvovanim nejspise rozum-
kami mihaji proti jasné obloze a pak béh saha az do 12. stoleti. Nejvétsimi né uzavfit dobrou tirazovou (nebo
pfimo k slunci zamifi jako s rannim po- ¢eskymi laznémi jsou Karlovy Vary i Zivotni) pojistku.

zdravem. Tak na tésnou promenadu a jen mélokdo nezné legendu o jejich
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Protahneéte se v praci

Travite celé dny v kancelafi nebo doma u pocitace? Trapi vas bolesti beder,
kréni patefe nebo jen potrebuje protahnout ztuhlé télo pfi praci? Zacvicte

Si

s nasimi ambasadory Lucii BeneSovou a Tomasem Matonohou rovnou

na svém misté. Uvidite, jak to vaSe télo oceni.

PRIPRAVILA A ODBORNY DOZOR ZAJISTILA: Lucie Hrbkova
FOTO: Jakub Hnévkovsky
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AKTIVNI SED

e Posad'te se vzpfimené na zidli. Chodidla méjte v plném
kontaktu s podlozkou a vzdalena od sebe na $ifi bokd.
Kolena sméruji dopredu.

o Uhel mezi kyéelnimi a kolennimi klouby je 90-100 stupfid.

o Predlokti opfete o desku stolu. Bederni pater je mirné
prohnuta. Cely trup je naklonén mirné vpred a ramena
tazena dozadu a dold.

e Hlavu vytahujte za temenem hlavy, pohled smérujte
vpred a bradu drzte zasunutou.

,,MODLENI“

Cvik pomaha posilovat mezilopatkové svaly

- a slouzi jako prevence kulatych zad.
e Posadte se s rovnymi zady na zidli
(neopirejte se o opéradlo).
e Chodidla méjte v plném kontaktu s podlozkou
a vzdalena od sebe na §ifi bokd.
o Kolena sméfuji dopfedu ve sméru $pi¢ek nohou.
e Ruce spojte pred télem v Grovni prsou, prsty sméruji
ke stropu, predlokti rovnobézné se zemi.
e Ramena jsou staZzena dozadu a dol(.
DOPORUCENI FYZIOTERAPEUTA e Hlavu vytahujte za temenem a divejte se pfed sebe.
Pokud pouzivate notebook, pofid'te si k nému externi e Mirné zatlacte dlanémi proti sobé. VydrZte v poloze
klavesnici a stolni mys, at jej mtiZete umistit do vysky oéi. 10-20 vtefin a pak povolte. Cvik 10krat zopakujte.
Jako prevence syndromu karpalniho tunelu, ktery se R
projevuje bolestmi a brnénim prvniho az tretiho prstu, NEJéASTEJéI’ CHYBY
dobfte funguje vertikalni ergonomicka mys a gelova pod- -’::-'!éréi-nnutiv zadech pfi vyvijeném tlaku. Spojené ruce
lozka pro oporu zapésti. drilte blizko hrudniku. Hlava je pfedsunuta. Provadéni

cviku v pfipadé, Ze mate bolava zapésti.
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DREP S PRIDRZENIM

e Zaujméte pozici dfepu s nohama umistényma na sirku
bok{ ve vzdalenosti natazenych pazi od stolu (lokty jsou
mirné povoleny).

o Spicky a kolena vytodte smérem ven. Vahu téla méjte
rozloZzenou rovnomérné na cela chodidla.

e Ruce se drzi hrany stolu na $ifku ramen. Ramena jsou
stazena dozadu a dolG.

e Pater je napfimena a naklonéna vpred.

e Bradu drZte zasunutou a divejte se pfimo pred sebe.

e \/ pozici vydrzte 15-20 vtefin a cvik jesté 8krat zopakujte.

ROTACE HRUDNI PATERE

e Posad'te se s rovnymi zady na zidli (neopirejte
se o opéradlo).

e Chodidla méjte v plném kontaktu s podlozkou
avzdalena od sebe na §ifi bokd.

o Kolena sméfuji dopfedu ve sméru $pi¢ek nohou.

e ZaloZte dlané za hlavu a proplette prsty.

e Ramena jsou taZzena dozadu a dol(.

e Hlavu lehce zatlaéte do dlani a bradu ke krku.
Divejte se pred sebe.

o Otacejte se s rovnymi zady na jednu a druhou stranu.

e Panev pfi pohybu nechte na misté.

e Cvik zopakujte 8krat na kazdou stranu.

UVOLNENI SVALU KYCLE

e Posad'te se s rovnymi zady na zidli.

e Pokrcte a vytocte pravou nohu v kyéli a polozte
kotnik na protilehlé stehno v blizkosti kolene.

e Chodidlo levé koncetiny je pfimo pod kolenem et 3
a plné v kontaktu s podlozkou.

e \ pozici ucitite tah v oblasti hyZdé (na obrazku
pravé koncetiny). Pro zvySeni pocitu tahu v hyzdi
se s rovnymi zady naklorite vice dopredu.

e \/ poloze vydrzte 30 vtefin. Poté nohy vystridejte
a cvik opakujte 3krat na kazdou stranu.

e Tento cvik nedélejte po operaci kolene a ky€elniho
kloubu.
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PROTAZENI PREDNI STRANY KRKU

Cvik pomaha zvysit pohyblivost kréni patere a zlepsit dychani.
Funguje také jako prevence predsunutého drzeni hlavy. Brani
tak utlaceni nervll a cév v téchto svalech.

e Posad'te se s rovnymi zady na zidli. Chodidla méjte
v plném kontaktu s podlozkou a vzdalené od sebe
na $ifi bokd. Kolena sméfuji dopredu.

e Pravou ruku pfilozte pod levou kliéni kost (pravy ukazova-
¢ek kopiruje kliéni kost zespodu), druhou rukou spodni
ruku zafixujte.

e Hlavu otodte k pravému rameni a provedte zaklon
do pocitu tahu na predni strané krku, pohled o¢i je ve
sméru pohybu hlavy.

e V poloze vydrzte 20-30 vtefin. Poté vystridejte strany

a cvik opakujte 3krat na kazdou stranu.
e Nenivhodné u starsich osob z diivodu zavrati.

PROTAZENI ZADNI STRANY
STEHNA A LYTKA VSEDE

e Posad'te se s rovnymi zady na zidli.

e Nohu prednozte a pritdhnete Spicku smérujici ke stropu.

e Druha noha je pIné v kontaktu s podlozkou a je umisténa
pfimo pod kolenem.

e Ruce umistéte v bok a s rovnymi zady naklorite trup vpred.

e Ramena jsou taZena dozadu a dol(.

e Bradu pfitahujte ke krku a divejte se na $picku
protahované nohy.

e Ucitite lehky tah na zadni strané stehna a lytka.

oV poloze vydrzte 30 vtefin. Poté vystfidejte nohu
a cvik opakujte 3krat na kazdou stranu.

PROTAZENI PREDNI STRANY
STEHNA VE STOJI

Cvik pomaha uvolnit napéti a prinasi dlevu od bolesti

predni strany stehna.

e Postavte se vzpiimeneé a pro zajisténi rovnovahy se
pridrzte desky stolu.

o KFizova kost je tazena smérem doll mezi paty.

e Pritahnéte patu jedné nohy co nejbliz k hyzdi.

o Nohu uchopte jednou rukou za nart. Kolena drzte u sebe.

e Druhou nohu drZte lehce pokréenou v koleni
k zajisténi stability.

e Ramena méjte staZzena dozadu a dold.

e Bradu drZte zasunutou a divejte se pfimo pred sebe.

e V poloze vydrzte 20-30 vtefin. Poté vystiidejte nohu
a cvik opakujte 3krat na kazdou nohu.
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L, ZAKLON VE STOJI
PROTAZ ENI OHYBACU Cvik zvySuje pohyblivost a sniZuje bolest v bederni patefi.

PﬁEDLOKTII A RUKY VE STOJI e Postavte se vzpfimené a nohy umistéte na sirku panve,

kolena jsou lehce pokréena.
e Vahu téla méjte rozloZenou rovnomérné na cela
chodidla.
e Dlané rukou umistéte na panev, prsty smeéruji dold.
e Provedte mirny zaklon protlaéenim rukou vpred
a zase nazpét. Panev z(istava na misté.
e Hrudnik pfi zaklonu vytahujte smérem ke stropu.
Divejte se pred sebe a bradu pfitahujte ke krku.
e Cvik 10krat zopakujte.

Cvik funguje jako prevence vzniku golfového

(oStéparského) lokte anebo syndromu karpalniho

tunelu.
e Postavte se vzpifimené s nohama umistényma

na $itku boku. Vahu téla méjte rozlozenou rovnomeér- .
né na cela chodidla.
e Kolena drzte lehce povolena a vytocena ve sméru
Spicek nohou.
e Ramena jsou tazena dozadu a dol(. Divejte se pred
sebe a bradu drzte zasunutou.
e Jednu ruku predpazte, ohnéte zapésti a dlar méjte
vyto€enou smérem od téla. Druhou ruku pfiloZite

kolmo na dlan a prsty.

e Ohybanim zapésti smérem k lokti vytvafite tah e

na pfedni stranu zapésti a predlokti. ,E{!CASTEng' CHYBY

e \/ poloze vydrzte 30 vtefin. Poté vystridejte ruku

a cvik opakujte 3krat na kazdou stranu. ‘-':.-':'za]'stat;néna a pohled sméfuje ke stropu. Provadéni cviku,

2 ddd Mgr. Lucie Hrbkova je fyzioterapeutkou ve spole¢nosti
;"b Personalizovana fyzioterapie, ktera sidli v Praze. Spolecné se
# ) svymi kolegy se zaméfuje na léébu akutnich i chronickych
SR Pe rsona | iZQVQ na obtizi pohybového aparatu. Dale se vénuje i o$etieni lymfa-
.::.j'. fyzioterapie tického systému pomoci manualni lymfodrenaze.
,,ki‘

www.pftherapy.cz
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Lusti, hadej, vybarvuj
na zabavu pamatuj
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OBOROVA ZDRAVOTNI POJISTOVNA
ZAMESTNANCU BANK, POJISTOVEN
A STAVEBNICTVi

€ z:kladni osobni tdaje

Identifikacni osobni udaje
Jméno Prijmeni

Cislo pojisténce
(rodné &islo)

Datum narozeni

Adresa trvalého pobytu

Ulice

Obec

Zakonny zastupce
Jméno Prijmeni

Cislo zdstupce
(rodné ¢islo)

Kontaktni adresa (pokud se li$i od adresy trvalého pobytu)

Ulice

Obec
Kategorie pojisténce (zaskrtnéte)

OBzP

(samopldtce) OE

Zameéstnanec

Dosavadni zdravotni pojistovna (zaskrtnéte)

111VZP 201VOZP 205 CPZP

Udaje o OSVC

5 Cislo uétu pro platby
ICO pojistného

€ Kontakty pro elektronickou komunikaci

E-mail

Diivod zmény zdravotni pojistovny (zaskrtnéte)

doporuceni |ékare

Prohlaseni

doporuceni znamych / zaméstnavatele

Formular pro prihlaseni k OZP (207)

Prosime, prostudujte siinformace na zadni strané.

Titul
Stdtni prislusnost
Pohlavi (zaskrtnéte) muz Zena
Cislo popisné/orientadni
psC
Titul
Datum narozeni
Cislo popisné/orientaéni
psC
dité materska dovolena
Statni:
diichodce evidence UP
209 ZP Skoda 211ZPMVCR 213 RBP
Kéd banky
Telefon
marketingova akce OZP benefity OZP

Pfi zméné zdravotni pojistovny jsem splnil/splnila Ihity stanovené pro zménu zdravotni pojistovny podle § 11a zakona ¢. 48/1997 Sb.,
o verejném zdravotnim pojisténi a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich zakond, v platném znéni. Prohlasuji, Ze vSechny osobni tdaje

Datum
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servis

ozp FormuléF pro prihlaseni k OZP (207)

A STAVEBNICTVIi
Prosime, nezapomerite vyplnit udaje na predni strané.

Vyplni OZP

€ Informace o zpracovani osobnich tidajti

Spravcem Vasich osobnich idajti je Oborova zdravotni pojistovna zaméstnancii bank, pojistoven a stavebnictvi, ICO: 47114 321, se sidlem
Praha 4, Ro$kotova 1225/1, PSC 140 00, zapsana v obchodnim rejstiiku vedeném Méstskym soudem v Praze, spisova znacka A 7232, (dale jen
.OZP"). Kontaktniidaje povérence pro ochranu osobnich (idaji OZP jsou: e-mail: dpo@ozp.cz, telefon: 261105 196, adresa sidla OZP.

Ué&elem zpracovani osobnich tidajt je provadéni vefejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona &. 48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim
pojisténi, v platném znéni, zdkona ¢. 280/1992 Sb., o resortnich, oborovych, podnikovych a dal$ich zdravotnich pojistovnach, v platném
znéni, a zakona 592/1992 Sb., o pojistném na verejné zdravotni pojisténi, v platném znéni. Pravnim zakladem zpracovani je ¢lanek
6 odst. 1 pism. c) Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679, o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich
Gdajl aovolném pohybu téchto tidaji a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich (idajd), (dale jen ,nafizeni”), jedna
se ozpracovaniosobnich Gidaju, které je nezbytné pro splnéni pravnipovinnosti, ktera se na OZP, jakozto zdravotni pojistovnu, vztahuje.

Poskytnuti zadkladnich osobnich (dajd je zakonnym poZadavkem a pojisténec je povinen za danym Uc¢elem osobni Gdaje poskytnout
(vopaéném pfipadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu Ucelu zpracovani). Poskytnuti idajd podle bodu ¢.2. na pfedni strané
je dobrovolné a slouZi k zajisténi efektivni komunikace mezi Vami a OZP. OZP Vam také muZe zasilat informace a novinky o své ¢innosti
asluzbach zamérenych na podporu Vaseho zdravi. OZP Vase osobni idaje uchovava po dobu trvani pojistného vztahu a dale po dobu 10 let
od ukonceni pojisténi, resp. od vyrovnani vSech vzajemnych zavazk(, a dale po dobu nezbytné nutnou pro Gcely evidence hrazenych
zdravotnich sluzeb.

V pripadé, Ze OZP poskytnete svij e-mail a ¢islo mobilniho telefonu, OZP Vam zdarma zfidi pfistup do zabezpeéeného portalu VITAKARTA,
kde mate k dispozici dalkovy pristup k Vasemu osobnimu Gétu s Gdaji o sluzbach hrazenych z verejného zdravotniho pojisténi podle
§ 43 odst. 2 zakona ¢&. 48/1997 Sbh. Tento portal slouzi i jako komunikaéni kanal s OZP a muZzete skrze néj napriklad cerpat benefity
poskytované ze strany OZP. Pristupové (idaje jsou do¢asné, aktivace pristupu z Vasistrany je zcela dobrovolna. Sou¢asné s tim mizete tuto
sluzbu vyuZitipro osoby, jejichZjste zakonnym zastupcem. Sluzby naseho portalu VITAKARTA jsouzdarma.

Mate pravo pozadovat od OZP pristup k osobnim tidajiim a informace podle ¢lanku 15 nafizeni, pravo na opravu (doplnéni) osobnich Gdajl
podle ¢lanku 16 nafizeni nebo vymaz z diivodd uvedenych v ¢lanku 17 nafizeni, popfipadé omezenizpracovani podle ¢lanku 18 nafizeni, mate
pravo vznést namitku proti zpracovani podle &lanku 21 nafizeni, jako? i pravo podat stiZnost u dozorového organu, kterym je Utad pro
ochranu osobnich Gidajli. Pokud je pravdépodobné, Ze urcity pripad porusenizabezpecéeni osobnich tidaji bude mit za nasledek vysoké riziko
pro prava asvobody fyzickych osob, OZP Vam oznamitoto porusenibez zbyte¢ného odkladu.

OZP je opravnéna vyuzit Vase jméno, prijmeni, adresu a elektronické kontaktni iidaje za i¢elem zasilani informaci a novinek o své ¢innosti
asluzbach zamérenych na podporu Vaseho zdravina zakladé opravnéného zajmu podle ¢lanku 6 odst. 1 pism. f) nafizeni. Kdykoli mate pravo
vznést namitku proti tomuto vyuziti Vasich osobnich (dajd, na jejimz zakladé OZP jiz nebude Vase osobni Gidaje pro tento Uc¢el zpracovavat.
Ddvod zmény zdravotni pojistovny OZP vyuziva k hodnoceni efektivnosti své propagacni ¢innosti a pfipadné nabidce svych akcina podporu
zdravi lékariim a zaméstnavatelim. Stejné tak z divodu opravnéného zajmu na ochranu Vasich osobnich tdajl proti zneuziti Vas OZP
pozada o provedeni monitorovaného verifikaéniho hovoru vyhradné za i¢elem potvrzeniVaseho zajmu o zménu zdravotni pojistovny.

o Souhlas se zasilanim nabidek produkti a sluzeb partnerii OZP na podporu Vaseho zdravi

V souladu s ¢lankem 6 odst. 1. pism. a) nafizeni mGzete niZe udélit svobodny, konkrétni, informovany a jednoznacny souhlas se zpracovanim
svych osobnich Gdajll v rozsahu jméno, pfijmeni, adresa a elektronické kontaktni (daje za Ucelem zasilani nabidek produktd a sluzeb
smluvnich partnerd OZP uvedenych nawebovych strankach OZP www.ozp.cz. Nabidky se tykaji podpory Vaseho zdravi. Udéleni souhlasu je
dobrovolné a nema zadny vliv na vztah mezi Vami a OZP. Nad ramec prav uvedenych vy$e mate pravo svij souhlas kdykoli odvolat,
ato pisemné na adrese OZP: Roskotova 1225/1, 140 00 Praha 4 nebo na adrese dpo@ozp.cz, a pravo na prenositelnost osobnich tdajt podle
¢lanku 20 nafizeni.

Souhlasim

Dalsi informace o zpracovdni osobnich tdajd jsou k dispozici na webovych strdnkdch OZP www.ozp.cz (v sekci Informace « Ochrana
osobnich udajti).
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