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editorial

Vážení čtenáři,  
milí klienti,

OZP slaví 30 let své existence. K to-
muto významnému kulatému výročí 
jsme pro vás připravili i SPECIÁLNÍ 
vydání našeho klientského časopi-
su, který je jen o trochu mladší. 
Bonus začal vycházet v roce 1994 
pouze v tištěné podobě, jako 
BONUS info. Od té doby prošel mno-
ha změnami. Dnes držíte v rukou 
časopis v moderní podobě, jiném 
formátu a s obálkou, která je kvůli 
epidemiologické situaci kolem covi-
du-19 ošetřena antibakteriálním la-
kem. A pokud chcete, můžete listo-
vat i jeho elektronickou verzí.

Třicet let je dlouhá doba. Pro řadu 
z vás celý život nebo jeho velká část. 
Vždyť třeba Beatles hráli jen 10 roků. 
Přál bych si, aby pro naše klienty byla 
zkratka OZP synonymem silné a stabil-
ní finanční instituce, která je na jejich 
straně v dobrých časech i v časech 
nemoce. Instituce, která je vstřícná 
a zajistí úhradu potřebné zdravotní 
péče vždy, když to bude potřeba.

Ptáte se, v čem se dnes OZP odlišuje od jiných zdravotních pojišťoven, které 
v současnosti v ČR působí? Chtěl jsem se pustit do výčtu benefitů, projektů a slu-
žeb, které našim pojištěncům nabízíme, ale zjistil jsem, že na to rozsah editorialu 
nestačí. Velkou část toho, v čem je OZP výjimečná však najdete uvnitř tohoto ča-
sopisu. Přesto bych rád zmínil, že v rámci kulatého výročí jsme pro vás připravili 
řadu speciálních bonusů. Jedním z nich je dárek v podobě přípisu 30 kreditů 
na osobní účet v aplikaci VITAKARTA, které můžete využít na nejrůznější aktivity 
nebo prevenci. V roce 2023 se také můžete těšit i na celou řadu zajímavých fi-
nančních příspěvků v rámci preventivních programů. Pokračovat budou i soutěže 
na našich sociálních sítích o atraktivní ceny od našich partnerů z VITASHOPU 
(obchod plný slev a výhod). K hlavním výhrám patřily vloni například chytré hodin-
ky, sonické zubní kartáčky či nejnovější mobilní telefony. 

A protože jsme moderní zdravotní pojišťovnou, která reflektuje požadavky a potře-
by našich klientů, můžete se těšit i na další změny. Sledujte nás na www.ozp.cz 
i našich sociálních sítích a už vám neunikne žádná novinka!

Přeji vám příjemné čtení a pevné zdraví!

Ing. Radovan Kouřil
generální ředitel OZP
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 6 · V KONDICI 
Když se sejde krásné po así, dobrá nálada a naši 
ambasado i Lucie Benešová a Tomáš Matonoha, sv t 
je hned o n co veselejší.

 8 · DVĚ STĚ SEDM 
Pe ujte o sebe a nechte se ope ovávat. Zdraví máte 
p ece jen jedno. Jsme tu pro vás – už 30 let. Využ  te 
proto bene  t  a služeb, které nabízíme.

 24 · PORAĎTE SE S PROFESIONÁLY 
Vitaminy jsou látky nezbytné pro lidský metabolismus. 
Dnešní strava už je ale nedokáže pln  zajistit. Zjist te, jak 
vitamIny a minerály správn  dopl ovat a dejte svému 
t lu p esn  to, co pot ebuje.

 32 · MEZI NÁMI 
V d li jste, že lidská krev je jednou z mála v cí, které 
lidstvo neumí vyrobit? Darování krve je tak dobrým 
skutkem, který zachra uje životy. Ve velkém pr vodci 
vám ukážeme, jak probíhá.

 44 · ŽIVOT NA MAX 
O svém zdraví se umíme rozhodovat díky zdravotní 
gramotnosti. Jak ji ovládají eské d ti? Jsou dnešní 
školáci „zdravou generací“?

 58 · KOMPAS 
Klasická láze ská lé ebn  rehabilita ní pé e s metodami 
prov enými dlouhými léty je naprosto jedine ná a nedá 
se nahradit žádnými módními trendy. V te proto 
rad ji síle tradic.

 62 · BUĎ FIT 
Bolí vás záda? Zacvi te si s našimi ambasadory doma 
nebo v práci u po íta e, a  se vám uleví.

 66 · BONBON 
Nechte své d ti procvi it své znalosti. Díky k ížovce zjistí, 
na co by nem ly 2krát denn  zapomínat. A p ibrat si 
k tomu mohou i pastelky.
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S NAŠÍ APLIKACÍ VITAKARTA 
MÁTE VŠE PO RUCE
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Kamera, akce, 
točíme…
Prevence, sport a rodičovství – na první pohled nesouvisející 

témata mají mnoho společného. Dělají život lepší a zdravější. 

Během jednoho krásného slunečného dne jsme proto vyzpovídali 

naše ambasadory Lucii Benešovou a Tomáše Matonohu a vznikly 

nám z toho hned tři rozhovory nad kávou. A že to byla zábava.

TEXT: Redakce FOTO: OZP

vstoupila malá vnu ka, kterou si oba 
moc užívají. Jako správní prarodi e jí 
totiž mohou „po uch at“ a zase vrátit 
rodi m. Krom  toho nám naši amba-
sado i prozradili, jakou ukolébavku 
budou vnu ce poušt t a co byla jejich 
nejoblíben jší hra ka v d tství. 

Do t etice všeho dobrého jsme si s na-
šimi ambasadory povídali o sportu. 
Jsou v n m trochu jako jing a jang, ale 
na jednom se shodnou. Sport je pro 
naše zdraví velmi d ležitý. Proto na n j 
myslíme i v rámci benefit  v naší 
VITAKART . Tomáš nám také poradil, 
že u d ep  není pot eba jít na množství, 
ale dají se vyšperkovat n ím jiným.

M 
yslíte na prevenci? 
Nezapomínejte na pra-
videlné preventivní 
prohlídky a screenin-

gová vyšet ení. Bu te zodpov dní jako 
Lucie s Tomášem, a budete z toho mít 
úpln  stejnou radost jako oni. V prvním 
díle rozhovor  jsme zjiš ovali, jak pe ují 
o své zdraví, které benefity v rámci 
VITAKARTY využívají a kdo u nich doma 
eší vše d ležité. Tomáš nám na sebe 

také prásknul, že p ed nedávnem u inil 
zásadní životní rozhodnutí.

Druhý díl rozhovor  byl v nován téma-
tu mate ství. Tedy spíše roli prarodi . 
Do života Lucie s Tomášem totiž 

Kdo z našich 
ambasadorů 
byl v dětství 
roztomilejší? 
Posuďte 
sami!

6

v kondici

speciál 2022/2023

06-07_OZP_SPOTY.indd   6 29.11.22   14:43



www.ozp.cz 7

v kondici

06-07_OZP_SPOTY.indd   7 29.11.22   14:44



8

dvě stě sedm

speciál 2022/2023

Oborová zdravotní pojišťovna (OZP) zajišťuje kvalitní a dostupnou zdravotní 

péči pro své klienty již 30 let. Když v roce 1993 získala svůj kód 207, nikdo 

asi ani netušil, jak odpovědná, zkušená a profesionální zdravotní 

pojišťovna z ní vyroste. 

P IPRAVILA: Gaja Kolá ková FOTO: archiv OZP

mezi zdravotními pojiš ovnami v online 
komunikaci a telemedicín ,“ íká k vývoji 
OZP její generální editel Ing. Radovan 
Kou il. OZP je tak zkrátka vždy o krok na-
p ed. A že nám to jde! Na svém kont  
máme hned n kolik prvenství. 

V roce 2011 se OZP stala první zdravotní 
pojiš ovnou, která spustila webovou 
i mobilní aplikaci VITAKARTA. Ta umož-

uje pojišt nc m vy ídit online tém  
jakoukoliv záležitost, kterou by jinak mu-
seli ešit fyzicky na pobo ce. Tím ale roz-
voj VITAKARTY neskon il, práv  naopak. 
Aktivn  jsme za ali hledat další nové 
cesty pro rozši ování služeb v rámci elek-
tronické komunikace. Od roku 2014 se 
tak mohou naši klienti díky VITAKART  
prokazovat u léka e pr kazem pojišt n-
ce ve svém mobilním za ízení. A v roce 
2019 p inesla aplikace hned dv  absolut-
n  pr lomové novinky v digitální pé i 
o zdraví. Všem klient m, kte í jsou v ní 
zaregistrováni, automaticky hlídá bez-
pe né kombinace lék , které jim léka i 

p edepisují. A jejím prost ednictvím si lze 
erudovaným kardiologem nechat zdarma 
vyhodnotit k ivku EKG zaznamenanou 
chytrými hodinkami s CE certifikací. OZP 
se tak stala první zdravotní pojiš ovnou, 
která ud lala z nositelné elektroniky 
standardní sou ást rutinní pé e o své 
klienty v oblasti zdravotní prevence. 

KLÍČOVÝ KOMUNIKAČNÍ 
NÁSTROJ
VITAKARTA dnes nabízí funkce, které 
jdou nad rámec b žných administrativ-
ních inností zdravotní pojiš ovny. 
Krom  toho, že pojišt nc m umož uje 
online p ístup k veškeré vykázané pé i, 
snadnému erpání benefit  i podání 
P ehledu OSV , od roku 2020 mohou 
v aplikaci klienti OZP svým ošet ujícím 
léka m p id lovat body podle toho, jak 
vnímají jejich komunikaci i plánování 
a kontinuitu poskytované pé e. Tím se 
v rámci projektu „Odm te svého léka e 
za dobrou pé i“ aktivn  podílejí na výši 
finan ní odm ny, kterou za dané období 

S 
více než 770 000 klienty je 
dnes OZP t etí nejv tší 
zam stnaneckou zdravot-
ní pojiš ovnou v esku. 

Svým klient m nabízí kompletní sí  
smluvních léka  po celé republice, pes-
trou nabídku benefit  a bonusových pro-
gram  hrazených nad rámec ve ejného 
zdravotního pojišt ní, snadný a elektro-
nický zp sob komunikace i lidský p ístup 
p i ešení problém . Své pobo ky má 
OZP aktuáln  ve všech krajských m s-
tech a další pracovišt  najdete na tém  
50 místech nap í  republikou. OZP hradí 
svým pojišt nc m pot ebnou zdravotní 
pé i v dob , kdy ji pot ebují. Je jedni kou 
ve snadné a pohodlné elektronické ko-
munikaci, bez které se dnes zdravotní 
pojiš ovna neobejde. 

OZP JAKO INOVÁTOR
Náš cíl je od po átku nem nný – chceme 
svým pojišt nc m poskytnout co nejv t-
ší komfort. „Svým inovativním a proklient-
ským p ístupem se OZP snaží být lídrem 

Jsme tu 
pro vás už 30 let

08-11_OZP_30LET_2.indd   8 29.11.22   15:48
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zdravotních služeb OZP po celé eské 
republice. 

PEČUJTE O SEBE A NECHTE 
SE OPEČOVÁVAT
Oborová zdravotní pojiš ovna podporuje 
své klienty „ve zdraví i v nemoci“. 
Prost ednictvím komplexních zdravot-
ních program  a digitální podpory zdra-
vého životního stylu m ní p ístup klient  
ke svému zdraví. Vytvá íme pro naše kli-
enty takové nabídky, které jim p inesou 
vysokou p idanou hodnotou a budou je 
zapojovat do aktivní pé e o zdraví. 

Naším dlouhodobým cílem ve vztahu 
k vám je ideál: „zdraví cestou prevence“, ne 
pouze pé e o nemocné. „V dlouhodobém 
zájmu OZP je motivovat naše pojišt nce 
k zodpov dnému p ístupu o své zdraví. 
V roce 2022 jsme p isp li na preventivní 
programy a aktivity svých pojišt nc  nej-
vyšší ástkou ze všech zdravotních pojiš-
oven v p epo tu na jednoho pojišt nce 

a sou asn  podmi ujeme nárok 

zasíláme smluvním léka m jako pod -
kování za jejich profesionální p ístup. 

V roce 2021 prošla VITAKARTA velkou 
prom nou a p inesla další novinku. Stali 
jsme se tak první zdravotní pojiš ovnou, 
která pro p ístup ke svým online služ-
bám ve VITAKART  za ala využívat digi-
tální ov ení totožnosti prost ednictvím 
bankovní identity (BankID). V roce 2022 
jsme na tento úsp šný krok navázali 
a spustili službu BankID SIGN, která 
zájemc m o p ihlášení k OZP umož uje 
podepsat online p ihlášku digitáln .

Inovací prošla za více než 15 let svého 
provozu i nonstop Asisten ní služba, 
která v roce 2020 rozší ila telefonické 
konzultace o nabídku konzultovat zdra-
votní stav s léka em i se k n mu objed-
nat online. V rámci této Online medicín-
ské poradny je na dotazy pojišt nc  
p ipraveno odpovídat více než 350 léka-

 všech specializací. Online objednání 
je možné ke smluvním poskytovatel m 

Zna ku OZP 
zná již více než
polovina dosp lých
v eské republice
(zdroj: MML-TGI R)

na benefity tím, že pojišt nci budou p istu-
povat ke svému zdraví odpov dn  a budou 
absolvovat b žné preventivní prohlídky,“ 
podotýká k našemu cíli generální editel 
Ing. Radovan Kou il. Za tímto ú elem OZP 
pokra uje v hledání cest v oblastech inte-
grované pé e a inovativních platebních me-
chanism , a to s d razem na jednoduchost, 
uživatelskou p íjemnost a bezpe nost.

Za 30 let OZP zdaleka nevy erpala sv j 
potenciál a má co nabídnout. Tak jí 
pop ejme, a  využije všech možností 
a její roky jsou dlouhé a úsp šné!

Image moderní Online Zdravé 
a Pe livé pojiš ovny byla i v roce 2022 
ocen na prestižním titulem Czech 
Superbrands. Ze své pozice pomáhá 
OZP všude tam, kde je to možné.

ZAJÍMAVOSTI OZP

 O zdraví pojišt nc  pe ujeme 
už 30 let.
 Poskytujeme nejširší nabídku 
v oblasti onkoprevence.
 Více než 15 let disponujeme nonstop 
Asisten ní službou. 
 V roce 2011 jsme se stali první 
zdravotní pojiš ovnou s webovou 
i mobilní aplikací (VITAKARTA), 
která umož uje vy ídit si online 
veškeré služby agendy OZP.
 V roce 2020 byl spušt n ojedin lý 
projekt Odm ování kvality pé e 
léka .
 V rámci inovací v oblasti digitálních 
technologií jsme v roce 2021 usnad-
nili našim klient m p ístup ke svým 
online službám na internetu pro-
st ednictvím BankID.
 Od jara 2022 lze online p ihlášku 
k OZP podepsat bezpe n  a snadno 
p es BankID SIGN.

08-11_OZP_30LET_2.indd   9 01.12.22   12:22
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OZP roste 
a z nemluvněte 
je krásná třicítka
Pojďte si společně s námi připomenout významné milníky, díky nimž 

Oborová zdravotní pojišťovna během tří desetiletí vyrostla v odpovědného, 

zkušeného a profesionálního partnera pro vaše zdraví. 

1993
Zahájení innosti Oborové 

zdravotní pojiš ovny 
(OZP) s kódem 207. 

K samotnému založení 
pojiš ovny p itom došlo již 

o rok d íve. Od svého vzniku 
si OZP drží stabilní postave-

ní, a vyhnula se tak všem 
obtížím, které provázely 
rychlé nástupy a krachy 

jiných pojiš oven.

1994
Otev ení prvních šesti re-
gionálních pobo ek, kde 
mohou naši klienti ešit 

vše, co souvisí se zdravot-
ní pé í, benefity a bonuso-

vými programy.  

2016 
OZP realizovala první 
pilotní telemedicín-
ský projekt DiaBetty 
zabývající se domá-
cím monitoringem 

hladiny glukózy 
v krvi u t hotných 

diabeti ek.

2017
Umíst ní na žeb í ku 

finan n  nejzdrav jších 
zdravotních pojiš oven.

2018
V rámci rozvojových pro-

jekt  v oblasti telemedicí-
ny spustila OZP ve spolu-

práci s Mezinárodním 
centrem pro telemedicínu 
(MDT) pilotní projekt dlou-
hodobého telemetrického 

sledování EKG svých 
pojišt nc .

2019
OZP za íná svým klient m 
prost ednictvím aplikace 
VITAKARTA nabízet uni-
kátní možnost nechat si 
vyhodnotit zaznamena-

nou EKG k ivku z chytrých 
hodinek s CE certifikací 
na m ení EKG erudova-

ným kardiologem.

1996
P ekro ení 

hranice 200 000 
pojišt nc .

2000
Slou ení se 

Stavební zdravotní 
pojiš ovnou 
(STAZPO).

08-11_OZP_30LET_2.indd   10 29.11.22   15:54
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2003
Zahájení činnosti dceřiné 
společnosti OZP pojišťov-
ny VITALITAS, která posky-

tuje cestovní a úrazové 
zdravotní pojištění.

2008
Zahájení činnosti 

Asistenční služby OZP, 
která pomáhá klientům 

k lepší dostupnosti a kvali-
tě zdravotní péče.

2011
OZP jako první zdravotní 

pojišťovna představila  
online aplikaci 

VITAKARTA, která klien-
tům umožňuje vyřídit  

online téměř jakoukoliv 
záležitost týkající se  

jejich zdraví.

2012
Překročení  

hranice 700 000 
 pojištěnců.

2020 
V rámci Asistenční služby 
spouští OZP Online medi-
cínskou poradnu včetně 
objednávkového servisu. 
Klienti tak mohou konzul-
tovat s odborníky široké 

spektrum dotazů medicín-
ského charakteru. 

2021
Spuštěna nová podoba 

webu OZP s možností vy-
filtrovat si benefity přímo 
na míru. Kromě toho pro-
bíhá redesign VITAKARTY, 
který přináší lepší uživatel-

ský komfort. OZP je také 
první zdravotní pojišťov-

nou, která pomáhá ve spo-
lupráci s Rehabilitačním 
ústavem v Kladrubech 

zavést do českého systé-
mu zdravotnictví telereha-
bilitaci. OZP v tomto roce 
poprvé získává ocenění 

Czech Superbrands, které 
v roce 2022 obhájila. 

2022
Spuštění mobilní  

aplikace Každý krok  
pomáhá.

U nás v OZP  
se držíme hesla 
„Pro zdravý život 
v každé vteřině“. 
A za 30 let existence 
naší zdravotní 
pojišťovny uběhlo již 
946 080 000 vteřin!
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VITAKARTA: 
Moderní technologie 
ve službách zdraví
Zdraví, bezpe í, as a informace – to jsou asi nejcenn jší hodnoty t etího tisíciletí. 
A všechny v sob  spojuje ve vaši výhodu naše aplikace VITAKARTA. Neznáte? 
Seznamte se! Protože s ní bude vaše pé e o zdraví u nás ješt  jednodušší 
a erpání výhod ješt  snazší.

S 
v t dnes stále více objevu-
je výhody a p ednosti 
elektronických nástroj , 
s aplikacemi se v posled-

ních letech tak íkajíc roztrhl pytel. 
N které jsou spíše pro zábavu, n které 
jsou ale praktickým a velmi užite ným 
každodenním pomocníkem. A p esn  
takový je Ví a. Pardon, VITAKARTA. 
Na Ví u ji v rámci kampan  „p ek tili“ 
p ed dv ma lety ambasado i OZP Lucie 
Benešová a Tomáš Matonoha s rodinou.
Ona taky VITAKARTA není žádná rychlo-
kvaška, její vývoj zapo al p ed více než 
deseti lety. Základem byla webová apli-
kace, ale jak šel as, bylo jasné, že bu-
doucnost mají aplikace mobilní a webo-
vá aplikace dostala mobilní sest i ku. 
Funkce mají ob  stejné, ale až s tou mo-
bilní m žete využít všechny výhody 
opravdu naplno, bez ohledu na as 
a prostor. Registrace trvá jen chvilku. 
Od roku 2022 je možná i p es interneto-
vé bankovnictví. 

NAŠE POBOČKA 
VE VAŠÍ KAPSE
Tou nejv tší a základní výhodou 
VITAKARTY je, že až na výjimky máte 
na dálku a online p ístupné nejen všech-
ny služby a funkce, za kterými byste 

normáln  museli na naše pobo ky, ale 
máte po ruce také Atlas doktor  v etn  
Asisten ní služby s možností objednat se 
na vyšet ení i konzultace. Upozorní vás 
na preventivní prohlídky, zkontroluje vaše 
léky a upozorní na nevhodné lékové kom-
binace. S Ví ou máte zkrátka vše po ruce, 
kdykoliv v pohotovosti, bez ekání. 
S Vitakartou také máte k dispozici ex-
kluzivn  Asisten ní službu, kterou sku-
te n  oceníte. Nonstop jsou pro vás 
k dispozici léka i, se kterými m žete 
konzultovat sv j aktuální zdravotní stav, 
vyberou pro vás nejbližší vhodný termín 
návšt vy léka e nebo doporu í nejbliž-
šího specialistu. 

A JEŠTĚ TY BONUSY 
A VÝHODY
Ur it  dob e víte, jak široká je škála 
našich výhod a benefit  a jak rádi od-
m ujeme vás, kte í se o své zdraví sta-
ráte. S VITAKARTOU máte erpání 
všech výhod ješt  jednodušší. 

V aplikaci sami m žete snadno zvolit, 
jaký p ísp vek a na co chcete erpat. 
Vlastn  se dá íci, že VITAKARTA funguje 
jako internetový obchod se zdravím. 
Stejn  jako v e-shopu vidíte i v naší apli-
kaci kolik kredit  máte, jak je m žete zís-
kat, programy, na které lze kredity využí-
vat, kurz, v jakém se kredity p epo ítávají 
i konkrétní výši p ísp vku v korunách. 
A víte, že vám Ví a dokonce poradí, co 
ud lat, abyste dosáhli na program, 
na který vaše kredity zatím nesta í?
VITAKARTA p ispívá na v tšinu o ková-
ní nehrazených z ve ejného zdravotního 
pojišt ní, na programy pro maminky 
a t hotné, na vitaminy, brýle, rovnátka, 
antikoncepci, ale také t eba na fitness, 
plavání, sportovní pot eby a mnoho dal-
šího. A k tomu p i t te novinku, pro-
gram slev a výhod PRO-FIT, který vám 
umožní využívat slevy a další výhody 
u našich vybraných smluvních partner .
D vod  pro VITAKARTU je nespo et-
n . Pot ebujete ješt  další? 

S VITAKARTOU máte čerpání všech 
výhod ještě jednodušší. V aplikaci sami 
můžete snadno zvolit, jaký příspěvek 
a na co chcete čerpat.

12-13_OZP_VITAKARTA.indd   12 29.11.22   15:59
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Aplikace VITAKARTA 
a její nejv tší výhody

 elektronický pr kaz pojišt nce
Atlas doktor
 nonstop konzultace zdravotního 
stavu a objednání prost ednictvím 
Online medicínské poradny
 p ehled a kontrola vykázané 
zdravotní pé e
 upozorn ní na termíny 
preventivních prohlídek
 kontrola kombinace lék , které 
užíváte
 možnost odm nit svého léka e
 katalog všech bene  t
 pohodlné a rychlé proplácení 
p ísp vk
 cestovní a úrazové pojišt ní
 snadné podání p ehledu o p íjmech 
a výdajích OSV
 kontrola plateb pojistného

12-13_OZP_VITAKARTA.indd   13 29.11.22   16:17
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První krůčky ke zdraví
Přejeme si, aby byly zdravé, šťastné a spokojené. První krůčky dětí 

ke zdraví jsou v rukou rodičů. Nezanedbávejte proto preventivní 

prohlídky a očkování, na které má vaše dítě nárok a které jsou 

hrazeny z veřejného zdravotního pojištění. 

P IPRAVILA: OZP FOTO: Shutterstock.com

všechna o kování jsou ale ze zdravotní-
ho pojišt ní hrazená. Protože na zdraví 
t ch nejmenších myslíme, p ispíváme 
svým pojišt nc m na o kování, která 
nejsou hrazená z ve ejného zdravotního 
pojišt ní. 

POD DROBNOHLEDEM LÉKAŘE
Od narození je v rámci preventivních 
prohlídek sledován zrak, sluch i správ-
ný vývoj ky lí. Od t í let v ku se za í-
ná s vyšet ením mo i a m ením krev-
ního tlaku. V p ti letech se p i pro-
hlídce posuzuje školní zralost dít te. 
V pozd jším v ku tedy eká dít  b -
hem preventivní prohlídky kontrola 
o kování, vážení, m ení výšky a kom-
pletní vyšet ení, v etn  vyšet ení po-
hybového aparátu, k že, lymfatických 
uzlin, štítné žlázy, dále vyšet ení 
mo e, krevního tlaku a pulsu, vyšet e-
ní zraku, sluchu, e i a hlasu. Poslední 

preventivní prohlídka u praktického 
d tského léka e se provádí do dovr-
šení 19 let v ku, kdy nastává as 
na záv re né zhodnocení zdravotního 
stavu a p evedení do pé e praktické-
ho léka e pro dosp lé. 

PÉČE O PRVNÍ ZOUBKY
První zoubek je v rodin  vždy velkou 
událostí. Hned od jeho vykouknutí je 
pot eba o zuby pe ovat, a nejen o zuby, 
o celou dutinu ústní. D tské zuby jsou 
k ehké a k jejich išt ní se musí p istu-
povat opatrn . Abyste se ujistili, že d -
láte vše správn , m li byste se svým 
dít tem mezi 6. a 12. m sícem života 
poprvé navštívit zuba e. A pak se 
k n mu pravideln  dvakrát ro n  až 
do 18 let v ku potomka vracet. 
Všechna preventivní vyšet ení jsou 
pln  hrazena pojiš ovnou, a to v etn  
specializovaných vyšet ení.

P 
reventivní prohlídky pomá-
hají k tomu, aby dít  dob e 
prospívalo a v as se za a-
lo s lé ením p ípadných 

zdravotních vad i onemocn ní. Od na-
rození až po p echod k praktickému lé-
ka i pro dosp lé eká vaše dít  celkem 
19 preventivních prohlídek. Z toho rov-
nou 10 prohlídek prob hne v prvním 
roce a p l života. Poprvé by m l praktic-
ký d tský léka  váš malý uzlí ek št stí 
vyšet it do dvou dn  od návratu z po-
rodnice. Registrující léka  zárove  vaše-
mu dít ti založí zdravotní kartu, do které 
bude p i každé návšt v  zaznamenávat 
jeho zdravotní stav. 
P i všech následných prohlídkách léka  
dít  zváží, zm í, kompletn  vyšet í 
a podle o kovacího kalendá e také 
v odpovídajícím v ku o kuje. Malá jeh-
li ka s o kovací látkou umí ochránit 
p ed mnoha nep íjemnostmi. Ne 

Nově je pojištěncům 
od dovršení 14. do 
dovršení 15. roku věku 
hrazeno z veřejného 
zdravotního pojištění 
i nepovinné očkování 
proti meningokoku 
sk. A, C, Y, W a sk. B.

14_OZP_PREV_DETI.indd   14 30.11.22   15:32
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19KRÁT DO 19

Nadstandardní prevence zdarma s OZP: Díky pojišt ní zdraví v OZP m žete bezplatn  využít také adu dalších preventivních program  a benefi-
t  pro celou rodinu. Narozené miminko automaticky p ebírá pojiš ovnu své maminky. Pro n  má OZP adu dalších program . Vše najdete na webo-
vých stránkách a také v chytré aplikaci VITAKARTA.

HARMONOGRAM PREVENTIVNÍCH PROHLÍDEK A POVINNÝCH OČKOVÁNÍ V DĚTSKÉM VĚKU

Věk Druh vyšetření/očkování
do 2 dnů po návratu

z porodnice
První prohlídka dítěte – návštěva pediatra u vás doma nebo v ordinaci

4. den – 6. týden Selektivní očkování proti tuberkulóze u dětí v riziku nákazy

14. den Preventivní prohlídka u dětského lékaře; protikřivičná profylaxe; zajištění ortopedického vyšetření

6. týden
Preventivní prohlídka u dětského lékaře; kontrola výsledku ortopedického vyšetření, protikřivičná 

profylaxe, orientační vyšetření zraku, kontrola a plán zahájení očkování

3. měsíc

Preventivní prohlídka u dětského lékaře; protikřivičná profylaxe; od započatého 9. týdne očkování 

proti záškrtu, tetanu, dávivému kašli, hemofi lovým infekcím, dětské přenosné obrně a virové hepatitidě 

typu B (hexavakcína – 1. dávka), kontrola očkování a plán očkování

4.–5. měsíc
2. dávka hexavakcíny dva měsíce po 1. dávce, preventivní prohlídka u dětského lékaře; orientační 

vyšetření zraku a sluchu, kontrola očkování, vyšetření varlat chlapců, poučení o výživě

6. měsíc
Preventivní prohlídka u dětského lékaře; protikřivičná profylaxe; kontrola vývoje chrupu a poučení 

o nutnosti první návštěvy zubního lékaře (doporučujeme mezi 6.–12. měsícem)

8. měsíc Preventivní prohlídka u dětského lékaře; orientační vyšetření zraku a sluchu

10.–11. měsíc
Preventivní prohlídka u dětského lékaře; protikřivičná profylaxe

3. dávka hexavakcíny mezi 11. a 13. měsícem věku dítěte

12. měsíc
Preventivní prohlídka u dětského lékaře; zjištění základních antropometrických ukazatelů a jejich 

zhodnocení, doporučení stomatologického vyšetření, kontrola a plán očkování

13.–18. měsíc Očkování proti spalničkám, příušnicím a zarděnkám (1. dávka)

18. měsíc

Preventivní prohlídka u dětského lékaře; vyšetření stavu velké fontanely, stavu chrupu, zraku 

a sluchu, posouzení psychomotorického vývoje, preventivní vyšetření PAS (poruch autistického 

spektra), kontrola očkování a jeho další plán

3. rok
Preventivní prohlídka u dětského lékaře; zhodnocení psychosomatického vývoje, sociálního chování, 

vyšetření zraku, sluchu, řeči, genitálu, kontrola a plán očkování před vstupem do kolektivu

5. rok

Preventivní prohlídka u dětského lékaře; očkování proti záškrtu, tetanu, dávivému kašli, dále 

očkování proti spalničkám, zarděnkám a příušnicím (2. dávka), vyšetření psychomotorického 

vývoje, znalosti barev, kontrola hygienických návyků se zaměřením na pomočování; 

odeslání na audiometrický screening sluchu ve věku 5 let

7. rok Preventivní prohlídka u dětského lékaře, kontrola očkování

9. rok Preventivní prohlídka u dětského lékaře, kontrola očkování

11. rok Preventivní prohlídka u dětského lékaře, kontrola očkování

10.–11. rok Očkování proti záškrtu, tetanu, dávivému kašli, dětské přenosné obrně

13. rok
Preventivní prohlídka u dětského lékaře; kontrola očkování, poučení o možnosti očkování 

proti karcinomu děložního čípku

15. rok
Preventivní prohlídka u dětského lékaře; vyjádření k pracovnímu, případně studijnímu 

zaměření, případně prohlídka dívek dětským gynekologem

17. rok Preventivní prohlídka u dětského lékaře, u dívek doporučení gynekologického vyšetření

19. rok

Poslední preventivní prohlídka se zhodnocením zdravotního stavu u praktického lékaře 

pro děti a dorost (měla by se uskutečnit před dnem dovršení 19 let věku dítěte), převedení 

do péče registrujícího praktického lékaře pro dospělé

15_OZP_KALENDAR.indd   15 29.11.22   20:08
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Prevence je vždy 
lepší než léčba
Určitě jste to ve svém okolí zažili taky. Kamarádi i rodina se podivují na tím, 

proč by měli jít k lékaři, když jim nic není. „To tak! Ještě mi doktor zakáže 

sladké a přikáže mi sportovat. Radši to nebudu riskovat!“ A když někdo 

řekne, že nebyl deset let u lékaře, očekává, že pogratulujeme, jak je to 

zdravý člověk. Opak může být pravdou. 

P IPRAVILA: OZP FOTO: Shutterstock.com

že na tato pravidla p istoupili. Zájem 
o erpání p ísp vk  byl u klient  re-
kordní a dokládá, že se OZP trefila 
do jejich o ekávání,“ hodnotí generální 
editel OZP.

Každý dosp lý ech by m l chodit 
na preventivní prohlídky ke svému re-
gistrujícímu praktickému léka i jeden-

krát za dva roky a pojišt nci OZP mo-
hou využít nabídek preventivních 
program  i u dalších specialist  (viz 
P ehled preventivních vyšet ení). 
Primární prevence je klí em k dlouho-
v kosti a zdraví i v pokro ilém v ku. 
Série vyšet ení m že odhalit rizika 
onemocn ní, o kterých t eba ani neví-
me, ale máme k nim p edpoklady nebo 
d láme n co v každodenní rutin  
špatn . I když motiva ní práce OZP 
nese mezi jejími pojišt nci ovoce, vše-
obecná data by se m la do budoucna 
zlepšit. Podle nejnov jších statistik t i 

tvrtiny dosp lých ech  význam pre-
ventivních prohlídek podce ují. Mén  
se o své zdraví starají muži, ženy si ve-
dou lépe.

KOLIK ČASU DÁTE NEMOCI? 
ada vážných nemocí nevzniká ze dne 

na den ani z m síce na m síc. Jsou vý-
sledkem p sobení r zných v cí, mají 

mnoho p í in – od psychosociálních 
a psychosomatických p es vlivy fyzikál-
ní, chemické a biologické až po naši 
genetickou výbavu. Díky preventivním 
prohlídkám, a screeningovým vyšet e-
ním odhalíme, jak si naše t lo aktuáln  
vede, jak je zdravé a schopné si své 
zdraví chránit. 

Na prevenci máme chodit k praktické-
mu léka i, ke stomatologovi, ženy na
gynekologii. V rámci dalších program  
OZP pojišt nci bezplatn  využívají 
i adu program  zam ených na v asný 

ODVAHA MĚNIT ZAŽITÉ
Oborová zdravotní pojiš ovna (OZP) 
se rozhodla p ístup ech  k prevenci 
zm nit. „Ze zákona nem žeme v i 
našim pojišt nc m, kte í ke svému 
zdraví nep istupují zodpov dn , 
nebo si ho dokonce v dom  poško-
zují, uplat ovat žádné sankce nebo 
negativní pobídky. Co však m žeme 
ud lat a jako první zdravotní pojiš-
ovna jsme s tím v roce 2022 za ali, 

je jít cestou bonus , které mohou 
motivovat pojišt nce k žádoucímu 
chování,“ íká generální editel OZP 
Ing. Radovan Kou il. 

OZP v roce 2022 z tohoto d vodu na-
plánovala p isp t na preventivní pro-
gramy nejvyšší ástkou ze všech 
zdravotních pojiš oven v p epo tu 
na jednoho pojišt nce. Sou asn  ale 
podmínila nárok na benefity tím, že 
budou pojišt nci p istupovat ke své-
mu zdraví odpov dn  a budou absol-
vovat alespo  b žné preventivní pro-
hlídky. „Musím p iznat, že zpo átku 
jsme m li trošku obavy z toho, jak 
naši pojišt nci tento p ístup p ijmou. 
P ece jen ostatní pojiš ovny žádné 
takové podmínky pro erpání preven-
tivních program  nevyužívaly. Ale byli 
jsme docela mile p ekvapeni. Zdá se, 

OZP klade na prevenci velký důraz, 
své pojištěnce k ní motivuje a zdraví 
životní styl je odmění. Největší 
odměnou je ale zdraví samotné.

16-18_OZP_PREVDOSP.indd   16 29.11.22   20:00
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v tomto ohledu je OZP velmi odpov d-
nou pojiš ovnou, nebo  jsou nižší, než 
je v ad  p ípad  b žné.

CO VÁS ČEKÁ U PRAKTIKA?
Na všeobecnou preventivní prohlídku 
máte u praktického léka e nárok vždy 
jednou za 2 roky. Nosíme si na ni lah-
vi ku s mo í, odpadním produktem 
našeho t la, jehož rozbor na nás v la-
borato i prozradí mnohé. Dbejte na is-
totu lahvi ky, jejího uzáv ru i na hygie-
nu p i odb ru, aby rozbor mo i nebyl 
znehodnocený už od samého za átku. 

záchyt civiliza ních chorob. V d li jste 
nap íklad, že rakovinu d ložního ípku 
lze pomocí testu odhalit i n kolik let 
p ed propuknutím? Nebo že kontrola 
u stomatologa má smysl i z pohledu 
v asné prevence onkologických one-
mocn ní dutiny ústní?

Frekvence pojiš ovnou hrazených pro-
hlídek je nastavena tak, aby vyšet ení 
podchytilo stavy, které našemu organis-
mu škodí. V kové hranice bezplatných 
preventivních prohlídek dosp lých jsou 
nastaveny podle rizikovosti v ku; 

Na provedení preventivních 
prohlídek a screeningových 
vyšet ení hrazených z prost ed-
k  ve ejného zdravotního 
pojišt ní má nárok každý 
pojišt nec, který je registrován 
u praktického léka e. Nabídka 
dalších preventivních program  
OZP je v rámci eské republiky 
jednozna n  nejširší. Vyberte si 
n který z program  ze série 
STOP a odhalte díky preventiv-
ním prohlídkám problémy v as.
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Obsahem preventivní prohlídky je vždy 
dopln ní údaj  do anamnézy, kontrola 
o kování a dále kompletní fyzikální vy-
šet ení, v etn  zm ení krevního tlaku 
a orienta ního vyšet ení zraku a sluchu. 
Léka  vás také pošle na odb r krve se 
žádankou na laboratorní vyšet ení,  
které pro vás požaduje. 

Podle v ku se obsah vyšet ení v rámci 
t chto prohlídek m ní, od ur itého 
v ku se totiž naše t lo nevyvíjí, 

neroste a od ur itého také stárne. 
Nap íklad vyšet ení EKG se provádí 
ve 40 letech a dále pak pravideln  
ve ty letých intervalech. Ucelený p e-
hled preventivních prohlídek u prak-
tického léka e najdete pod QR kódem 
na této stránce. Léka  se vám podívá 
nejenom na zoubek.

Na preventivní zubní prohlídky mají po-
jišt nci nárok dvakrát b hem kalendá -
ního roku. Stomatolog jim bezplatn  

vyšet í nejen stav zub  a m kkých tká-
ní, ale také, zda je celá dutina ústní 
v etn  jazyka v po ádku. P i t chto ná-
všt vách je bezplatná i ada úkon , na-
p íklad zábrusy a p elešt ní ostrých 
hran zub  a výplní. 

Kontrolou m kkých tkání je možné od-
halit parodontitidu, ale i adu onemoc-
n ní, onkologická nevyjímaje. Proto 
preventivní vyšet ení u stomatologa 
absolvují i pacienti se snímatelnou zub-
ní náhradou. P ipome me, že zubní ná-
hrady mívají obvykle starší lidé, pro je-
jichž zdraví m že být každé zachycení 
zm n v dutin  ústní životn  významné.

VYHRAZENO ŽENÁM
Intimní téma, které ženu provází od mla-
dého v ku, je gynekologická pé e. 
Gynekologická preventivní prohlídka se 
provádí od 15 letech v ku dívky a dále 
pak pravideln  jedenkrát ro n . Termín 
vstupní gynekologické prohlídky je nut-
né naplánovat mimo období menstrua-
ce, p i emž nejvhodn jší je období 
po jejím skon ení. Platí to i o každé další 
preventivní návšt v .
Prohlídka obvykle trvá okolo 20 minut, 
léka  dopl uje anamnestické údaje 
a provede kompletní gynekologické vy-
šet ení v etn  odb ru materiálu 
ke screeningovému vyšet ení d ložního 

ípku. P i první prohlídce u gynekologa 
by se dívky m ly dozv d t více detail  
o samovyšet ování prs . Zdravotnický 
pracovník (léka , sestra) p edvede tech-
niky samovyšet ení a m že pomoci s je-
jich nácvikem. Neváhejte si ale o tuto 
podporu kdykoli íci. 
Rozsah preventivní gynekologické 
pé e se m ní v závislosti na v ku. 
Mimo jiné obdrží ženy od 45 let v ku 
ve dvouletých intervalech doporu ení 
k provedení screeningového mamogra-
fického vyšet ení. 
Pro t te si náš kalendá  preventivních 
prohlídek, a sami nejlépe uvidíte, kolik 
dobrého m žete pro své zdraví ud lat. 

Díky pojišt ní zdraví v OZP m žete bezplatn  využít adu dalších preventivních 
program  zam ených na v asný záchyt rozší ených civiliza ních chorob. 
Více informací naleznete na www.ozp.cz.

HARMONOGRAM PREVENTIVNÍCH PROHLÍDEK 
A SCREENINGOVÝCH VYŠETŘENÍ DOSPĚLÝCH

VĚK DRUH VYŠETŘENÍ U PRAKTICKÉHO LÉKAŘE

19 let a dále každé 2 roky Preventivní prohlídka u praktického lékaře a dle 

konkrétního věku další vyšetření

Žena 25 let (s rizikovými faktory) Poučení o samovyšetřování prsů

Všichni 30, 40, 50, 60 let Vyšetření hladiny krevních tuků

Všichni 30 a 40 let a následně každé 2 roky Vyšetření hladiny krevního cukru

Všichni 40 let a následně každé 4 roky EKG

Všichni 45–61 let ve čtyřletých intervalech Preventivní oční vyšetření u očního lékaře

Žena 45 let a následně každé 2 roky Screeningové mamografi cké vyšetření

Všichni nemocní s cukrovkou, vysokým 
tlakem nebo srdečním onemocněním 

od 50 let ve čtyřletých intervalech
Laboratorní vyšetření funkce ledvin

Všichni 50 let Screeningové vyšetření na možné skryté 

krvácení ve stolici

VĚK ŽENY DRUH VYŠETŘENÍ U GYNEKOLOGA

15 let a dále pravidelně v ročních intervalech Preventivní prohlídky u gynekologa 

a screeningové vyšetření děložního čípku

35 a 45 let V rámci screeningového vyšetření děložního 

čípku provedení HPV testu

VĚK DRUH VYŠETŘENÍ U ZUBNÍHO LÉKAŘE

18 let a dále pravidelně dvakrát do roka Preventivní prohlídka u zubního lékaře

16-18_OZP_PREVDOSP.indd   18 29.11.22   20:00
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S NÁMI MŮŽETE VYRAZIT 
NA CESTY S VÝHODNÝM 
POJIŠTĚNÍM VITALITAS
Komplexní pojištění na tuzemské i zahraniční cesty
 vysoké limity plnění
 výhodné pojistné
 pojištěnci OZP ve věku do 26 let a senioři nad 60 let

   mají pojištění léčebných výloh zdarma

ZAČNĚTE SI S OZP I VY!
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Oborová zdravotní pojišťovna si dala v roce 

2022 závazek – být svým klientům 

i zájemcům o zdravotní 

pojištění nablízku. 

P IPRAVILA: Redakce 
FOTO: Archiv OZP, Shutterstock.com

pot ebné vy ídíte s naším pra-
covníkem prost ednictvím video-
hovoru. Aby ale naše služby mohli 
využít skute n  všichni, rozší ili 
jsme v roce 2022 také sí  našich 
klientských pracoviš . Aktuáln  
máme tém  50 pobo ek ve všech 
krajích eské republiky. Jen se podí-
vejte, kde nás všude najdete!

V 
online prostoru jsme 
pro vás proto spustili 
virtuální pobo ku, 
na které vy ídíte veške-

rou komunikaci s OZP v klidu a v tep-
le svého domova. Sta í vám k tomu 
jen mobilní telefon, notebook nebo 
po íta  s p ístupem k mikrofonu, 
kame e a internetu. Pak už si jen sta-

í zarezervovat termín a vše 

Jsme tady 
pro vás – ve všech 
krajích ČR
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CHT LI BYSTE SE 
OBJEDNAT NA
VIRTUÁLNÍ POBO KU? 

Zarezervujte si termín 
videohovoru ZDE:

POT EBUJETE VY Í-
DIT SVÉ ZÁLEŽITOSTI 
SOUVISEJÍCÍ SE ZDRA-
VOTNÍM POJIŠT NÍM 
OSOBN ? 

Zarezervujte si termín na své 
nejbližší pobo ce ZDE:

Cht li byste zjistit informace týkající se zdravotních 
program  a bene  t  OZP? Nevíte si rady p i obsluze VITAKARTY? 
Obra te se na Informa ní linku OZP.

TELEFON: 
261 105 555

www.ozp.cz 21
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Lékaři po ruce – 
nonstop
Zdraví máme jen jedno. I proto se o n j musíme zajímat. V novat pozornost tomu, 
co nám t lo íká, je d ležité. Umí nás totiž asto upozornit na po ínající problém. 
N kdy je ale p ílišný zájem a zv davost na škodu. P edevším, když kv li nenadálému 
píchnutí nebo bolesti nažhavíme internet a zadáme tyto p íznaky do vyhledáva e. 
V it doktor m à la Google se nevyplácí. Málokdy mají pravdu. Obra te se proto rad ji 
na skute né odborníky. S Asisten ní službou OZP jsou vám k dispozici nonstop.

P IPRAVILA: OZP  FOTO: Shutterstock.com

P 
ot ebujete cokoli vysv tlit 
v otázkách zdraví? Rádi bys-
te se objednali k léka i? 
Obra te se na Asisten ní 

službu, ke které máte snadný p ístup 
p es vaši VITAKARTU. Je pro vás k dis-
pozici 24 hodin denn . Tato komplexní 
služba pomáhá nasm rovat pojišt nce 
k pé i o své zdraví již od roku 2008. 

Náro nou cestu k léka i, hodiny ekání 
v ordinaci a zbyte né nervy vám pom -
že ušet it odborník dostupný nonstop 
online. I když Asisten ní služba pomáhá 
eliminovat nedostupnost zdravotních 
služeb, rozhodn  nemá suplovat linku 
rychlé léka ské pomoci. Jejím posláním 
je p edevším konzultace v p ípad  zdra-
votního problému, zajišt ní druhého 

názoru léka e, vyhodnocení k ivky EKG 
po ízené chytrými hodinkami s CE certi-
fikací, vysv tlení lékových interakcí, na-
sm rování na nejvhodn jšího specialis-
tu a pop ípad  i objednání na vyšet ení.

Využijte proto svého léka e po ruce. 
Díky pohotovému jednání a profesio-
nálnímu lidskému p ístupu se vám ob-
ratem dostane té nejlepší možné pé e.

PÁR ZAJÍMAVOSTÍ ZA PRVNÍ 
POLOLETÍ ROKU 2022
Asisten ní služba OZP ro n  vy izuje 
více než 10 000 požadavk . V tšinu 
z nich p itom zadávají ženy. 
Zprost edkování poskytovatel  zdravot-
ní služby využívají ženy o 35 % více než 
muži a u objednávání je to o 24 % více. 
Nejvíce Asisten ní službu využívají 
naši klienti z Prahy, St edo eského, 
Ústeckého a Jihomoravského kraje. 

Asisten ní služba nej ast ji konzultuje 
zdravotní stav klient  ve v ku:

 nad 60 let
 0–19 let
 40–49 let

Prost ednictvím našich koordinátor  
hledají klienti asto i poskytovatele 
zdravotní služby, který p ijímá do pé e 
nové pacienty. A jako je tomu v život , 
i p es Asisten ní službu hledají naši 
klienti nej ast ji stomatologa, praktic-
kého léka e a léka e pro d ti a dorost. 

Co se týká objednání, jsou nejvyhledáva-
n jšími specializacemi: 

 Stomatologie 
 Oftalmologie
 Neurologie

Asisten ní služba 
je dostupná:

 pojišt nc m OZP – po snadné 
registraci do VITAKARTY 
na webu OZP
  24 hodin denn , 7 dní v týdnu 
prost ednictvím Online medicínské 
poradny ve VITAKART  

Asistenční služba OZP pomáhá 
zvyšovat odpovědnost klientů 
k prevenci a k efektivnímu čerpání 
zdravotní péče. 

22-23_OZP_AS_2.indd   22 01.12.22   12:29
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BONUSY A SLUŽBY 2023 
Přehled výhod, odměn a servisu

PESTRÁ NABÍDKA 
PROGRAM  PRO ZDRAVÍ 
CELÉ RODINY

S bonusovými programy OZP získáte 
adu služeb i produkt  výhodn ji. Jak 

na to? Využ  te svoji elektronickou 
VITAKARTU.  Prost ednictvím kredit  
m žete erpat zajímavé p ísp vky 
na celou adu program  dle vlastního 
výb ru se zam ením na:

 Pé i o zuby a zrak
 Volný as a regeneraci
 Vitaminy, dopl ky stravy 
a lé ivé p ípravky
 Zdravotnické prost edky 
a pom cky pro chronicky nemocné
 Odborná vyšet ení

Nebo si vyberte n který z p ísp vk  
v rámci  Kupon . V tšinu preventiv-
ních program  m žete erpat jedno-
duše a z pohodlí domova práv  pro-
st ednictvím VITAKARTY.

VITAKARTA

P ítel, partner, správce i manažer 
vašeho zdraví. Aplikace, se kterou 
zvládnete komplexní a snadnou online 
komunikaci s OZP a získáte p ehled 
o nabídce a erpání bene  t . 

ZDRAVÍ
 Zdravotní pro  l
 P ehled úhrad 
 Preventivní prohlídky
 Objednání k léka i
 Dotazy na zdraví
 Odm ny léka m 
 Moje léky

BONUSY
 Katalog bene  t
 P ehled a p evod kredit  
 Pojišt ní VITALITAS
VITASHOP

D LEŽITÉ
 Prémiové služby zdarma
 Pr kaz pojišt nce
 P ehled OSV
 Pojistné
 Moji léka i a Atlas doktor
 Vše p ehledn  na jedno kliknutí

Ke stažení: Google Play, App Store

ASISTEN NÍ SLUŽBA 
OZP ZDARMA

 Online medicínská poradna 
(odpov  praktického léka e do 6 h, 
následn  od specialisty do 48 h) 
a objednání k léka i: 
24 hodin denn , 7 dní v týdnu
 Vysv tlení lékových interakcí
 Vyhledání léka e a zajišt ní 
dopravní zdravotní služby
 Objednání k léka i
 Poradna chronicky nemocných
 Zprost edkování prevence
Vyhodnocení EKG k ivky

ODM NY PRO DÁRCE

Vitaminy pat í všem dárc m krve, 
kostní d en  nebo orgán  za jejich 
odhodlání a solidaritu. Další speciální 
odm ny získávají jako  nan ní p ísp -
vek nebo jako p ípis kredit  do své 
VITAKARTY.

PROGRAM PÉ E 
O MAMINKY, T HOTNÉ 
A NOVOROZENCE

VITASHOP – 
PARTNERSKÝ PROGRAM 

 Výhodné slevy u partner  OZP
 Více než 50 aktivních partner

VITALITAS – VÝHODNÉ 
POJIŠT NÍ 

 Výhodné cestovní pojišt ní
 Pojišt ní pro novorozence ZVONEK
 Úrazové pojišt ní pro d ti 
a mládež GINA

22-23_OZP_AS.indd   23 29.11.22   20:24



Jeden citron nestačí, 
zkuste radši DDD  
Doporučená denní dávka je dobré vodítko, jak užívat vitaminy. Co vše 

byste o nich měli vědět, než si vyberete správné pilulky nebo jejich 

kombinace, jsme probrali s odborným zástupcem lékárny Vitapharma, 

Mgr. Davidem Čechem.

P IPRAVILA: Redakce
FOTO: Šárka Žemli ková, Shutterstock.com

vrátit užívání voln  prodejných p í-
pravk  s vitaminem D zpátky na lé-
ka ský p edpis.

M žeme se b žn  dostupnými vita-
míny p edávkovat? Co se pak v lid-
ském t le d je, podle kterých pr -
vodních znak  m žeme poznat, že 
jsme v dávkování ud lali chybu? 
Samoz ejm , p edávkovat se m že-
me i vitaminy. Popsání jednotlivých 
p íznak  p edávkování by vydalo 
na celý lánek. Každý vitamin je 

jiný, má jinou chemickou strukturu 
a p íznaky p edávkovaní jsou r zné. 
Z hlediska p edávkování jsou ne-
bezpe n jší vitaminy rozpustné 
v tucích (A, D, E, K). U nich m že 
být dlouhodobé p ekra ování dopo-
ru ené dávky škodlivé, protože je 
t lo neumí vylou it mo í. Obecn  

Jak zásadní jsou pro lidské t lo vita-
miny a jejich správné množství?  
Vitaminy jsou látky nezbytné pro 
lidský metabolismus. V našich t -
lech fungují jako katalyzátory che-
mických reakcí a ovliv ují nejr zn j-
ší pochody látkové p em ny. Spolu 
s bílkovinami, tuky a sacharidy pat í 
k základním složkám lidské stravy. 
Správné množství vitaminu je velmi 
individuální – odráží v k, hmotnost, 
zdravotní stav a ú el užívání vitami-
nu. Vodítkem nám mohou být dopo-
ru ené denní dávky, ve zkratce DDD, 
které najdeme na obalu vitamino-
vých p ípravk . Tento údaj však od-
ráží pokrytí pro pr m rného lov -
ka, a je tedy pouze orienta ní.

Pat í vitaminové pilulky ve 3. tisíciletí 
ke zdravému životnímu stylu?
Strava 3. tisíciletí obecn  chudá 
na živiny rozhodn  nepokryje pot e-
bu našeho organismu. Ješt  na za-

átku minulého století jsme kon-
zumovali celá zví ata v etn  
vnit ností. Naše t la tak m la mno-
hem více živin, než mají v dnešní 
moderní dob , kdy jsme živo išnou 
stravu zredukovali pouze na svalovi-
nu zví at. Pravidelné dopl ování n -
kterých vitamin  bych rozhodn  do-
poru il vegan m i vegetarián m 

Vitaminy jsou látky nezbytné pro lidský 
metabolismus. V našich tělech fungují jako 
katalyzátory chemických reakcí a ovlivňují 
nejrůznější pochody látkové přeměny. 
Spolu s bílkovinami, tuky a sacharidy patří 
k základním složkám lidské stravy.

(zejména pak vitamin B12). V rámci 
funk ní a preventivní medicíny, kte-
rou se zabývám a praktikuji, jsou 
kvalitní vitaminové p ípravky velmi 
silným nástrojem p i pomoci lidem, 
nap . s chronickými onemocn ními.

Jsou n které vitaminy na léka ský 
p edpis?  
V sou asné dob  jsou v eské re-
publice výdejem na p edpis vázány 
pouze vyšší dávky vitaminu D 
a všechny vitaminy v injek ní form , 

jelikož všechny p ípravky pro paren-
terální (injek ní) podání v R jsou 
vázány na výdej na recept. Ono spí-
še záleží, zda výrobce vitaminový 
p ípravek registruje tzv. na recept 
(nap . vyšší dávky vitaminu D, kyseli-
na listová), nebo nikoliv. V dob  ko-
vidové jsme zaznamenali tendence 
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Malý pr vodce 
odbornými termíny

 ASPARTAM: náhradní sladidlo. Je asi 
200krát sladší než sacharóza a je bez 
chu ov  výrazných vedlejších 
pachutí. Využívá se u šumivých 
tablet.
 ACESULFAM-K: náhradní sladidlo. 
Je také asi 200krát sladší než cukr, 
má jemn  naho klou chu . Má 
schopnost zvýraz ovat sladivost 
dalších um lých sladidel. Využívá 
se u šumivých tablet.
 BUTYRÁT: jedna z mastných kyselin, 
které jsou základní složkou tuk . Je 
produkován zejména bakteriemi 
ve st ev . Butyrát nap íklad potla uje 
zán t tlustého st eva. T lu ho m že
me dodávat prost ednictvím tablet.
 ESENCIÁLNÍ LÁTKY: látky základní 
a nezbytné.
 MITOCHONDRIE: mikroskopické 
útvary uvnit  bun k. Zde vzniká 
energeticky bohatá látka, která 
funguje jako „palivo“ reakcí v celé 
bu ce. Mitochondriím d lá dob e 
vitamin B3.
 PARENTERÁLNÍ PODÁNÍ: jde o in
jek ní podání lék , nap íklad o injek
ce, infúze, inhalace, masti a v n kte
rých p ípadech i náplasti.
 POSTBIOTIKUM: bioaktivní slou e
niny produkované mikroorganismy 
b hem procesu fermentace. Mají 
pozitivní vliv na zdraví st ev a trávení.
 Warfarin: lék, který zpomaluje 
srážení krve a snižuje riziko vzniku 
krevní sraženiny (trombu).
 LÉKY A VITAMINY: Léky a vitaminy 
se mohou navzájem podporovat, ale 
také mohou mít protich dný ú inek. 
Nap íklad Warfarin funguje tak, že 
blokuje ú inky vitaminu K v organis
mu. Vitamin K je ale nezbytným 
prvkem pro srážlivost krve. 
Nestabilní p íjem tohoto vitaminu 
m že ovlivnit lé bu Warfarinem.

www.ozp.czwww.ozp.cz 25
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se lze ídit doporu eným dávková-
ním na obalu p ípravku nebo radou 
odborníka. Nap íklad p íliš vysoký 
p íjem vitaminu A zp sobuje pras-
kání rt , podrážd nost, nevolnost, 
kóma, až poškození orgán , u t -
hotných m že zp sobit poruchy 
vývoje plodu.

Dostate né množství vitamin  by-
chom ideáln  m li získávat ze stravy, 
ovoce, zeleniny… Je to dnes, kdy 
stále ešíme kvalitu životního pro-
st edí, stále možné?
Jak jsem již uvedl, dnešní strava je 
„na ed ná“. Ovoce, zelenina ani 
maso konven n  chovaných zví at 
nám dostate nou hladinu n kterých 
vitamin  nezajistí. Na druhou stra-
nu, dnešní vyšlecht né ovoce má 
vysoký obsah fruktózy. Jíst ho 
ve velkém množství kv li dostatku 
vitamin  nese riziko, že budeme 
i více p ibývat na váze. 

Dovolím si malou spekulaci a nad-
sázku: D íve sta il „kousek citronu“ 
na správnou denní dávku „cé ka“. 

Kolik kousk  ovoce musíme pro opti-
mální denní dávku sníst dnes? 
Jinými slovy, je ovoce dozrávající na-
p íklad v halách v technických pod-
mínkách stejn  kvalitní po stránce 
výživových hodnot jako ovoce ze 
sadu, které vyrostlo a zrálo hezky 
na sluní ku?    
Bohužel tomu tak není. U nás na kli-
nice celostní medicíny proto dbáme 
na stravu, která je lokální a sezonní 

ili p irozená. Pokud je ovoce i ze-
lenina dozrálá pod jiným sluní kem, 
než pod kterým žijeme, nebo pod 
um lým sv tlem ve sklenících, ener-
gie z nich moc nezískáme. Naopak 
naše mitochondrie mohou být 

Mgr. David ech,

farmaceut, lékárník, specialista 
na výživu a prevenci, zabývající se 
zdravým životním stylem a zdravým 
stravováním. Je odborným zástup-
cem lékárny Vitapharma, jejíž provo-
zovatel Spole nost Vitapharma, 
s. r. o., pat í do koncernu OZP – 
Oborové zdravotní pojiš ovny. 
Lékárna nabízí široký sortiment 
lé ivých p ípravk , zdravotnických 
prost edk  i potravin pro zvláštní 
léka ské ú ely vydávaných na léka -
ský p edpis. Lékárna zárove  p ipra-
vuje širokou škálu individuáln  
p ipravovaných lé ivých p ípravk . 
www.vitapharma.cz

utlumeny. Obsah výživných látek 
souvisí hlavn  se šlecht ním a ko-
mercializací zem d lství, jejichž 
úkolem je vysoký objem, vyšší hmot-
nost a samoz ejm  vyšší obsah 
fruktózy. Ovoce je tak dnes mnohem 
sladší, než bývalo v minulém století. 

U zboží b žné spot eby, jako jsou na-
p íklad pe ivo, sýry, salámy, jsme 
zvyklí sledovat cenu za jednotku – 
nap íklad 100 g, 1 kg a podobn . 
U masných výrobk  také poptáváme 
podíl masa, 93procentní šunka chut-
ná lépe… Je n co podobného také 
u vitamin ? Nap íklad cena za 1 mg 
vitaminu v konkrétním výrobku nebo 

Dnešní strava je „naředěná“. Ovoce, 
zelenina ani maso konvenčně chovaných 
zvířat nám dostatečnou hladinu některých 
vitaminů nezajistí. Na druhou stranu, 
dnešní vyšlechtěné ovoce má vysoký 
obsah fruktózy.
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istota produktu podle v tšího i 
menšího obsahu aditiv?  
Ur it  bychom n jaký p evodní sys-
tém našli, ale vzhledem k rozdíl m 
ve složení p ípravk , nám to jako 
orienta ní vodítko p íliš nepom že. 
Já sám dávám p ednost vitamin m 
z p írodních zdroj : nap íklad vita-
min C se šípky, kde pozvolné vst e-
bávání zajiš uje práv  složka ze šíp-
k . Dalším p íkladem jsou i vitaminy 
skupiny B z pivovarských kvasnic.
Moderní výrobci potravních dopl k  
se zam ují hlavn  na systémy 
vst ebatelnosti jednotlivých vitami-
n  a novodobým trendem jsou sofis-
tikované systémy, které dopraví 

vitamin do nitra bun k, a nejen 
do krevního ob hu.
Aditiva, která zmi ujete, mohou být 
nap íklad um lá sladidla typu aspar-
tam a acesulfam-K v šumivých tab-
letách a u jejich užívání mám proto 
velký vyk i ník. 

Co zajímavého byste zvídavému 
zákazníkovi o vitamínech ješt  
vypráv l?
Hlavn  bych rád zd raznil, že ani ta nej-
lepší tableta nadupaná vitaminy nevy-
eší nezdravý životní styl. Domnívat se, 

že pilulkou s vitaminy vy eším své dlou-
hodobé neduhy, by bylo scestné. 
D ležité je p istupovat k ešení obtíží 

celostn , proto je d ležitá komunikace 
mezi zdravotníkem a klientem. 
Algoritmy na sociálních sítích ani mar-
keting et zcových lékáren vám zdraví 
nezajistí. 
 
S kterými dotazy zákazníci ohledn  
vitamin  nej ast ji chodí? Jsou eši 
spot ebitelé, kte í vitamin m p išli 
tzv. na chu  a pravideln  si je kupují? 
Konzultují jejich výb r a vhodnost 
výb ru s lékárníkem?   
Co se tý e dotaz , hodn  diskutovaný 
byl nap íklad vitamin D v období koro-
naviru. Tato nemilá doba p isp la k v t-
ší informovanosti klient  o významu 
tohoto vitaminu, který já osobn  dopo-
ru uji klient m již od za átku své praxe 
v lékárn . Práv  vhodné dávky tohoto 
vitaminu rozpustného v tucích jsou 

asto konzultovány. eští klienti jsou 
dle mého na špici v konzumaci vitami-
n  i dalších potravních dopl k . 
Nap íklad ve Velké Británií v lékárnách 
tak širokou nabídku vitamin , potrav-
ních dopl k  ani lé ivých bylin nena-
jdete. Co se tý e konzultace, jsou dva 
typy klient . Jedni se p icházejí poradit 
a konzultovat, ti druzí pouze koupit 
svoji oblíbenou zna ku. 

Lidský metabolismus je jedna velká 
výrobní továrna. Jak se m ní její po-
t eba vitamin  v závislosti na život-
ních etapách?
Tady bych vás malinko poopravil. Dnes 
již víme, že nap íklad z hlediska energie 
naše t la nejsou továrnami na výrobu 
energie, ale spíše jejími transformátory. 
Jednoduše e eno, t lo novou energii 
p ímo nevyrábí, ale p em uje tu, kte-
rou získává z p irozené stravy. Pokud 
máme zdroj  pro energii nedostatek, 
m li bychom je rozumn  doplnit potra-
vinovými dopl ky. Spot eba vitamin  
se navíc nem ní pouze s v kem. Z hle-
diska individuálního p ístupu je pot e-
ba p i ur ení dávkování zahrnout také 
parametry jako stres, kvalitu stravy, 

27www.ozp.cz

poraďte se s profesionály

24-29_OZP_VITAPH_2.indd   27 01.12.22   12:36



stravovací styl, onemocn ní daného 
klienta a samoz ejm  užívané lé ivé 
p ípravky. Op t budu klást d raz na in-
dividuální p ístup a konzultaci s odbor-
níkem, což je v oblasti prevence a sa-
molé by lékárník.

Je pro zdravé t lo vhodn jší brát 
komplexn jší pilulku vitamin , která 
obsahuje více látek, nebo naopak je 
p ízniv jší si jeden den vzít „cela-
skon“, druhý den „bé ko“ apod.? 
S kterou ze dvou uvedených variant 
si lidský organismus lépe poradí?  
Jsem zastánce cíleného užívání vitami-
nových p ípravk  – rozhodn  tedy do-
poru ím p ípravek s jednoduchým slo-
žením. Z hlediska vst ebatelnosti 
a vzájemného ovliv ování jednotlivých 
látek je dle mého zam ení se na jed-
notlivé vitaminy (nebo skupinu 

vitamin ) p ínosn jší. P ípravky typu 
jedna pilulka a mám vyhráno svádí 
k dojmu, že užívání vitamin  vy eší ne-
duhy a nezdravý životní styl. Dalším 
parametrem je pak i funk nost st eva, 
kterým vitaminy z potravy nebo p í-
pravk  vst ebáváme. Pokud naše st e-
vo nefunguje správn  a je propustné, 
nelze o ekávat uvedený ú inek.

Které vitamíny je vhodné brát spole -
n , protože se podporují ve vst eba-
telnosti? A které by naopak mohly 
na metabolismus p sobit nevhodn ?  
Spíše než na interakce mezi jednotlivý-
mi vitaminy, bych vyzdvihl interakce 
vitamin  a lé ivých p ípravk . Pokud 
klient užívá n jaké léky, m l by být p i 
výb ru vitaminových p ípravk  obe-
z etný a využít konzultace odborníka. 
My lékárníci máme na ur ení interakcí 

Pamatujete si 
ze školy, že…

… existuje 13 základních typ  vita-
min ? Všechny jsou pro život 
nezbytné a každý z nich má v lid-
ském t le jinou funkci. Podílejí se 
na tom, jak a jak dob e zpracovává-
me bílkoviny, tuky i cukry. Lidský 
organismus nedokáže vitaminy 
vyrobit (až na výjimky), a proto je 
musí získávat prost ednictvím 
stravy nebo vitaminových dopl k .
… vitaminy d líme do dvou hlavních 
skupin? Jde o vitaminy rozpustné 
v tucích a o vitaminy rozpustné 
ve vod .
… se p i nedostatku vitamin  mohou 
objevovat poruchy funkcí organis-
mu? Dlouhodobý nedostatek vitami-
n  m že zp sobit i vážná onemocn -
ní. íká se mu avitaminóza.
… p ebyte ných vitamin  rozpust-
ných ve vod  se organismus dokáže 
zbavit sám? Vylou í je pomocí mo i.
… p ebyte ných vitamin  rozpust-
ných v tucích se t lo neumí zbavit 
samo? Nejrizikov jší je v tomto 
ohledu vitamin A.

VITAMINY ROZPUSTNÉ V TUCÍCH
 vitamin A
(retinol a 3-dehydroretin)
 vitamin D (kalciferoly)
 vitamin E (tokoferoly)
 vitamin K
(fylochinon a menachinon)

VITAMINY ROZPUSTNÉ VE VOD
 vitamin C 
(kyselina askorbová – E300)
 vitaminy B (B1 – thiamin, aneurin; 
B2 – ribo  avin; B3 – niacin; 
B5 – kyselina pantothenová; 
B6 –pyridoxin; B7 – biotin, 
vitamin H; B9 – kyselina listová; 
B12 – kobalamin)
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lék  a potravních dopl k  nástroje 
a umíme správné užívání doporu it. 
Nejvýznamn jší je interakce Warfarinu 
a vitaminu K – vitamin K snižuje ú inek 
tohoto léku. Také vysoké dávky vitami-
n  C, E a niacinu (vitaminu B3) mohou 
ovlivnit jeho ú inek. Ze zajímavých sy-
nergií v p sobení vitamin  je kombina-
ce vitaminu D3 a vitaminu K2 zejména 
v metabolismu vápníku.

Užívání vitamin  je spojené s celým 
kalendá ním rokem, hodí se n které 
vitaminy více pro jarní, nebo naopak 
podzimní období? Existuje spojitost 
mezi vhodnými vitaminy a ro ním ob-
dobí – takový vitaminový kalendá ? 
Op t bych poukázal na individuální 
rozdíly. Vitaminy a další potravní dopl -
ky konzumujeme zejména proto, že 
nám chyb jí v p irozené strav . 
Namísto vitaminového kalendá e bych 
klient m doporu il kalendá  sezonnos-
ti ovoce a zeleniny. V zimním obdobím 
nám v d ív jších dobách vitaminy zajiš-
ovala živo išná strava a tuky (zabija -

ky na za átku roku nám vlastn  dopl-
ovali chyb jící vitaminy p irozen  

z masa a vnit ností zví at). Pokud se 
tedy od této p irozené stravy odklání-
me, je pot eba se zamyslet a cílen  vi-
taminy doplnit. Souvislost „slune ního“ 
vitaminu D a jeho zvýšeného dávková-
ní v zimním období je myslím již noto-
ricky známá.

Jakou konkrétní vitaminovou preven-
ci byste doporu il na jarní období 
a restart organismu? 
V jarním období bych si ur it  pohlídal 
hladinu vitaminu D, která nám m že 
klesnout zejména v souvislosti s níz-
kou intenzitou slune ního sv tla. 
Z hlediska zimní stravy chudé na vita-
min C, E a A bych doporu il doplnit 
tyto vitaminy, které jsou v mnoha stu-
diích spojovány s fenoménem jarní 
únavy. asto opomíjeným vitaminem 
je niacin (vitamin B3), který umí 

nakopnout naše obecn  vy erpané 
mitochondrie (energetické transfor-
mátory bun k). U tohoto vitaminu se 
setkáváme s jedním ze zajímavých ve-
dlejších ú ink  známým jako flush 
(do asné z ervenání k že na obli eji, 
krku a kon etinách).

Lze vhodnými vitaminy nebo jejich 
kombinací potla it sezonní alergie? 
A lze se skrze vitaminy p ipravit 
na ostré jarní sluní ko, kterému se 
tak rádi po zim  vystavujeme? 
Od doby, co se zajímám o vztah jídla 
a životního stylu na zdraví jsem zjistil, 
že alergie jako nerovnováha imunitního 
systému souvisí s našim st evem. 
Ve st ev  máme až 80 % imunitního 
systému, snížením zát že st eva tak lze 
dosáhnout také zmírn ní alergických 
projev  . Krom  základních 

antioxida ních vitamin  bych doporu-
il butyrát, který sice není vitaminem, 

ale tzv. postbiotikem a p sobí na har-
monizaci st eva a imunitního systému.

Jaký je vztah vitamin  a psychické 
odolnosti? Jak vitaminy mohou pod-
po it nap íklad studenty p i jejich 
zkouškovém období? Vnímáte toto 
období také tak, že se vám provozov-
na zaplní mladými lidmi se skripty?  
Neznám žádný konkrétní vitamin, kte-
rý by vyložen  pomáhal v psychické 
odolnosti. D íve se hodn  používal 
komplex vitaminu B, dnes jsou to spí-
še kombinované dopl ky s jinými slož-
kami než vitaminy, na bázi ho íku, 
výtažk  ginkgo biloba a kofeinu. Op t 
bych zmínil vitamin B3, niacin, který 
nás m že rychle dobít na elementární 
úrovni mitochondrií.

Z hlediska zimní stravy chudé na vitamin C, 
E a A bych doporučil doplnit tyto vitaminy, 
které jsou v mnoha studiích spojovány 
s fenoménem jarní únavy.
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ANKETA: 
Známé osobnosti a vitaminy
Vitaminy spolu s bílkovinami, tuky a sacharidy patří k základním složkám 

lidské stravy, která je dnes na živiny obecně chudá a nepokryje potřebu 

našich organismů. V rámci funkční a preventivní medicíny jsou proto kvalitní 

vitaminové přípravky velmi silným nástrojem. Jaké užívají a co dalšího dělají 

pro posílení imunity známé české osobnosti?

P IPRAVILA: Nicol Lenertová    FOTO: archiv

Díky své profesi jsem neustále na ces-
tách. P i stravování dbám na správný 
pom r jednotlivých živin. Když to ale 
program dovolí, rád si i zamlsám. 
V dobré fyzické kondici se udržuji 

P iznám se, že jsem nárazový konzument 
vitaminových dopl k . V zim  sahám nej-

ast ji po lipozomálním vitaminu C, po vi-
taminu D a zinku. V lét  zpravidla užívám 
jen vitamin B. Jinak se ídím pokyny své-
ho praktického léka e, který mi dle krevní-
ho obrazu zjistí, jestli n co v t le nechybí. 
Ob as to totiž bývá železo. Po letech jsem 
zjistila, že dlouhodob  velká míra stresu 

a krátký spánek oslabují mou imunitu nejví-
ce. To už nezachrání ani dobrá fyzická kon-
dice. A protože to pak v tšinou odnáším 
virózou, která je pro hlasového profesio-
nála velkým nep ítelem, spolu s užíváním 
vitamin  jsem se nau ila v období zvýše-
ného výskytu infekcí proplachovat nosohl-
tan slanou vodou. P ípadná viróza díky 
tomu neude í v plné síle.

Každé ráno máme doma malý rituál – roz-
d luji dopl ky stravy, které jsou v raném 
období v p irozené form  mén  dostupné. 
Žen  a d tem tak vedle aje p istane hrst 
s odpovídajícím dávkováním vitaminu B, 
C, D a E, zinku, selenu a magnézia. 
Dopl uji to probiotiky, Pangaminem 

a zejména pro nejmenší multivitaminem 
v podob  žvýkacího želé i sirupu. Nejvíc 
ale zkoušíme podpo it imunitu pravidelným 
zdravým stravováním, pohybem na ers-
tvém vzduchu a pro d ti p ijatelným otužo-
váním. A protože žijeme na vesnici, máme 
kontakt s prost edím našich babi ek.

pravidelným cvi ením, které je nezbyt-
né i pro fungování imunitního systé-
mu. D ležité jsou pro mne p edevším 
cviky pro zpevn ní zad.  

TOMÁŠ ENGE, automobilový závodník, 
první a doposud jediný český pilot Formule 1 

DASHA, zpěvačka a muzikálová herečka, 
držitelka Ceny Thálie pro rok 2010

MUDR. TOMÁŠ ŠEBEK, chirurg, účastník misí Lékařů bez hranic
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Pro posílení imunity jsem se dva roky 
intenzivn  v novala otužování. Chodila 
jsem plavat do Vltavy a bylo to opravdu 
skv lé. Nyní tento režim upravuji, as 
ve studené vod  zkracuji a v nuji se více 
prevenci vnit ních orgán . Díky otužová-
ní jsem se nau ila vnímat, jak lov k 
na chladnou vodu reaguje. Co se d je 
nejen s t lem, ale i s myšlením. Co se 
týká prevence, jsem p íznivcem p írod-
ních v cí, a tudíž i výb r vitaminových 
p ípravk  se u mne ídí jejich složením, 

výrobou a p ípravou. Mou obvyklou otáz-
kou je, jak se lov k má v nabídce vy-
znat. Odpov dí je, že každému t lu sv d-

í n co jiného. A tak testuji a zkoumám, 
co na Jitku Kudlá kovou platí. Když mi 
n které p ípravky po prvním užití nesedí, 
p edávám je dál, jiné naopak kupuji zno-
vu. Mezi moje favority pat í tobolky os-
tropest ce. Ráda piji aje – hlavn  mátu 
nebo zázvor s citronem a medem. 
A chystám se na bylinkové aje namí-
chané p ímo pro mne. 

JITKA KUDLÁČKOVÁ, designerka 
a spolumajitelka šperkařské fi rmy

MICHAEL RABUŠIC, fotbalový útočník a reprezentant, 
nyní hráč klubu FC Slovan Liberec

Vitaminové dopl ky jsou pro m  už n -
kolik let nedílnou sou ástí každodenního 
života. Samoz ejm  se snažím zdrav  jíst, 
ale k tomu užívám i r zné vitaminové 
dopl ky pro udržení dobré imunity a lep-
ší sportovní výkonnost. Za nejd ležit jší 

považuji vitamin C, D3K2 (tj. kombinace 
vitamínu D3, K2, A a E), omega 3, magné-
zium a elektrolyty. Jako bonus se pravi-
deln  otužuji. V šatn  máme ledový ba-
zének s teplotou vody kolem 5 °C, 
do kterého chodím každý den.

Krom  toho, že si dám každý den multivi-
tamin a snažím se zdrav  jíst i pít, neobe-
jdu se bez sportu. V mládí jsem plaval 
ve st edisku vrcholového sportu, pozd ji 

PROF. MUDR. ROMAN ZACHOVAL, PH.D., MBA, přednosta 
Urologické kliniky 3. LF UK a Fakultní Thomayerovy nemocnice, 
předseda České urologické společnosti ČLS JEP, předseda správní 
rady nadačního fondu „Muži proti rakovině“

jsem p ešel k vodnímu pólu, hrál jsem rug-
by. Pravidelnou fyzickou aktivitou m žeme 
posílit imunitní obranné mechanismy jak 
proti infekcím a zán t m, tak i nádor m.

B hem roku pravideln  koncertuji 
v esku a v zahrani í, a to sólov  i v do-
provodu mnoha um lc . V tomto roce 
navíc p ekro ím pomyslnou hranu první 
„padesátky“ svého života, kterou se 
chystám oslavit v ervnu velkolepým 
koncertem v O2 aren . Abych se udržel 

v kondici, užívám vitamin C a zinek. 
Oblíbil jsem si ginkgo bilobu, macu, 
zelený aj,  maté, olej MCT nebo olivový 
olej. Krom  toho cvi ím, plavu, dop á-
vám si rehabilitace a medituji. Celkov  
jsem ale pozitivn  smýšlející lov k, 
a to je recept, jak žít lepší život.

PAVEL ŠPORCL, nejpopulárnější český houslista 
současnosti, virtuóz světového renomé
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Darovat kousek sebe
Jistě jste už někdy v televizi nebo rádiu zaregistrovali kampaň, která 

vybízí k darování krve. Proč je tato rudá tekutina tak vzácná? Lidská 

krev je jednou z mála věcí, kterou lidstvo zatím – i přes veškerý vědecký 

pokrok – neumí uměle nahradit. Bez dobrovolných dárců by tak nebylo 

možné zachraňovat životy. Stanete se jedním z nich?

TEXT: Julie Válková
FOTO: Petr Manuel Ulrych, Shutterstock.com
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plné krve, kdy vám ze žíly bude ode-
bráno p ibližn  450 ml této vzácné te-
kutiny. Tento odb r v tšinou nezabere 
více než 12 minut. Odebraná krev se 
následn  doplní protisrážlivým rozto-
kem a uchová, nebo se zpracuje 
na jednotlivé složky: ervené krvinky, 
krevní desti ky a krevní plazmu. Poté 
už vám nic nebrání v tom darovat t e-
ba i krevní plazmu, krevní desti ky 
nebo kostní d e . V t chto p ípadech 
už ale platí o n co p ísn jší pravidla 
než p i darování plné krve.

Interval mezi odb ry plné krve jsou 
u žen ty i a u muž  t i m síce. 
Krevní konzerva vydrží erstvá jen 
42 dní. Pokud se nevyužije, musí se 
zlikvidovat. Zdravotníci se proto 
snaží využívat ji co nejefektivn ji. 
A pokud mají krve ur ité skupiny 
dostatek, další nep ijímají. Než si 
tedy naplánujete návšt vu, zjist te 
si aktuální pot ebu krve u své trans-
fuzní stanice. A  na odb r nechodí-
te zbyte n . 
Cht li byste se také zapojit? Vyhledejte 
si nejbližší transfuzní stanici ve svém 
okolí a s chutí do toho! N kde fungují 
odb rová místa v rámci nemocnic, jinde 
samostatn . Na internetu se dozvíte 
o otevírací dob  a najdete zde i informa-
ce pro prvodárce. Tam, kde se p i prv-
ním odb ru zaregistrujete, byste pak 
m li docházet i nadále.

KDO MŮŽE DAROVAT KREV
Krev m že v eské republice darovat 
každá zdravá osoba ve v ku 18 65 let 
( jako prvodárci se p ijímají osoby do
60 let). Dárce nemusí být ob an R, 
ale m l by zde mít alespo  dlouhodo-
bý pobyt (a stálou adresu). Dalším 
d ležitým parametrem, který musí 
dárce splnit, je hmotnost. Darovat 
krev mohou pouze lidé, kte í váží ales-
po  50 kg. A bez platného ob anské-
ho pr kazu a karti ky pojišt nce to 
také nep jde. Nezapome te si je pro-
to vzít s sebou. Stejn  jako „legitku“, 
kterou získáte po prvním úsp šném 
darování krve.

Z DLOUHODOBÉHO 
DÁRCOVSTVÍ PLYNOU 
VÝHODY
Darování krve je z hlediska legislativy 
úkonem ve ve ejném zájmu. Jen málo 
dárc  si však uv domuje, že darováním 
krve pomáhají taky sob  samotným. 
Zejména pokud chodí pravideln . Co 
p inese dárcovství vám? 
P íjemný pocit z toho, že d láte dobrý 
skutek pomáháte zachra ovat lidské 
životy. Nikdy navíc nevíte, kdy budete vy 
sami n í krev pot ebovat. 

 Zjistíte svou krevní skupinu.
 Díky pravidelnému vyšet ení krevního 
obrazu a konzultace s léka em p ed 
odb rem budete mít pr b žný p e-
hled o svém zdravotním stavu.

D 
arování krve je dobrým 
skutkem, který nezabere 
mnoho asu a p i dodrže-
ní p edepsaných pravidel 

není spojen s žádnými zdravotními riziky. 
Rozhodnutí, že se stanete dárcem krve, je 
tak jen na vás. Máte z toho obavy? Nejsou 
pot eba, darování krve se p íliš neliší 
od b žného odb ru na laboratorní vyšet-
ení. Ur it  jste jej už n kdy sami absolvo-

vali a víte, že nebolí. Poj te do toho. 
Odm nou vám bude nejen dobrý pocit, 
ale i ada výhod pro vás samotné. 
Zejména pokud budete chodit pravideln .

CO ZNAMENÁ DAROVAT KREV
Pokud se rozhodnete stát dárcem 
krve, je vhodné za ít odb rem tzv. 

Základní p edpoklady 
pro dárcovství krve:

 v k 18–65 let 
(prvodárci do 60 let),
 hmotnost nejmén  50 kg,
 dobrý zdravotní stav,
 dlouhodobý pobyt a stálá 
adresa na území R,
 seznámení se s Pou ením 
dárce krve (na míst ),
 vypln ný Dotazník dárce krve 
(na míst ).
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 Za každý bezp ísp vkový (bezplat-
ný) odb r si m žete ode íst 
3 000 K  z da ového základu.
 V den odb ru vám ze zákona 
náleží pracovní volno s plnou 
náhradou mzdy.
 Jako pojišt nci OZP získáváte 
za dárcovství nejr zn jší odm ny. 
 S trochou nadsázky si užijete pé i 
jako v p tihv zdi kovém hotelu. 
V málokterém zdravotnickém za í-
zení k vám personál p istupuje tak 
vst ícn , jako práv  na transfuzní 
stanici. Vaší návšt vy si zam st-
nanci vždy váží a snaží se, abyste 
se u nich cítili co nejlépe.

Pat íte k lidem, kte í se neradi poušt jí 
do neznámých situací? I v tomto p í-
pad  umíme pomoci. Poj te se spole -
n  s námi podívat, jak taková návšt va 
spojená s darováním krve probíhá. 
Uvidíte, že se opravdu není eho bát.

VELKÝ PRŮVODCE 
DAROVÁNÍM 
KRVE
Proces darování krve za íná už den p ed odb rem. 
Zamyslete se, jestli se cítíte zdraví a snažte se dodržovat 
pitný režim. Alespo  12 hodin p ed odb rem nep  te
 alkohol a nejezte tu ná ani ko en ná jídla. 

1. 

Darovat krev není vhodné na la no. 
Ráno p ed odb rem vyp  te alespo  p l litru 
tekutiny a posnídejte.

2. 

Doporu ená snídan :
Rohlík, kmínový chléb, suchary, 
piškoty, kuku i né lupínky, ovoce, 
zelenina, džem, med. 

Na odb r darované krve necho te 
na la no! P ed odb rem vypijte 
nejmén  0,5 litru tekutiny.

12 hodin p ed odb rem: 
Nepijte alkohol. Nejezte tu ná jídla 

(mlé né a masné výrobky, vejce, sýry, o echy).
Dob e se vysp te. Neku te.
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3. 

   Dalším krokem je vypln ní dotazníku 
týkajícího se vašeho aktuálního 
zdravotního stavu a celkové anamnézy. 
Abyste mohli darovat krev, nesmíte 
mít nap íklad n kolik týdn  dobraná 
antibiotika nebo být krátce po operaci. 
Z registrace jsou vylou eni také lidé 
trpící chronickým onemocn ním, lidé 
po prod lané žloutence typu B a C nebo 
osoby s rizikovým chováním. 

4. 

   Následn  vám bude provedeno laborator-
ní vyšet ení ze vzorku krve pro kontrolu krev-
ního obrazu. N které hodnoty musí spl ovat 
p ísn jší podmínky než p i b žném vyšet ení. 
Nap íklad ženy se asto potýkají s nedosta-
te ným množstvím železa, proto je dobré p ed 
plánovaným odb rem dbát na dostate ný 
p ísun živin. 

5. 

   B hem ekání na jednotlivé úkony se 
m žete ob erstvit. K dispozici bývají slazené 
nápoje, voda, aj a pe ivo. 

6. 
Chtěli byste se do darování 
krve zapojit? Vyhledejte si 
nejbližší transfuzní stanici 
ve svém okolí a s chutí 
do toho! Někde fungují 
odběrová místa v rámci 
nemocnic, jinde samostatně.

    Po p íchodu na transfuzní odd lení se 
zaregistrujete na recepci. Budete pot ebovat 
ob anský pr kaz a karti ku pojišt nce. Pokud 
jste prvodárce, bude vám po úsp šném odb ru 
vystavena „legitka“. Tu pak s sebou budete 
nosit p i všech dalších návšt vách a bude vám 
do ní zaznamenáván každý odb r.
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7. 

   Samotný odb r v tšinou netrvá déle 
než 12 minut. Celou dobu je p ítomna 
sestra, která se stará o to, abyste se cítili co 
nejkomfortn ji. V místnosti jsou asto i další 
dárci, a tak je n kdy prostor si spole n  
povídat. Zbavíte se tak alespo  nervozity. 

8. 

   Když je odb r hotov, vracíte se zp t 
do spole né místnosti, kde se ješt  na
15–30 minut posadíte. Mohla by se vám totiž 
motat hlava nebo vám klesnout tlak. Pokud 
jste ale nezanedbali p ípravu, zpravidla se to 
ned je. V tuto chvíli je také dobré se znovu 
napít a n co malého sníst.

9. P i odchodu obdržíte na recepci potvrzení 
pro zam stnavatele a potvrzení o darování 
krve pro ode et z da ového základu. Pr m rná 
doba, kterou na transfuzním odd lení strávíte, 
je 50–100 minut. as ovliv uje i po et dárc , 
kte í p išli zárove  s vámi.

10. 

   P i konzultaci s léka em si m žete vyjasnit 
p ípadné nejasnosti v dotazníku a zeptat 
se na cokoliv dalšího. Léka  s vámi probere 
výsledky krevního obrazu a zm í vám teplotu 
a tlak. Pokud jsou všechny vaše hodnoty 
v po ádku, doporu í vás k odb ru.
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Bezlepková dieta 
nemusí být trápení
Dieta s vyloučením lepku, tedy proteinu, v pšenici, žitu a ječmeni, je jedinou 

léčbou celiakie. To je název pro autoimunitní onemocnění tenkého střeva, 

které může mít vážný dopad na celkové zdraví člověka.

TEXT: Kate ina M. Košutová
FOTO: Shutterstock.com

Zdroje: https://celiac.org, www.celiak.cz, Jitka Dlabalová a Ing. Ivana Lášková, Spole nost pro bezlepkovou dietu

p i které se snižuje schopnost st eva 
trávit a vst ebávat živiny. 
Celosv tov  celiakie postihuje asi 1 ze 
100 lidí, p i emž je mén  než 30% pa-
cient  diagnostikováno správn . Na po-

átku onemocn ní jsou nej ast jšími 
p íznaky pr jem, bolest b icha nebo na-
dýmání (zejména po jídle), u d tí se m že 
objevit vzedmuté b íško a poruchy r stu. 

C 
eliakie je porucha tráve-
ní vyvolaná lepkem, což 
je bílkovina nacházející 
se v pšenici, je meni, 

žitu i obilovin  jménem tritikále (k íže-
nec mezi pšenicí a žitem) a v potravi-
nách, které tyto obiloviny obsahují. 
Konzumace lepku má u pacient  s ce-
liakií za následek imunitní odpov  t la, 

Lidé s celiakií mohou zhubnout, protože 
jejich t la nejsou schopna absorbovat 
dostatek živin z potravy. Postupem asu 
se m že vyvinout ada problém  od kož-
ních vyrážek a intolerance laktózy až 
po neplodnost, ídnutí kostí a poškození 
nerv . Ty se však mohou vyskytovat i p i 
absenci trávicích problém  a odhalení 
celiakie tak m že být složité. 
Nelé ená celiakie však m že vést 
k dalším onemocn ním. Pat í k nim na-
p íklad Duhringova choroba (sv divá 
kožní vyrážka), anémie, neurologické 
problémy jako je epilepsie a migrény, 
srde ní onemocn ní i rakovina st ev. 
V asné stanovení diagnózy je tak ne-
smírn  d ležité. Pokud tedy máte po-
cit, že se vás celiakie m že týkat, ne-
podce ujte p íznaky a diskomfort 
a sv te se s nimi svému léka i. 
Onemocn ní totiž m že propuknout 
kdykoliv b hem života. astým spouš-
t em b hem dospívání a dosp losti 
m že být zát ž, nap íklad nemoc, stres 
anebo t eba i t hotenství.

BEZLEPKOVÁ DIETA 
JE DOŽIVOTNÍ
Pro lé bu celiakie neexistují žádné 
specifické léky, jen výjime n  se 
ve vážných p ípadech podávají lé iva 
tlumící nep im enou imunitní 
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Co znamená 
„bez lepku“?

Ozna ení „bez lepku“ m že být 
použito pouze tehdy, neobsahuje-li 
potravina nebo pokrm nabízený 
spot ebiteli více lepku než 20 mg/kg 
potraviny. U potravin nebo pokrm  
ozna ených údajem „nízký obsah 
lepku“ je hrani ní hodnota p ítom-
nosti lepku stanovena na 100 mg/kg. 
Bezlepkové potraviny jsou ozna eny 
symbolem p eškrtnutého klasu. 
Ozna ení „m že obsahovat stopy 
lepku“ upozor uje na možnost 
náhodné kontaminace výrobku, 
který nemá ve svém složení lepek. 
Maximální hodnota, která se pova-
žuje za stopové množství, je do
50 mg/kg daného produktu.

Celiakie je dědičná, je proto vhodné vyšetřit u nově 
diagnostikovaného pacienta s celiakií příbuzné 
prvního stupně (děti, rodiče, sourozence). 
Asi u 10 % z nich bývá celiakie 
také odhalena.
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reakci. Nemoc tak m že být zvládnu-
ta kompletním odstran ním lepku ze 
stravy. Poté se tenké st evo za íná 
zvolna hojit. ím d íve je celiakie dia-
gnostikována, tím kratší as to trvá. 
Odborníci uvád jí, že v tšina d tí se 
obvykle uzdraví do p l roku poté, co 
za nou dodržovat bezlepkovou dietu. 
U dosp lých pacient  to m že trvat 
déle, n kdy až rok i dva.

Lidé, kte í trpí celiakií delší dobu, 
aniž by v d li, že ji mají a nadále 
konzumují lepek, musí být po zahá-
jení bezlepkové diety trp liví, proto-
že u nich hojení tenkého st eva pro-
bíhá déle a nemusí se úpln  zotavit. 
Krom  toho n které pokro ilé formy 
komplikací, které s nemocí souvise-
jí, jako je neplodnost nebo t žká 
ztráta kostní hmoty, se již nemusí 
dát do po ádku. V tšina pacient  
s celiakií však poci uje úlevu od ne-
p íjemných p íznak  svého onemoc-
n ní, jakmile p estanou jíst lepek. 
Jeho vylou ení ze stravy je doživotní 
a není možné v zájmu zdraví toto 
opat ení porušovat. Bezlepková die-
ta nespo ívá jen ve vyhýbání se pro-
dukt m z b žných obilovin, ale vyža-
duje celkovou obez etnost. Lepek, 
jinak také gluten, se totiž m že ob-
jevit i v potravinách, kde byste to 
ne ekali. Je proto d ležité pro ítat 
etikety na výrobcích. 

DLOUHÝ VÝZKUM, KRUŠNÉ 
ZAČÁTKY
Vzhledem k tomu, že obiloviny obsahují 
vlákninu a živiny v etn  vitamin  skupi-
ny B, ho íku a železa, je d ležité tyto 
chyb jící látky nahradit. Spolu s konzu-
mací p irozen  bezlepkových potravin, 
jako je ovoce, zelenina, lušt niny, o echy, 
semena, ryby, vejce a dr bež, je vhodné 
jíst také další významné zdroje cenných 
živin, ke kterým pat í t eba quinoa, ama-
rant, pohanka, proso, kuku ice, rýže, i-
rok nebo teff. Z mnoha z nich jsou také 
vyráb ny alternativy k b žné mouce. 

I když je bezlepková dieta ur ena k lé -
b  celiakie, stává se dnes módním hi-
tem, který doporu ují celebrity a mnozí 
samozvaní odborníci bez adekvátního 
vzd lání jako zp sob, jak zhubnout 
a podpo it celkové zdraví. Léka i však 
zd raz ují, že pro zdravé osoby nemá 
vylou ení lepku žádný význam, a m že 
naopak p edstavovat riziko. Historie 
této diety se p itom za ala psát už b -
hem 2. sv tové války a postupný výzkum 
jí dal dnešní podobu. Dodržovat bezlep-
kovou dietu však v za átcích nebylo v -
bec jednoduché. Scházely nejenom 
mnohé d ležité informace, ale také su-
roviny pro p ípravu bezlepkové stravy.

VČERA A DNES
S tímto problémem bojovali pacienti 
s celiakií jak ve sv t , tak i u nás. 

Kde se vzala 
bezlepková dieta

U jejího zrodu stál nizozemský 
pediatr Willem-Karel Dicke, který si 
všiml, že zatímco vále ný nedostatek 
potravin oslabuje zdraví v tšiny lidí, 
stav pacient  s celiakií se naopak 
zlepšil. Léka i v té dob  již dlouho 
v d li o existenci této nemoci a po-
važovali ji za chorobu postihující 
hlavn  d ti. Její p í inu však neznali. 
Osvícený nizozemský doktor si dal 
v ci dohromady teprve po válce, kdy 
se zlepšilo zásobování i dostupnost 
potravin a znovu se objevily potíže 
u celiak . Pochopil, že n co, co 
v jejich jídelní ku v p edchozích 
letech chyb lo, musí být pro tyto 
pacienty škodlivé. Postupn  došel 
k tomu, že by mohlo jít o pšenici 
a publikoval o svém výzkumu lánek. 
Poté i ostatní léka i za ali spojovat 
lepek s celiakií. Že jde o autoimunitní 
poruchu a nikoli alergii nicmén  
odhalili až v 70. letech 20. století. 
V dalších desetiletích pak výzkum 
pokra oval, odborníci navíc p išli 
na to, že podobné p íznaky má také 
citlivost na lepek, avšak bez autoimu-
nitního základu a stanovili pravidla 
pro stravování pacient , kte í 
mají problém s reakcí na tento 
obilný protein. 

Existuje více než 200 známých 
příznaků celiakie, které se mohou 

objevit v trávicím systému nebo 
jiných částech těla. 
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V prvopo átcích se bezlepkové diet  
íkalo banánová dieta, protože nic jiné-

ho než p irozen  bezlepkové potraviny 
na tuzemském trhu nebylo. 
Prvním krokem vp ed byla bezlepková 
sm s rakouské zna ky Mantler, která 
byla k dostání na základ  léka ského 
p edpisu. Teprve potom se za ala pro-
dávat sm s Jizerka od Jizerských peká-
ren, které za aly p ipravovat také 
bezlepkový chléb a další druhy pe iva, 
ale jejich prodej byl omezený jen na n -
kolik prodejen a zásilkovou službu. 

Dnes už je situace zcela jiná. Rozší il se 
sortiment bezlepkových výrobk  jak 

eské výroby, tak i zahrani ní provenien-
ce. Na pultech obchod  jsou nejenom 
hotové výrobky, jako je bezlepkové pe i-
vo, sušenky, dezerty, knedlíky nebo t s-
toviny, ale i sm si na jejich p ípravu. 
Rovn ž jiné aspekty života byly d íve pro 
celiaky náro né. Pat ila k nim t eba ná-
všt va restaurací, dovolená nebo spole-

enské události jako plesy nebo oslavy. 
Nebylo b žné, aby na jídelním lístku byly 
pokrmy, které by mohli bez obav kon-
zumovat také lidé s bezlepkovou dietou. 
A jak to vypadá v sou asnosti? 
„Postupn  se zvyšují nejenom po ty 
bezlepkových produkt  a místa, kde je 
najdete, ale také je mnohem b žn jší 
nabídka bezlepkových jídel v restaura-
cích a kavárnách,“ nasti uje specialist-
ka na zdravotní prevenci a výživu 
PharmDr. Margit Slimáková. Zd raz uje 
p itom jeden významný fakt, a sice to, že 
není t eba se spoléhat výhradn  na ho-
tové bezlepkové výrobky. 

DOSTUPNÉ, ALE DRAHÉ
Pacient m s intolerancí k lepku stejn  
jako každému jinému klientovi, tedy 
i t m bez dietních omezení, tak mno-
hem více než jakýkoliv hotový produkt 
doporu uje jídla p ipravená doma. 
Oce uje proto nár st chutných a nápa-
ditých recept  s použitím surovin, které 
jsou p irozen  bez obsahu lepku. „Nov  

lze t eba vybírat z ím dál b žn jší na-
bídky recept  ur ených pro dnes popu-
lární nízkosacharidovou nebo paleo 
stravu, které zpravidla neobsahují žádné 
obiloviny a jsou tedy p irozen  bez ob-
sahu lepku. Speciální bezlepkové potra-
viny jsou totiž obvykle vysoce pr myslo-
v  zpracované produkty a v bec 
neznamená, že jsou automaticky zdraví 
prosp šné,“ vysv tlila specialistka. 

I když se tedy život lidí s celiakií v mno-
hém zlepšil, ne vše je jednoduché. 
Problémem stále z stávají ceny bezlep-
kového sortimentu. P estože je bezlep-
ková dieta jediným lékem na celiakii, 
lidé se vlastn  lé í na vlastní náklady. 
P itom odhad zvýšených náklad  je 
v pr m ru 3 000 K  m sí n  oproti 
b žné strav . V tomto sm ru pomáhá 
OZP svým klient m finan ním p ísp v-
kem na bezlepkové potraviny prost ed-
nictvím VITAKARTY.

Jak je to s tím ovsem?

Zhruba 10 procent m celiak  d lá 
problémy také konzumace ovsa. 
I když je oves p irozen  bezlepkovou 
potravinou, problém p edstavuje 
kontaminace lepkem z obilovin 
obsahujících lepek, ke které m že 
dojít b hem sklizn , p epravy, 
skladování a zpracování. Za azení 
ovsa do jídelní ku celiak  je p edm -
tem pokra ujícího výzkumu. V n -
kterých zemích je oves certi  kován 
jako bezlepkový. Jde o speciální 
odr dy, u kterých je navíc b hem 
procesu zpracování vylou ena 
možnost kontaminace lepkem. 
Produkty z takového ovsa jsou 
k dostání i na eském trhu, ale ani 
tyto produkty nejsou odborníky 
doporu ovány p i erstv  diagnosti-
kované celiakii. A celiaci, kte í jsou 
na bezlepkové diet  dlouhodob  
a zatím se ovsu vyhýbali, by rozhod-
nutí za ít s jeho konzumací m li 
konzultovat s léka em.
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Rituály bez kazu 
vhodné pro děti i dospělé
V pubertě rodiče nad dětmi ztratí moc a také notnou dávku kontroly. 

Co je do té doby naučí dělat automaticky, už pravděpodobně nikdy 

nezapomenou. Například perfektní péči o zuby, takovou, díky které 

budou návštěvy stomatologů bezbolestnou společenskou 

událostí. Jak na to, radí MUDr. Pavel Smažík.

P IPRAVILA: Redakce FOTO: Herbadent, Shutterstock.com
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Platí u pé e o zuby osv d ená pou -
ka: Co se v mládí nau íš, pozd ji 
jako když najdeš?
Bezpochyby! Každá innost, která je 
správn  nacvi ená a pravideln  opako-
vaná se stane rituálem, který není t žké 
opakovat a vlastn  si bez n j lov k ne-
dokáže sv j den p edstavit. 

Rituál se zubním kartá kem má adu 
pravidel, vyzdvihnete t i zásadní?
D ležitý je výb r správného kartá ku. 
A správná technika je další klí ovou do-
vedností. Výb r pasty, která lov ku 
chutná, p ípadn  pomáhá chránit zuby 

i dásn , je pak p íjemnou odm nou.

Co naopak takovému rituálu, obecn  
pak zub m, škodí? 
Nejvíc jim škodí nezájem. Je pravidlo, že 
„ istý zub se nezkazí“, takže hlavní je 
odstranit ze zub  zbytky jídla, p ípadn  
o istit plak. Ten po jednom dni za ne 
„zrát“ a za íná být nebezpe ný a také 
h e odstranitelný. Nejv tší hrozbou je 
samoz ejm  dlouhodobé cucání eho-
koliv sladkého. A to platí i pro zdravé 
v ci, jako je t eba med.

N kdo to rád sladké…, zejména d ti. 
Co na to zdraví jejich zoubk ?  
Je dobré za ít tím, jak zubní kaz vzniká: 
jde o výsledek rozkladu cukr , sachari-
d , p sobením bakterií, usazených 
na povrchu zubu a generujících kyseli-
ny. Ty pak rozleptají tvrdé zubní tkán  
a zp sobují i zán ty dásní. Z toho vyplý-
vá, že je t eba omezit sladké, a to 
ve všech formách: nejen bonbony a o-
koládu, ale také slazené limonády nebo 
bílé pe ivo.
Cukry náš organismus samoz ejm  po-
t ebuje, proto jsou obsažené i v mate -
ském mléce. Nejde proto o to, zda se 
zuby dostanou do styku s cukry, ale jak 

asto a jak dlouho mají bakterie prostor 
v klidu sacharidy rozkládat. Proto je t e-
ba dbát na to, aby zuby byly isté. Tedy 
zuby je t eba d tem pravideln , a hlavn  

správn , istit. A samoz ejm  kontrolo-
vat. S odbornou radou a ukázkou správ-
né techniky pom že rodi m stomato-
log nebo dentální hygienistka. 
 
Kdy je správný as na jejich první 
návšt vu? 
Návšt vu zuba e není vhodné odklá-
dat. ím d íve, tím lépe. íká se, že by 
to m lo být optimáln  s prvními pro e-
zanými zuby. V té dob  nehrozí, že by 
byl n jaký problém, setkání má tedy 
spíše seznamovací charakter a buduje 
prost edí d v ry, které usnadní všech-
ny další návšt vy. Po ád je t eba myslet 
na to, že základem je istý zub. A jak-
koliv to vypadá jednoduše, je vhodné 
nechat si poradit od odborníka. Ten 
ukáže správnou techniku a upozorní 
na chyby. 

Ve kterém v ku je dít  schopné istit 
si zuby samo bez dozoru dosp lého?
P ibližn  do 10 let jsou za išt ní zub  
odpov dní rodi e! Dít  totiž není 

P e t te si, co zjistila 
spole nost Herbadent 
ve studii eši a zuby

www.cesiazuby.cz

Stejně jako 
zavazování 
tkaniček nebo 
ovládání příboru, 
je správné čištění 
zubů třeba 
pod dohledem 
odborníka 
trénovat.
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MUDR. PAVEL SMAŽÍK

Stomatolog a lov k nadšený pro 
sv t bez kazu. Je p edsedou 
Czechdent, eské Asociace výrob-
c  a prodejc  pot eb pro stomato-
logii, a prezidentem ADDE, 
European Dental Distribution 
Association. Zasloužil se o progres 

eské a historicky cen né zna ky 
Herbadent, která v roce 2022 
oslavila 125 let na trhu. N kolik let 
rozvíjí její produkty z pozice jediné-
ho majitele tak, abychom dutin  
ústní a jejímu zdraví mohli dop át 
to nejlepší z p írody. 

www.herbadent.cz

mentáln  ani motoricky schopné si 
zuby vy istit správn . Zuby tedy istí 
rodi , dít  jen „pomáhá“. S rostoucím 
v kem se role obracejí, rodi  „do iš-
uje“ a následn  jen „kontroluje“. 

Od puberty už pak rodi  ztrácí nad 
dít tem moc. Ale tou dobou už by 
m la být správná ústní hygiena zaži-
tým rituálem.
 
Opakují rodi e n jaké obvyklé chyby 
p i pé i o d tské zoubky? 
Nevy ítal bych rodi m chyby. Ale je 
t eba p iznat, a vyplývá to i ze studie 

eši a zuby, kterou nechala zpracovat 
spole nost Herbadent (voln  ke sta-
žení na www.cesiazuby.cz): je jedno-
zna ný vztah mezi pé í o vlastní zuby 
a jejich stavem. Správné išt ní zub  
a efektivní odstran ní plaku je doved-
nost, kterou je t eba pochopit, nau it 
se a automatizovat si ji. Nejlepší je 
obrátit se co nejd íve na odborníka, 
stomatologa nebo dentální 

hygienistku, kte í dokážou poradit 
a pomoci. A pozor: jedna návšt va 
a jedno ukázání nesta í. Stejn  jako 
zavazování tkani ek nebo ovládání 
p íboru, správné išt ní zub  je t e-
ba pod dohledem odborníka tréno-
vat. I proto nap íklad projekt D tský 
úsm v zajiš uje s pomocí lektorek 
trénink v mate ských školách a niž-
ších t ídách základních škol – a to 
šestkrát do roka po dobu 3–4 let!
 
Je pro d ti vhodn jší elektrický 
nebo klasický kartá ek? 
Elektrický kartá ek m že být dobrý 
sluha, ale zlý pán. U d tí bych proto 
doporu oval ru ní kartá ek, snáze se 
s ním dosáhne do nep ístupných míst, 
která jsou pro vznik kazu nejrizikov jší. 
Ale znovu p ipomínám, že malým d -
tem istí zuby rodi e. Vy išt ní a po-
lechtání vlastním elektrickým kar-
tá kem m že být „odm nou“ 
za trp livost dít te p i išt ní zub .

Vra me se ješt  ke strav , respekti-
ve k dopl k m stravy, které jsou 
stále populárn jší. Jsou n které 
vhodné jako cesta k lepším a zdra-
v jším zub m?
Nemyslím, že by dopl ky stravy mohly 
mít zásadní vliv na zdravé zuby. Zubní 
sklovina se tvo í ješt  v elisti, dlouho 
p ed vyklubáním zubu, a pak už nemá 
schopnost regenerace. Tady dochází 
k astému omylu, kdy se tento proces 
zam uje s remineralizací zubu; ta 
m že opravdu mikroskopicky poško-
zené zuby lokálním dodáním minerál  
ze zubních past i gel  „opravit“ nebo 
kaz zastavit. Ale rozhodn  je lepší ta-
kovému stavu správným išt ním 
p edcházet.
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VYROBENO Z BYLIN

SHOP.HERBADENT.CZ

NEJLEPŠÍ LÉČBA JE PREVENCE. Tady je HERBADENT ta správná volba.

Proto jsme se spojili se zdravotní pojišťovnou OZP (207) a jejím
klientům poskytujeme slevu, kterou lze využít na nákup produktů

z řad HERBADENT, Dr. Svatek a HERBASPA.

Po zadání slevového kódu „OZP207“ v prvním kroku košíku
na shop.herbadent.cz se vám automaticky odečte sleva 20 %.

SHOP.HERBADENT.CZ

inzerce-profilaxe.indd   7 07.11.2022   15:10:4243_OZP_HERBA.indd   43 29.11.22   22:04



44

život na max

speciál 2022/2023

Proces uzdravování z onkologického 
onemocn ní nemusí být bez radosti a vede 

k plnohodnotnému návratu do aktivního
 života. V ALEN je vítána každá žena, 

která pomoc pot ebuje
www.alen-tym.cz

Dobré činy 
poháněné dobrou myšlenkou

Příběhy, které začínají na mamografii, nemusejí být jen smutné. Ukazují sílu 

lidské povahy i skutečnost, že handicapy nás mohou posouvat. Dočtete se 

o tom i na stránkách neziskové pacientské organizace ALEN, která pomáhá 

ženám s rakovinou prsu. 

P IPRAVILA: Redakce     FOTO: Shutterstock.com

Z 
áleží na vyprav i, na po-
slucha i, na hlavním hrdi-
novi. V p ípadn  tohoto 

lánku na hlavních hrdin-
kách. Jsou jimi ženy, které pomáhají. 
A jsou jimi také ty, které prošly nebo 
procházejí onkologickou lé bou a v dí, 
jaké to je slyšet: Ve vašich prsou je 
zhoubný nádor. P e íst si jejich 

zkušenosti, rady a záznamy emocí je 
obohacující a nápomocné každému, 
kdo je onkologické diagnóze vystaven 
nebo má v okolí blízkého v podobné 
situaci. 

Spolek ALEN se na svých webových 
stránkách v nuje p íb h m žen – onko-
logických pacientek. P e tete je jedním 

dechem, protože… Protože jsou silné, 
autentické a mohou vás na leccos p i-
pravit a mnohé poradit, jak píše jedna 
z nich: „Docházet pravideln  na pre-
ventivní prohlídky, na výsledky mamo-
grafu však slep  nespoléhat. 
Pravidelná samovyšet ení prsu jsou 
nenahraditelná.“ Už jste takové vyšet-
ení zkusily? Nau it se ho a praktikovat 
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ALEN – ŽENY 
S RAKOVINOU PRSU, Z. S.

Nezisková pacientská organizace 
pro ženy, které jsou vystavené 
onkologickému onemocn ní 
prsou. V sou asné dob  má spolek 
tém  100 lenek, p edevším 
z Prahy a St edo eského kraje. 
Spolek funguje 30 let, za dobu 
svého p sobení pro své lenky 
zorganizoval celkem 155 rekondi -
ních pobyt  a dalších aktivit. 
P edsedkyn  Milena Najmanová 
pracovala adu let jako editelka 
pražské pobo ky OZP. V d chodu 
za ala navšt vovat univerzitu 
3. v ku a své znalosti a zkušenosti 
úro í ve prosp ch žen a prevence 
rakoviny prsu. 

není t žké, a vy tak v as poznáte, že se 
v prsu nachází n co, co tam nepat í. 

NEJSOU V TOM SAMY
P edsedkyní spolku ALEN a dobrou duší 
„Alenek“ je Milena Najmanová. V minu-
losti pracovala tém  10 let v Oborové 
zdravotní pojiš ovn  a 8 let p sobila 
v redak ní rad  tohoto asopisu. „Již 
tehdy jsem oce ovala, jak se OZP v nu-
je prevenci r zných onemocn ní a t ší 
mne, že tuto misi a dobrou myšlenku 
celých 30 let svého p sobení rozvíjí,“ 
íká Milena Najmanová s tím, že i ALEN 

oslavuje v tomto roce 30leté výro í. Tato 
nezisková pacientská organizace je t i 
desetiletí pr vodcem a psychickou pod-
porou žen, které onemocn ly rakovinou 
prsu. Získává pro n  informace o nemo-
ci i lé ení. Svými po iny pomáhá 
k uzdravení a k aktivnímu návratu do ži-
vota. „Chodíme spole n  na vycházky 
a výlety, za kulturou, jednou týdn  pla-
vat i cvi it do bazénu. Jezdíme na rekon-
di ní pobyty s odborným rehabilita ním 

programem,“ up es uje Milena 
Najmanová s tím, že spole né aktivity 
a pocit sounáležitosti, sdílení a kama-
rádství, pomáhají ženám posílit fyzickou 
i psychickou kondici, které jsou pro sní-
žení možnosti recidivy onemocn ní po-
t ebné. 

Krom  pé e o své lenky se ALEN v -
nuje širší osv t  a na akcích, ve ško-
lách i v organizacích u í zdravou ve ej-
nost zmín né samovyšet ení prsu. 
K tomuto ú elu slouží silikonový model 
prs , d v rn  zvaný FANTOM. Fantom 
má instalované novotvary, které si lidé 
doslova osahají, a pod odborným vede-
ním certifikovaných edukátorek se je 
u í citliv  nahmatávat.

VĚC SPOLEČNÁ
V mnoha ohledech se aktivity OZP 
a spolku ALEN potkávají a mohou se 
dob e dopl ovat. Prevence, v asná dia-
gnostika a moderní lé ba p ispívají 
k úsp ch m v boji s rakovinou, pro  

tedy nespojit síly a dobré myšlenky 
do spole ných aktivit?
„Velmi mne t ší, že se nám da í navázat 
spolupráci s OZP a propojit 30leté p -
sobení OZP s 30letým p sobením na-
šeho spolku. OZP má skv lé preventiv-
ní programy – STOP RAKOVIN  – 
a práv  jejich ást, STOP rakovin  prsu, 
m že ALEN dopl ovat p ednáškami 
s praktickým nácvikem samovyšet ení 
prsu,” potvrzuje spole né aktivity 
Milena Najmanová. O n  ve vý-
sledku nemusí být ochuzeni ani muži, 
protože p ednášky ALEN bývají dopln -
ny i informacemi o rakovin  varlat. I pro 
tento p ípad je ALEN vybaven praktic-
kým silikonovým modelem.
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Zdraví není „random“
Umí vaše dítě poskytnout první pomoc? Třeba zavolat na správné telefonní 

číslo, když je potřeba? I to je součást zdravotní gramotnosti, kterou je dobré 

rozvíjet a udržovat v každém věku.

TEXT: Hana ermáková
FOTO: Shutterstock.com

projeví její úzká souvislost s r znými 
závislostmi a ne estmi. V dosp lém 
v ku bychom m li být už pou eni na-
tolik, abychom se o svém zdraví um li 
rozhodovat s jistotou, kriticky a podle 
správných informací.

Namítáte, že o zdraví rozhodují p ede-
vším léka i? Promi te, ale pak nevíte, co 
zdravotní gramotnost znamená. A když 
nevíte vy, jak jsou pak na tom vaše d ti?   

ZDRAVÁ GENERACE
Až p tina školák  (18,2%) ve v ku 
13–15 let má problém vyznat se v otáz-
kách týkajících se zdraví, uvádí pr zkum 
„Zdravá generace a zdravotní gramot-

Z 
dravotní gramotnost zní 
tak trochu formáln , p i-
tom práv  díky ní umíme 
rozhodovat o svém zdraví. 

Abychom ji ovládali, m li bychom znát 
nejen pravidla první pomoci a íslo 155. 
Po ítá se nap íklad i to, zda rozumíme 
informacím od léka e, od magistry v lé-
kárn , a také to, zda se orientujeme 
ve zdravotnickém systému. Tento speci-
fický druh gramotnosti je o um ní žít 
zdrav . 

Zdravotní gramotnost se u íme 
od d tství, kdy ješt  netušíme, jak 
moc nás b hem života podpo í. 
Nap íklad v pubert , ve v ku, kdy se 

nost“ koordinovaný v eské republice 
týmem Univerzity Palackého v Olomouci. 
Tyto d ti p esn  nev dí, co d lat, aby 
jejich chování neohrožovalo je samotné 
nebo zdraví lidí v jejich okolí. 

„Podobný po et stejn  starých školák  
(18,6 %) se v otázkách zdraví orientuje 
naopak dob e a prakticky jsou na sv j 
v k ‚zdravotn  gramotní‘. U nejv tší 
skupiny školák  (63,2 %) je pov domí 
o zdravotní problematice na st ední 
úrovni,“ p edstavuje jeden z hlavních 
záv r  vedoucí výzkumného týmu 
Michal Kalman. I u t chto dvou t etin se 
setkáme s tím, že se d ti neorientují 
v pokynech od léka  dostate n  nebo 
nedokážou vyhodnotit informace 
o zdraví, které se k nim dostanou. 

5 dílk  zdravotní 
gramotnosti

 teoretické znalosti (mám dobré 
informace o zdraví)
 praktické dovednosti (umím dodržet 
pokyny od léka  a zdravotník )
 kritické myšlení (umím porovnávat 
informace z r zných zdroj )
 sebeuv dom ní ( jak moje chování 
ovliv uje mé vlastní zdraví)
 zdraví, já a sv t ( jak moje jednání 
ovliv uje okolí)

Zdroj: Pr zkum Univerzity Palackého 
Zdravá generace
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Studie Zdravá generace (HBSG: 
Health Behaviour in School-aged 
Children / Zdravé chování d tí školou 
povinných) je v R garantována 
týmem Univerzity Palackého 
v Olomouci. Vzniká ve spolupráci se 
Sv tovou zdravotnickou organizací 
(WHO). Komplexn  se zabývá život-
ním stylem mladé generace. Do stu-
die jsou krom  R zapojeny ty i 
desítky zemí z celého sv ta.
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Pr zkumu Zdravá generace a zdravotní 
gramotnost se zú astnilo dev t tisíc 
školák  celkem z 230 škol v eské re-
publice. Díky tomu se poda ilo zmapo-
vat, jak se d ti v tématu zdraví orientují 
a následn  p ipravit adu návod  i rad. 
V metodickém materiálu auto i záv -
re né zprávy mimo jiné doporu ují, jak 
d ti ve v ku 11–15 let nau it, aby po-
stupn  p evzali kontrolu nad svým 
zdravím. Za zkoušku stojí „násobilka 
zdravých krok “, což m že být týdenní 
plán se záznamem každodenních akti-
vit – spánku, pohody, pohybu a stravy. 
P ehled si pak d ti porovnají s doporu-

eními, která prospívají zdraví. 
  
Jiná z rad, p im ená životní etap  pu-
ber ák , si bere na pomoc moderní apli-
kace typu FaceApp. S ní si totiž m žeme 
názorn  p edstavit, jak budeme vypadat 
v 70 letech. Chceme-li si i ve vyšším 
v ku užívat, musíme být zdraví, a není 
tedy nic jednoduššího, než aby si dospí-
vající d ti sepsaly, co všechno pro to 
mohou ud lat už nyní. 

BUĎTE ZETGÉ EXPERTY
Zdravotní gramotnost (ZG) znamená, že 
chápeme informace související se 

zdravím, aktivn  si je vyhledáváme 
a p emýšlíme o nich. A také, že je umí-
me uplatnit a udržovat sebe samotného 
v žádoucí kondici. 

ZetGé ko proto souvisí se sebeuv do-
m ním, tedy tím, jak naše chování ovliv-

uje naše vlastní zdraví. ada z nás jist  
ví, že existuje Sv tový den spánku a že 
modré sv tlo z obrazovek telefon  a te-
levizí spánku neprospívá. P esto kontro-
la Instastories bývá tím posledním, 

emu se p ed usnutím v nujeme. Naše 
gramotnost tak dostává na frak, není 
napln ná její celá podstata. Za zdravot-
n  orientovaného lov ka je v dosp los-
ti považován také ten, kdo má p ehled 
o základních skupinách voln  prodej-
ných lék  a zná zásady jejich užívání. 

ŠKOLIČKY: ZÁKLAD 
ZDRAVÉHO ŽIVOTA
Podle zmín ného pr zkumu d ti 
(ve v ku 11–15 let) suverénn  nejvíce 
v í ve své teoretické a praktické zna-
losti, které se týkají zdraví. Více než 41 % 
uvádí, že o n m mají dobré informace. 
Naopak nemají ani zdaleka takovou 
d v ru ve vlastní schopnosti kritického 
myšlení. Jen zhruba p tina je 

p esv d ena, že umí porovnat informa-
ce o zdraví z r zných zdroj  (18,6 %) 
a zvládne zjistit, zda jsou informace 
správné (23 %). 
Jistoty i nejistoty zpovídaných školák  
odpovídají tomu, co se d ti mohou nau it 
a osvojit si v prost edí domova, mate ské 
školy a prvního stupn  základní školy. 
Michaela K stková, u itelka v pražské 
mate ské školce a lektorka pohybové 
výchovy, p ibližuje, co všechno se d ti 

Malý test zdravotní 
gramotnosti

Jak jste na tom? Umíte jednoduše 
vysv tlit nebo odpov d t na p t 
otázek, které se týkají zdravotní 
gramotnosti?

 Telefonní íslo Záchranné 
zdravotní služby je?
 Které život ohrožující stavy 
vyjmenujete? 
 Které jsou obecné zásady první 
pomoci? 
 Které informace obsahuje 
p íbalový leták lék ? 
 Jak se jmenuje program OZP pro 
preventivní boj s civiliza ními 
chorobami? 

 155

 Ztráta vdomí, velmi silné krvácení, 

zhoršená komunikace, zmna 

celkového stavu zvlášt spojená 

stesavkou azimnicí pojakémkoliv 

vážnjším poranní.

 Vaše vlastní bezpenost, základní 

vyšetení zranného, pivolání odborné 

pomoci, pée opostiženého 

dopíjezdu záchranné služby. 

 Úel použití daného produktu, 

upozornní aopatení, kontraindikace, 

zpsob užití, možné nežádoucí úinky, 

výrobce.

 STOP rakovin acivilizaním 

nemocem.

48

život na max

speciál 2022/2023

46-49_OZP_DETI.indd   48 30.11.22   8:36



v mate inkách nau í d lat a chápat: 
„Je toho velmi mnoho, od upev ování 
hygienických návyk  p es r zná poví-
dání o tom, co d láme když jsme ne-
mocní až po spolupráci, která d ti vede 
k zodpov dnosti a komunikaci, když se 
ony samy nebo n kdo z kamarád  po-
raní,“ íká K stková s tím, že d ležitá je 
forma, která d ti nejen baví, ale p iblíží 
jim, pro  je d ležité ur ité v ci d lat, 
nebo naopak ned lat. „Velká pozornost 
se v nuje išt ní zoubk , k n muž pat í 
i p íb h, pro  je pro kartá ek dobré, 
aby ho omývaly a ukládaly do svého 
vlastního kalíšku. Znalosti o zoubcích 
získávají t eba i b hem kreslení.“ 

Podle zkušeností je u d tí od t í 
do p ti let žádoucí, aby se um ly lépe 
vyjad ovat o tom, zda je n co bolí i 
trápí a co v takových p ípadech d lat: 
„Nepít mlí ko, protože po n m bolí 
b íško anebo pít ají ek; a nechat jít 
maminku do lékárny pro vitaminky, 
ve kterých je síla,“ jsou jedny z d t-
ských zásadních sd lení b hem pro-
gram  s tématem zdraví. Z eho jsou 
d ti ve školkách p i výuce obvykle 
nadšené, jsou jejich vlastní obrázky, 
francouzský seriál na téma lidského 
t la „Byl jednou jeden život“ anebo 
projekty typu Nemocnice pro medvíd-
ky z dílny IMFSA CZ na 2. LF UK. 

Michaela K stková také upozor uje 
na nový rozm r zdravotní gramotnosti 
v p edchozích dvou až t ech letech. 
„P ed p íchodem covidové pandemie 
bylo b žné, že rodi e do školky poslali 
d ti s viditelnými p íznaky nemoci i 
nachlazení. D ti se prakticky pochlubily, 
že jim maminka ráno dala výte ný sirup 
proti kašli, aby nekašlaly a mohly jít 
do školky. Nyní je to jiné, rodi e d ti 
do školky s p íznakem nachlazení nep i-
vedou,“ dostává se u itelka k tomu, jak 
m že vypadat vztah mezi situací ve spo-
le nosti, zdravotní gramotností rodi  
a výchovou d tí. 

Na prvním a druhém stupni základní 
školy pak d ti postupn  p ebírají zá-
kladní odpov dnost za denní režim 
i mimo rodinu. Chápou, že velkou ást 
svého života tráví v instituci, jejímž hlav-
ním cílem je vzd lávání, a ne pé e o je-
jich pohodlí a zábavu, jak tomu bylo do-
posud. Porozum jí, že zdraví není 
konstanta, ale rovnice plná funkcí a pro-
m nných. Jednoduše, výstižn  a jejich 
slovy: Zdraví není random.

A PROČ VLASTNĚ?
Gramotnost ovliv uje naše životy. U té 
zdravotní platí, že ím víc jsou mladí 
lidé v p ínosech zdravého životního 
stylu zb hlejší, tím lépe se cítí, a na-
opak. Michal Kalman, vedoucí výzkum-
ného týmu z Univerzity Palackého íká: 
„D ti s nižší úrovní zdravotní 

gramotnosti jsou na chvostu ady sta-
tistik. Jedí málo ovoce a zeleniny a as-
to vynechávají snídan . Naše studie si 
všímá také toho, že ast ji pijí energe-
tické nápoje. Silná je rovn ž vazba mezi 
zdravotní ne-gramotností d tí a pohy-
bovou ne-aktivitou nebo ne-dostatkem 
spánku,“ jmenuje výzkumník. 

Rozdíly v úrovni zdravotní gramotnosti 
d tí a jejich rodi  se jednozna n  pro-
mítají do zdravotního stavu v dospívají-
cím v ku. U zdravotn  negramotných 
d tí je 2krát vyšší pravd podobnost opa-
kované opilosti nebo experiment  s mari-
huanou. Studie poukazuje i na 3krát vyšší 
riziko pravidelného kou ení, které zdraví 
rozhodn  neprospívá. To je jen n kolik 
odpov dí na otázku, pro  zdravotní gra-
motnost kultivovat od útlého v ku.   

Zdravotní gramotnost můžete zdokona-
lovat nejen s naším časopisem, ale také 
s VITAKARTOU OZP. Najdete v ní řadu 
informací i nabídek, jak na svém zdraví 
aktivně spolupracovat.  
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Jak mne 
ovládla chytrost
Úkol zněl jasně: Poslouchej hodinky celý den. Ne, opravdu nešlo o tikání 

vteřinové ručičky, chytré hodinky vás okouzlí, i když nemusejí být slyšet.

TEXT: Hana ermáková
FOTO: Hana ermáková, archiv spole nosti Samsung

ádku let, do nedávna ale u nás nebyla 
dostupná. To kv li certifikaci propojené 
aplikace Samsung Health Monitor, kte-
rou nakonec získala v prosinci 2020. 
Certifikát CE potvrzuje, že produkt spl-

uje požadavky na bezpe nost, zdraví 
a ekologický standard na území EU. Te  
už hodinky drží krok nejen s tempem 
svých nositel  v esku, ale také s okol-
ním sv tem. Ve VITASHOPU, obchodu 
slev a výhod od vybraných smluvních 
partner  OZP,  si na nejmodern jší chyt-
ré hodinky od Samsungu m žete vyge-
nerovat kód na slevu ve výši 20–30% 
a následn  ho uplatnit ve zna kové pro-
dejn  Samsung.   

6.00
Budííííí eeeek, m j milý opatrný jelene! 
Ikonka lesního zví ete se na mne mile 
usmívá z displeje hodinek. Podobná se 
zobrazí každému uživateli, záleží na va-
šich spánkových zvyklostech. Možná 
budete pohodový mrož, který umí být 
vzh ru až 84 hodin a pak prospat tém  
celý den. Je to hezká forma, jak lov ka 
p im t, aby se o svoji spánkovou hygie-
nu více zajímal a ideáln  i svoje spánko-
vé návyky vylepšil.

O spánku vím hodn ; jsem v n m p e-
borník, možná lepší než pohodový mrož. 
Na spánkovou analýzu se tak v telefonu 
ráda podívám: obsah kyslíku v krvi 

M 
oje první chytré hodin-
ky! Jsou skv lé! Ráno 
mne probudí, p es den 
vyhodnotí úrove  stre-

su a spo ítají kroky, ve er zm í EKG 
a na noc je nechci sundat z ruky. 

A to je dob e, alespo  po ur itou dobu. 
To proto, že chytré hodinky nenásiln  
kontrolují adu d ležitých funkcí i b hem 
spánku. B hem dne je s nimi jednodušší 
dodržet zdravé návyky, nejen dostate -
nou pohybovou aktivitu, ale také pitný 
režim. Ve erní kontrola nam ených 
hodnot vám ukáže, jak moc jste se stre-
sovali. V mém p ípad  mi ervené hod-
noty zp sobuje m stská doprava. P íšt  
klid a rad ji se zhluboka nadechnout. 
Uv dom lé dýchání je dokonce i jedna 
z funkcí, kterou hodinky disponují. 

„Nejvyšší dobro“ mých hodinek s CE 
certifikací na m ení EKG spo ívá 
v možnosti stáhnout si záznam do tele-
fonu a p es VITAKARTU – aplikaci OZP – 
ho pak jako p ílohu poslat erudované-
mu kardiologovi k vyhodnocení. Zpátky 
dostanu zp tnou vazbu, zda je, nebo 
není srde ní k ivka v normálu. M ení 
sice neslouží k hlubší diagnostice, ale 
m že upozornit na n které odchylky 
od zdrav  pracujícího srdce.   

Funkci m ení EKG mají hodinky 
Samsung Galaxy zabudovanou p knou 

v norm , trochu moc p evalování, prak-
ticky bez chrápání. Délka spánku si za-
slouží vylepšit. Díky, hodinky, za spánko-
vý kou ink!  

7.30
Hodinky hlásí první cvi ení. Vyhodnotily 
tak rychlý pohyb po sportovní hale, kde 
jsem od brzkého rána v záp ahu. 
P ipravuji a koordinuji sportovní akci 
a nezastavím se do ve era. 

Hodinky budou držet tempo se mnou 
i s pracovním týmem, nejsem totiž jedi-
ná, kdo podlehl chytrosti jejich funkcí. 
Vsázíme se, kdo b hem dne nab há více 
krok  – zda koordinátor akce, moderá-
torka nebo trenérka, která na akci p ivez-
la adepty na vít ze. Jsem starší genera-
ce, a tohle p átelské soupe ení mi 
p ipomíná táborové bob íky zdatnosti. 
Vlastn  je to v n em podobné a rozhod-
n  to je zábava. Píp, píp, píp! Je tu notifi-
kace pro pitný režim, a tak si p ipisuji 
dnes tvrtou sklenku. V 11 hodin startuje 
první tane ní závod, tak hurá do práce. )

10.00 
Není š áva! Není elektrika = velký špat-
ný. Hodina na to, vše vy ešit, než se 
akce pln  rozjede. Hádka, stres. A tak se 
podíváme, co na to hodinky. No ano, 
stres vysoký, v oranžových hodnotách. 
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Vyšplhal se o n co výš než ten, který ho-
dinky nam í p i ost ejší diskusi, rozu-
m jte rodinné ranní hádce, kdo p jde 
jako první do koupelny. 
Pomyslím si, jak by stresový úsek bez 
elektriky ve sportovní hale vyhodnotilo 
EKG m ení. Ironické je, že elektrokar-
diogram je vlastn  záznam asové zm -
ny elektrického potenciálu zp sobené-
ho srde ní aktivitou. 
Není na  ekat, první m ení srde ní akti-
vity je tu. Hodinky mám propojené s tele-
fonem a všechna pot ebná nastavení 
i kalibrace hodinek jsou p ipravené. Bylo 
také pot eba odsouhlasit n kolik 

podmínek užití a samoz ejm  mít sv j 
„Samsung profil“. P i m ení musí hodin-
ky t sn  p iléhat k záp stí, na což nás 
za ízení upozorní. Pak sta í na st l p iložit 
p edloktí ruky, na kterých hodinky nosí-
me, a po dobu 30 sekund lehce op ít špi -
ku prstu druhé ruky o horní tla ítko hodi-
nek. Po tení EKG ješt  nezapomenout 
potvrdit, že je hotovo. Ode tená data se 
p enášejí do aplikace v telefonu, odkud je 
pak m žete sdílet dalším stranám.

Jako klient OZP mám možnost 5krát 
v m síci zaslat skrze VITAKARTU nam -
ené hodnoty odborník m. Vše je 

promyšlené, nebo  v prost edí 
VITAKARTY rovnou kliknete na položku 
„Chci posoudit EKG z chytrých hodi-
nek“, nahrajete p ílohu ve formátu jpg 
a do poznámky vepíšete krátkou zprávu. 
OZP spolupracuje s MDT – mezinárod-
ním centrem pro telemedicínu, a když 
její odborníci objeví na k ivce EKG zdra-
votní problém, dostanete o tom upozor-
n ní do 24 hodin od odeslání své zprávy. 

13.00
Vyzván ní cink, cink, cink… Je to pro 
mne trochu nezvyk, mluvit 

„Nejvyšší dobro“ mých 
hodinek spočívá v měření 

EKG a možnosti jeho záznam 
přes VITAKARTU poslat 

specialistům k vyhodnocení.
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do hodinek namísto do telefonního 
mikrofonu. Pokrok nezastavíš, a já si 
p íšt  nezapomenu Bluetooth slu-
chátka. Oproti telefonu mají hodinky 
velkou výhodu, prost  vám v pracov-
ním shonu z ruky nevypadnou. To  
praktická poznámka pro nás, kte í 
máme stále plné ruce papír , desek 
a klí . Opravdu musím pochválit sig-
nál a komunikaci mezi hodinkami 
a mobilním telefonem. Hovor p ijí-
mám jediným tla ítkem, mikrofon i re-
produktor pracují na jedni ku.

Z hodinek díky notifikacím obsloužíte 
i textové zprávy, což se mi b hem jejich 
testování da í práv  okolo ob da. 
Zbývá i trochu asu pom it po ty kro-
k  s kolegy ( jsem na 10 tisících, což je 
60 procent nad doporu enou hranici 
šesti tisíc krok , které by lov k m l 
b hem dne zvládnout). Podívám se 
také, jak si vede pitný režim. Funkci sle-
dování kalorií a stravy rad ji 

vynechávám. Den tém  bez snídan  
a plný rychlých cukr  by mi profil tak 
trochu „rozhodil“. V týdnu p idám k m -
ení sledování stavby t la. Dozvím se 

tak, kolik mám v t le vody, jak t žké 
jsou moje kosti a jaký je pom r tuku 
a sval . 

17.00
A máme tu výsledky sázky. 
Koordinátorka 14 000 krok , moderá-
torka 20 000 a trenérka tane ník  
12 000 krok . P íjemný výkon na to, že 
nejde o kroky turistické, ale o pohyb 
b hem naší obvyklé práce. Ješt  si po-
rovnáme stresové hodnoty, což dopro-
vází povídání, co jsme vlastn  celý den 
prožívaly. Té, která nachodila nejmén  
krok , se oproti dv ma ostatním na etl 
nejdéle trvající stres. Aby ne, mít 
na starost dvacet d tí (n které ve v ku 
t í let) je zát ž. N které se ob as v t lo-
cvi n  ztratí, zapomenou boti ky, po-
kreslí startovní íslo a minutu p ed 

vystoupením pot ebují rat. Korunu 
všemu nasadí rodi e, kte í práv  volají, 
kde že se dnes ta akce koná?
V podobných situacích lidem naskakují 
vyrážky, z ervená k že v obli ejích, 
na krku, na záp stí… Hodí se p ipome-
nout, že emínek hodinek je z FKM nebo-
li z fluorkau uku. Moderní materiál je 
p íjemný na dotek a potíž by s ním nem -
li mít ani alergici. Má také vynikající odol-
nost v i vysokým teplotám a proti pod-
tlaku i adu izola ních a mechanických 
vlastností, které celé za ízení pasují 
na spolehlivého sportovního par áka 
i trenéra v jednom. To je vážn  chytré. 

22.00
Doma tvrdím, že mám vysoké wellness 
cíle. To proto, že se mne n kolik p ísluš-
ník  domácnosti ptalo, pro  koukám 
víc na hodinky než na televizi. Ano, po-
lepším se. Jen co objevím všechny 
skv lé funkce, které hodinky mají. 
T eba okruhy pro procházky se psem 
už mám nastavené, sta í vyrazit. 
Dnešek mohu uzav ít s 16 000 kroky, 
výte ným pitným režimem a poznat-
kem, že jízdu v dopravní zácp  nemám 
tak prožívat. Ješt  jednou zm it EKG 
a odeslat ho p es službu OZP. Hotovo. 
Spln no na 207 procent.  
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U NÁS DOSTANETE PŘÍSPĚVEK 
NA CHYTRÉ HODINKY
I vy můžete mít vyhodnocení záznamu EKG 
v aplikaci VITAKARTA zdarma.

ZAČNĚTE SI S OZP I VY!

WWW.OZP.CZ207
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Mít pojištění se vyplatí – 
při cestách i pro děti
Všichni ji máme a všichni na ni spoléháme. Na malou modrou kartičku 

v peněžence alias na Evropský průkaz pojištěnce. Tento doklad nás 

opravňuje k čerpání nezbytné zdravotní péče. Na mnohé věci ale nestačí. 

Nepodceňujte proto kvalitní pojištění, říká Ing. Jana Zdrálková, 

generální ředitelka pojišťovny VITALITAS. 

P IPRAVILA: OZP FOTO: Shutterstock.com, archiv OZP

cestovního ruchu, jsme dokázali upravit 
podmínky pro naše klienty tak, aby 
mohli nadále cestovat s jistotou, že 
i v nejistých asech mají za sebou svého 
dlouholetého partnera.

CESTOVÁNÍ S VÝHODAMI
Nejvýrazn jším produktem této pojiš-
ovny je jednozna n  online cestovní 

pojišt ní VITALITAS. Jaké jistoty p i 
cestách klient m p ináší?
Tou první je, že si lze toto cestovní pojiš-
t ní sjednat z pohodlí domova na kalku-
la ce cestovního pojišt ní. Dále je to pak 
i kvalitní Asisten ní služba, dostate né 
limity pln ní a široká škála volitelných 
p ipojišt ní, která dokáže uspokojit 

tém  veškeré cestovatelské preference. 
To jsou základní stavební kameny, ke kte-
rým ve VITALITAS p idáváme ješt  nad-
standardní a p átelský servis. Krom  
toho u nás klienti OZP mají nižší základní 
pojistné a OZP za n  hradí významnou 

ást ceny za pojišt ní lé ebných výloh 
v zahrani í. Konkrétn  to znamená, že 
d ti a mladí cestovatelé do 26 let mají 
pojišt ní lé ebných výloh p i cestách 
po Evrop  pln  hrazené svou zdravotní 
pojiš ovnou. Stejnou výhodu mají i se-
nio i nad 60 let. Tato skupina pat í mimo-
chodem mezi nejdynami t ji se vyvíjející 
skupinu cestovatel .

Mezi hlavní innosti pat í vy izování 
pojistných událostí. Kolik stojí ošet-
ení v zahrani í?

Cena za ošet ení je závislá nejen 
na dané nemoci i úrazu, ale také 
na zemi, kde k pojistné události došlo 
a na skute nosti, zda se jedná o soukro-
mé i státní za ízení. No ní m rou jsou 
pro nás tradi n  pojistné události, které 
se stanou ve Spojených státech americ-
kých. Nap íklad ošet ení, ze kterého se 
nakonec vyklubala oby ejná zácpa, nás 
stálo 300 000 K . A žlu níkový záchvat 
pak tém  milion K . Absolutní prim 
ve výši pln ní ale hrají p ípady, kdy do-
jde k poran ní jiné osoby naším klien-
tem v zahrani í. Jedná se zejména 

VITALITAS je stabilní a silnou ko-
mer ní pojiš ovnou, která je tady pro 
klienty OZP již 20 let. Co konkrétn  
jim nabízí?
Pojiš ovna VITALITAS staví na svých 
zkušenostech, osv d ených hodnotách 
a jasn  definovaných procesech. 
Protože si našich klient  nesmírn  cení-
me, snažíme se jim vycházet vst íc 
ve všech oblastech. P ipravujeme pro 
n  kvalitní produkty, které pomohou 
ustát i nenadálé životní situace. A zavá-
díme novinky, které si zm n ný sv t 
žádá. Tento p ístup se nám velmi osv d-

il p edevším v uplynulých covidových 
letech. I p es nep íznivé dopady na ce-
lou spole nost a zejména na oblast 
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A to jste v d li?

 Komer ní pojiš ovna VITALITAS 
je dce inou spole ností Oborové 
zdravotní pojiš ovny. 
 V lednu 2023 slaví své 
20. narozeniny. 
 Nabídka produkt  a služeb 
pojiš ovny pat í k široké škále 
celoro ních bene  t , které OZP 
svým pojišt nc m poskytuje 
nad rámec ve ejného zdravotní-
ho pojišt ní. 
 Ro n  si cestovní pojišt ní koupí 
u VITALITAS kolem 200 000 osob 
a dalších tém  10 000 d tí 
využívá úrazové pojišt ní.

ING. JANA ZDRÁLKOVÁ,
 
generální editelka VITALITAS 

www.ozp.cz 55

život na max

54-57_OZP_VITALITAS_5.indd   55 30.11.22   9:32



Noční můrou jsou pro nás tradičně pojistné 
události, které se stanou ve Spojených 
státech amerických. Například ošetření, 
ze kterého se nakonec vyklubala obyčejná 
zácpa, nás stálo 300 000 Kč. A žlučníkový 
záchvat pak téměř milion Kč.

o nehody na sjezdovkách. Naše rekord-
ní pln ní za srážku patnáctiletého mla-
díka s rakouskou lyža kou nás vyšlo 
na tém  5 milion  korun. A velmi zá-
važný p ípad jsme ešili i v roce 2021 
na Jamajce, když si klient p ivodil dvoji-
tou zlomeninu nohy. Nohu totiž bylo 
pot eba v zahrani í operovat. Následn  
došlo k repatriaci se zdravotním dopro-
vodem, což navýšilo celkové náklady 
na 1 500 000 K . Ob as se potkáváme 
i s kuriozními p ípady. T eba v ervnu 
2022 jsme ešili uštknutí škorpionem, 
které se také stalo v USA. 

O jaké cestovní pojišt ní m li v roce 
2022 klienti nejv tší zájem? 
Klienti si stále více uv domují nezbyt-
nost cestovního pojišt ní. Základem je 
proto vždy pojišt ní lé ebných výloh 
v zahrani í. V souvislosti s covidem si 
pak velké procento klient  uv domuje 
i rizika spojená s úhradou náklad , po-
kud nebude ze zdravotních d vod  

Pot ebujete si za ídit 
cestovní pojišt ní? 

Pro klidn jší dovolenou si jej 
m žete z ídit online ZDE:

P i objevování sv ta eká naše 
ratolesti pár škrábanc  i od enin. 
N kdy ale dojde i k v tším zran ním. 
Pojišt ní pro to nejmenší a nejdraž-
ší, co máte, m žete z ídit ZDE:

možné cestu realizovat (tzv. storno zájez-
du). Mezi další typické složky cestovního 
pojišt ní pat í pojišt ní odpov dnosti, 
úrazové pojišt ní, pojišt ní osobních 
v cí a zavazadel. V souvislosti s leteckou 
p epravou nabývají na významu rovn ž 
pojišt ní zpožd ní zavazadel i pojišt ní 
pro p ípad zpožd ní i zrušení letu.

Co klienti v rámci cestovního pojišt -
ní nejvíce podce ují?
Velmi asto se klient snaží ušet it, bo-
hužel to ale d lá na nesprávném míst . 
Klí ovými složkami skute n  každého 
cestovního pojišt ní by m ly být lé eb-
né výlohy v zahrani í a pojišt ní odpo-
v dnosti za škody v i t etím osobám. 
P i hledání pojiš ovny je nezbytné sle-
dovat výši limit , do kterých pojistné 
pln ní poskytuje. Z naší zkušenosti do-
poru ujeme minimáln  5 milion  K  
u lé ebných výloh v Evrop , ve vzdále-
n jších lokalitách i více. U pojišt ní od-
pov dnosti není neobvyklé, že náklady 

za škody jsou poškozeným subjektem 
vy ísleny i na n kolik milion  korun. 
Z toho d vodu považujeme za vhodné 
pojišt ní s limitem 5–10 milion  K . 

Na co si v rámci cestovního 
pojišt ní mají klienti dát pozor?
Krom  výše limit  a dostupnosti 
Asisten ní služby, je d ležité zjistit, zda 
pojiš ovna neuplat uje spoluú ast klien-
ta. Spoluú ast totiž m že v n kterých 
p ípadech dosáhnout i celkové výše 
náklad  za nenáro né ošet ení.

Spoléhají se n kte í klienti p i ces-
tách do zahrani í pouze na karti ku 
pojišt nce? Kdy p i cestách do za-
hrani í sta í jenom karti ka pojišt n-
ce? Jaká rizika kryje?
Stále se setkáváme s názorem, že v rám-
ci cest po Evrop  není cestovní pojišt -
ní nutné. Je sice pravda, že v rámci 
Evropské unie mají eští ob ané nárok 
na pé i ve stejném rozsahu jako místní 
obyvatelé, nicmén  pokud dojde k ošet-
ení na soukromé klinice, budou hraze-

ny náklady jen do výše náklad  ve stát-
ních zdravotnických za ízeních. Je 
z ejmé, že rozdíl v cen  za ošet ení 
m že být enormní. Z Evropského pr ka-
zu pojišt nce není rovn ž hrazena p í-
padná spoluú ast klienta. Pokud bude 
navíc ze zdravotních d vod  nutný p e-
voz do eska, bez klasického cestovní-
ho pojišt ní bude klient nucen tyto 
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náklady hradit sám. Nejedná se p itom 
o zanedbatelné ástky. V souvislosti 
s rostoucími cenami pohonných hmot 
stojí b žn  p evoz sanitním vozem 
v rámci Evropy vyšší desítky tisíc korun. 
Jako p íklad m žu uvést jeden z posled-
ních p ípad , který jsme ešili. Byla jím 
repatriace klienta sanitkou z Chor-
vatska, jejíž náklady nakonec p esáhly 
80 000 korun.

POJISTNÉ PROGRAMY 
PRO DĚTI A MLÁDEŽ
VITALITAS poskytuje krom  cestov-
ního pojišt ní také pojistné programy 
pro d ti a mládež. Jaké to jsou?
Jedná se o komplexní balí ky, které zahr-
nují úrazové pojišt ní s vysokým limitem 
pln ní. V nabídce máme t i programy 
– Zvonek, Gina a nov  také Gina+. 
Zvonek je ur en pro d ti od narození 
do 6 let. Lze do n j však vstoupit pouze 
p ed tím, než dít  dovrší první rok života.

Pro  by m li novope ení rodi e o po-
jišt ní pro malé d ti uvažovat? Co 
jim p ináší?
Zvonek je moderní úrazového pojišt ní, 
které kryje náklady spojené s úrazy, 
v etn  hospitalizace nebo trvalých ná-
sledk . Jeho sou ástí je navíc i výplata 
jednorázového pojistného pln ní v p í-
pad  celé ady úraz . Nov  tak rodi e 
mohou v p ípad  malého nebo v tšího 
úrazu dít te požádat o vyplacení sjed-
nané obnosové ástky. 

Kryje balí ek Zvonek i opera ní 
zákroky?
I na toto pojistné pln ní myslíme. 
V p ípad  opera ního zákroku v celko-
vé anestezii, ke kterému došlo v d -
sledku úrazu, iní pojistné pln ní 
10 000 K . Tato ástka slouží rodinám 
jako kompenzace za nep íjemnosti i 
jako výpadek p íjmu, pokud musí rodi  
místo práce ešit následky úrazu své-
ho potomka. Pomyslnou t ešni kou 
na dortu je program „Než poprvé 

zazvoní“. Díky n mu všichni naši pojiš-
t nci získají po uhrazení pojistného 
v 6. roce programu Zvonek certifikova-
nou aktovku. Budoucí prv á ek tak 
nastoupí do školy s krytými zády.

Jak bylo zmín no, do programu 
Zvonek je možné vstoupit pouze 
do 12 m síc  v ku dít te. Co když to 
ale rodi e nestihnou?
Pro tyto p ípady máme komplexní po-
jistné programy Gina a Gina+, které 
jsou ur ené pro d ti a mládež do 26 let. 
Tyto unikátní programy propojují prvky 
zdravotní asistence a kvalitního úrazo-
vého pojišt ní. D ti, které ze Zvonku 
p ejdou na Ginu, mají navíc nárok 
na zvýhodn né pojistné. Gina+ s dvoj-
násobným limitem pojistného pln ní 
a dávkou ošet ovného ve výši 500 K  
za každý den v p ípad , kdy s dít tem 

po úrazu z stanete doma, je erstvou 
novinkou. P ipravili jsme ji pro všech-
ny klienty, kte í necht jí nechávat nic 
náhod .

Pro firmu není nic p íjemn jšího 
než spokojený klient. Co považuje-
te v tomto ohledu za svou hlavní 
výhodu?
To, že respektujeme takzvané 
VITALITAS pravidlo: k našim klient m 
se chováme p esn  tak, jak cht jí oni 
sami, aby se s nimi zacházelo. Což naši 
klienti oce ují. Na základ  ady po-
chvalných dopis , e-mail  a recenzí 
vnímáme, že svou práci d láme dob e. 
A to nejen v rámci fungování Asis-
ten ní služby a rychlosti vy ízení po-
jistné události, ale také v lidském 
p ístupu. O ten usilujeme jak uvnit  
VITALITAS, tak i u smluvních partner .
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Nejsou lázně 
jako lázně
Jste unavení, bolí vás celé tělo a potřebujete 

na chvíli vypnout? Můžete vyrazit do lázní. 

Jenom si pečlivě rozvažte, kam zamíříte 

a jaké procedury si vyberete. 

Ne všechny totiž fungují. 

TEXT: Kate ina M. Košutová
FOTO: Shutterstock.com

sama. Vyrazit do lázní t eba jen na pro-
dloužený víkend je v sou asnosti žádaný 
únik od stresu všedních dn . 

OLEJ, VÍNO, ČOKOLÁDA
Lázn  jsou místem, kde se díky ad  
lé ebných procedur m žete do kat 
snížení intenzity mnoha svých zdravot-
ních problém , v lepším p ípad  se jich 
i t eba zcela zbavit. Pokud vás zdraví 

H 
ektická doba, ve které 
žijeme, si vybírá da  
v podob  nár stu civili-
za ních onemocn ní, 

dlouhé sezení v práci nebo u po íta e 
má zase negativní vliv na držení t la 
i celý pohybový aparát. V neposlední 
ad  trpí také nervový systém a psychi-

ka. Kam se v takovém p ípad  obrátit pro 
pomoc a úlevu? Odpov  se nabízí 

netrápí, pak zde najdete úto išt , kde 
si m žete dovolit vypnout, relaxovat, 
na erpat energii a lidov  e eno vy is-
tit hlavu. Spolu s p ílivem klient , kte í 
hledají práv  tento druh odpo inku se 
mnoho eských a moravských lázní 
rozhodlo nabídnout krom  tradi ních 
i mén  obvyklé procedury v rámci rela-
xa ních a wellness pobyt  nebo anti-
stresových program . Jde nap íklad 
o r zné netradi ní masáže, jako nap í-
klad masáž horkým voskem podle zna-
mení zv rokruhu nebo masáž bambu-
sovými ty emi i koupele, t eba ve vín  
a v okolád . A také proceduru zvanou 
širodhara. Jde o starý ájurvédský rituál, 
který se považuje za prevenci proti r z-
ným onemocn ním díky pro išt ní t la 
a údajnému omlazovacímu ú inku. 
Zejména v Japonsku se pro zm nu v í 
v sílu zeleného aje, který produkuje 
látky dobré nejenom pro vnit ní t les-
né orgány p i pití tohoto nápoje, ale 
také pro detoxikaci a relaxaci celého 
t la i lé bu n kterých kožních onemoc-
n ní b hem koupele. Také eši už mají 
možnost si takovou láze  zakoupit. Je 
tu jedno ALE! I když názvy procedur 
zn jí exoticky a jejich popis zábavn , 
nemají pro lidské t lo žádné prokázané 
lé ebné ú inky.
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Významní hosté 
eských lázní

Už v prvopo átcích eského láze ství 
se do nov  budovaných lázní sjížd ly 
osobnosti zvu ných jmen. Pat il k nim 
nap íklad n mecký básník a dramatik 
Johann W. Goethe, hudební skladate-
lé Ludwig van Beethoven, Wolfgang 
Amadeus Mozart nebo italský houslo-
vý virtuóz Niccolò Paganini. Do es-
kých lázní krom  ruského cara rovn ž 
zavítal anglický král Edward VII. 
a eské lázn  okouzlily také Ame-
ri any, konkrétn  vynálezce Thomase 
A. Edisona i spisovatele Marka 
Twaina.

ČESKÉ LÁZNĚ MAJÍ TRADICI
Ukazuje se tak, že klasická láze ská lé-

ebn  rehabilita ní pé e s metodami 
prov enými dlouhými léty je naprosto 
jedine ná a nedá se nahradit žádnými 
módními trendy. Pozitivní ú inek láze -
ské kúry totiž p etrvává dlouhou dobu 
po jejím ukon ení. A eské lázn  jsou 
v tomto ohledu skute n  výjime né. 
Krom  kvalitní léka ské pé e a pro-

gresivních lé ebných a rehabilita ních 
metod získaly sv j celosv tový v hlas 
také díky množství p írodních lé ivých 
zdroj  a tradici. Vždy  už na po átku 
18. století bylo eské láze ství na po át-
ku svého zlatého v ku, který pokra oval 
až do 20. století. V místech, kde p írodní 
zdroje poskytovaly ideální podmínky pro 
lé bu r zných onemocn ní byly vybu-
dovány nové budovy, zakládány parky, 
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vznikaly kolonády, p ibyly altány a pavi-
lony, které také k láze ské atmosfé e 
neodmysliteln  pat í. Nejen eské, ale 
i další evropské lázn  se staly centrem 
spole enského života, kam mí ily vý-
znamné osobnosti kulturní i politické 
scény z celého sv ta. Neprobíhal zde 
jenom rušný spole enský a kulturní ži-
vot s plesy, koncerty a divadelními p ed-
staveními, v lázních se vedla také d leži-
tá politická i obchodní jednání. 
Rozmach láze ství v echách podpo ila 
rovn ž návšt va ruského cara Petra 
Velikého v Karlových Varech. Poprvé 
sem p ijel v roce 1711 a zalíbilo se mu 
zde natolik, že svou návšt vu o rok poz-
d ji zopakoval.

PROCEDURY, KTERÉ 
POMÁHAJÍ
Dnes jsou na našem území více než t i 
desítky láze ských míst, kde se lé í celá 
ada onemocn ní. eská republika má 

bohaté p írodní zdroje, které tuto lé bu 
podporují, a  už jde o stovky p írodních 
lé ivých pramen , bohatá nalezišt  

bahna, slatiny a rašeliny, zdroje p írod-
ních z ídelních plyn , nebo místa s p íz-
nivým klimatem. „Cílem láze ské lé by 
je s použitím p írodních lé ivých zdroj  
a vhodné rehabilitace dostat organis-
mus do stavu, kdy dokáže pln  využívat 
svých samoregula ních a samolé ících 
schopností,“ zní jasná definice Svazu 
lé ebných lázní eské republiky. 
Láze ská lé ba má k dispozici širokou 
škálu procedur, které pacient m doporu-

í léka  dle jejich aktuálního zdravotního 
stavu. I ony však mohou být sou ástí 
relaxa ních a wellnessových pobyt . 
V zásad  je lze rozd lit do dvou skupin. 
V té první jde o unikátní procedury, sou-
visející s místním p írodním lé ebným 
zdrojem (koupele, zábaly, inhalace nebo 
pitné kúry), ve druhé pak o univerzální 
procedury, které mohou poskytovat 
všechny lázn  bez ohledu na umíst ní 

(vodolé ba, masáže, elektrolé ba, mag-
netoterapie a další). Práv  na tyto osv d-

ené láze ské metody mí í podpora ze 
strany OZP. Ta jako první eská zdravotní 
pojiš ovna rozší ila v roce 2021 svou ob-
sáhlou nabídku benefit  i o p ísp vek 
na láze ské procedury, které jsou uvede-
ny v seznamu lé ebných procedur, které 
stanovil Svaz lé ebných lázní R.

UŽIJTE SI PÉČI PROFESIONÁLŮ
Pokud tedy p emýšlíte o tom, že byste 
cht li strávit t eba prodloužený víkend 
v eských lázních, m žete od OZP zís-
kat zajímavý p ísp vek. Musíte ale pro 
jeho uplatn ní splnit n kolik podmínek. 
Jaké to jsou? Základem je vybrat si láz-
n , které jsou uvedené na seznamu po-
skytovatel  láze ské lé ebn  rehabili-
ta ní pé e na webu ministerstva 
zdravotnictví. Dále se musí jednat 

Do lázní jezdí nejčastěji dospělí 
pacienti s onemocněním pohybového 
ústrojí, kteří tvoří více než polovinu 
klientů. Po nich následují lidé 
s nemocemi nervového systému.

Pohled do starov ku

Zatímco dnes považujeme koupání 
za velmi soukromou innost, ve sta-
rov kém ím  bylo spole nou 
aktivitou. I když si nejbohatší vrstvy 
mohly dovolit z ídit lázn  p ímo 
ve svých sídlech, v tšina lidí se 
setkávala ve spole ných lázních, tzv. 
thermae. Šlo o místo, které bylo 
zárove  spole enským centrem. 
N které se podobaly moderním 
lázním, protože zde existovala 
za ízení pro r zné aktivity od cvi ení 
p es slun ní až k plavání a masážím. 
Poplatky byly na svou dobu rozumné 
a mohla si je dovolit v tšina ím-
ských muž .
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o pobyt v délce aspo  dvou nocí, b hem 
kterého absolvujete minimáln  dv  pro-
cedury, které oficiáln  uznává Svaz lé-

ebných lázní. OZP v takovém p ípad  
na láze skou lé bu p isp je. P íjemná je 
také zpráva, že k žádosti o erpání p í-
sp vku m žete p iložit ú tenky z více 
pobyt . Takže už si sta í jen promyslet, 
kam vyrazíte a jakým zp sobem si ne-
cháte zregenerovat t lo skute nými 
profesionály. A s odpo inkem t la jde 
ruku v ruce také psychická pohoda. 
Nejen p íroda, ale i láze ský život k ní 
velkou m rou p ispívá. „Znáte ten divný 
šum ve v elín , když slunko se op e nej-
prve o nejvyšší vrcholky hor, pak slézá 
níž a níže po stráni, až usedne si na níz-
kou louku? Základní tón šumu se zvyšu-
je; tisíce v el vidíte, jak se ernými te -
kami míhají proti jasné obloze a pak 
p ímo k slunci zamí í jako s ranním po-
zdravem. Tak na t snou promenádu 

vylákalo slunce láze skou spole nost 
v pestrý život,“ popsal hudební skladatel 
Leoš Janá ek atmosféru v moravských 
lázních Luha ovice na po átku 20. sto-
letí. Tyto lázn  si zamiloval a jeho opako-
vané zdejší pobyty posloužily i jako in-
spirace pro jeho tvorbu. 

LÁZNĚ LÁKAJÍ I MLADOU 
GENERACI
Zamilovat si jedno láze ské místo 
a opakovan  se sem vracet je i v dnešní 
dob  zvykem mnoha lidí. Jiní si zase 
rádi vyzkoušejí více míst. Ostatn , je 
z eho vybírat. Každé eské a moravské 
lázn  mají nejenom co nabídnout, ale 
také se ím pochlubit. Tak t eba Lázn  
Teplice jsou nejstarší lázn  nejen u nás, 
ale i v celé st ední Evrop  a jejich p í-
b h sahá až do 12. století. Nejv tšími 

eskými lázn mi jsou Karlovy Vary 
a jen málokdo nezná legendu o jejich 

založení a p vodu. Panovník Karel IV. si 
pobyt na nedalekém hrad  Lokti rád 
zpest oval lovem v okolních lesích. 
Když jeho lovci narazili na horký pra-
men, císa  vodu ochutnal a jeho ne-
mocné noze se ulevilo. P i kl vod  bla-
hodárné ú inky a brzy se jejich v hlas 
rozší il. V krušnohorském m ste ku 
Jáchymov byly založeny první radonové 
lázn  na sv t , vodu z malých Lázní 
Libverda si prý vozil sám Albrecht 
z Valdštejna na vále ná tažení. V láz-
ních Karlova Studánka budete dýchat 
údajn  nej istší vzduch ve st ední 
Evrop . A jen tak na okraj: m ní se slo-
žení láze ských host , dnes sem stále 

ast ji mí í i mladí lidé!

Procedury jen pro otrlé

Masáž ohn m se praktikuje hlavn  
v ín  a klient je p i ní pokrytý ru ní-
ky, namo enými do alkoholu. Ty se 
pak postupn  zapalují a rychle zase 
uhašují. Pro  se to d lá? Extrémní 
teplo údajn  spouští adrenalinovou 
reakci, která m že zm nit chemické 
reakce v organismu a zlepšit mnohé 
problémy, jako jsou trávicí obtíže, 
odstranit bolest kloub  nebo zrychlit 
pomalý metabolismus. Zatímco 
v zemi svého p vodu se praktikuje 
na n kolika místech, v západním 
sv t  se z velmi dobrých d vod  
objevuje jen výjime n . 
Obdobn  d siv  zní popis procedu-
ry, která ožívá na Tchaj-wanu. Jde 
o starov kou formu masáže pomocí 
seká k  na maso. Terapeuti se 
zam ují na ur ité body na t le 
pomocí naost ené epele, což má 
zbavit organismus stresu, p inést 
energii a zajistit št stí. Zkrátka, 
u n kterých masáží by bylo p ed 
jejich absolvováním nejspíše rozum-
né uzav ít dobrou úrazovou (nebo 
i životní) pojistku.
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Protáhněte se v práci
Trávíte celé dny v kanceláři nebo doma u počítače? Trápí vás bolesti beder, 

krční páteře nebo jen potřebuje protáhnout ztuhlé tělo při práci? Zacvičte 

si s našimi ambasadory Lucií Benešovou a Tomášem Matonohou rovnou 

na svém místě. Uvidíte, jak to vaše tělo ocení.

P IPRAVILA A ODBORNÝ DOZOR ZAJISTILA: Lucie Hrbková 
FOTO: Jakub Hn vkovský

AKTIVNÍ SED
 Posa te se vzp ímen  na židli. Chodidla m jte v plném 
kontaktu s podložkou a vzdálená od sebe na ší i bok . 
Kolena sm ují dop edu.
 Úhel mezi ky elními a kolenními klouby je 90–100 stup .
 P edloktí op ete o desku stolu. Bederní páte  je mírn  
prohnutá. Celý trup je naklon n mírn  vp ed a ramena 
tažena dozadu a dol .
 Hlavu vytahujte za temenem hlavy,  pohled sm ujte 
vp ed a bradu držte zasunutou.

DOPORUČENÍ FYZIOTERAPEUTA
Pokud používáte notebook, po i te si k n mu externí 
klávesnici a stolní myš, a  jej m žete umístit do výšky o í. 
Jako prevence syndromu karpálního tunelu, který se 
projevuje bolestmi a brn ním prvního až t etího prstu, 
dob e funguje vertikální ergonomická myš a gelová pod-
ložka pro oporu záp stí.

„MODLENÍ“
Cvik pomáhá posilovat mezilopatkové svaly 
a slouží jako prevence kulatých zad.

 Posa te se s rovnými zády na židli 
(neopírejte se o op radlo).
 Chodidla m jte v plném kontaktu s podložkou 
a vzdálená od sebe na ší i bok .
 Kolena sm ují dop edu ve sm ru špi ek nohou.
 Ruce spojte p ed t lem v úrovni prsou, prsty sm ují 
ke stropu, p edloktí rovnob žn  se zemí.
 Ramena jsou stažená dozadu a dol .
 Hlavu vytahujte za temenem a dívejte se p ed sebe.
 Mírn  zatla te dlan mi proti sob . Vydržte v poloze 
10–20 vte in a pak povolte. Cvik 10krát zopakujte. 

NEJČASTĚJŠÍ CHYBY
Prohnutí v zádech p i vyvíjeném tlaku. Spojené ruce
držíte blízko hrudníku. Hlava je p edsunutá. Provád ní
cviku v p ípad , že máte bolavá záp stí.
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UVOLNĚNÍ SVALŮ KYČLE
 Posa te se s rovnými zády na židli.
 Pokr te a vyto te pravou nohu v ky li a položte 
kotník na protilehlé stehno v blízkosti kolene.
 Chodidlo levé kon etiny je p ímo pod kolenem 
a pln  v kontaktu s podložkou.
 V pozici ucítíte tah v oblasti hýžd  (na obrázku 
pravé kon etiny). Pro zvýšení pocitu tahu v hýždi 
se s rovnými zády naklo te více dop edu.
 V poloze vydržte 30 vte in. Poté nohy vyst ídejte 
a cvik opakujte 3krát na každou stranu.
 Tento cvik ned lejte po operaci kolene a ky elního 
kloubu.

DŘEP S PŘIDRŽENÍM
 Zaujm te pozici d epu s nohama umíst nýma na ší ku 
bok  ve vzdálenosti natažených paží od stolu (lokty jsou 
mírn  povoleny). 
 Špi ky a kolena vyto te sm rem ven. Váhu t la m jte 
rozloženou rovnom rn  na celá chodidla.
 Ruce se drží hrany stolu na ší ku ramen. Ramena jsou 
stažena dozadu a dol .
 Páte  je nap ímená a naklon ná vp ed.
 Bradu držte zasunutou a dívejte se p ímo p ed sebe.
 V pozici vydržte 15–20 vte in a cvik ješt  8krát zopakujte.

ROTACE HRUDNÍ PÁTEŘE
 Posa te se s rovnými zády na židli (neopírejte 
se o op radlo).
 Chodidla m jte v plném kontaktu s podložkou 
a vzdálená od sebe na ší i bok .
 Kolena sm ují dop edu ve sm ru špi ek nohou.
 Založte dlan  za hlavu a prople te prsty.
 Ramena jsou tažena dozadu a dol . 
 Hlavu lehce zatla te do dlaní a bradu ke krku. 
Dívejte se p ed sebe.
 Otá ejte se s rovnými zády na jednu a druhou stranu.
 Pánev p i pohybu nechte na míst .
 Cvik zopakujte 8krát na každou stranu.
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PROTAŽENÍ PŘEDNÍ STRANY 
STEHNA VE STOJI
Cvik pomáhá uvolnit nap tí a p ináší úlevu od bolesti 
p ední strany stehna.

 Postavte se vzp ímen  a pro zajišt ní rovnováhy se 
p idržte desky stolu.
 K ížová kost je tažena sm rem dol  mezi paty.
 P itáhn te patu jedné nohy co nejblíž k hýždi.
 Nohu uchopte jednou rukou za nárt. Kolena držte u sebe.
 Druhou nohu držte lehce pokr enou v koleni 
k zajišt ní stability.
 Ramena m jte stažená dozadu a dol .
 Bradu držte zasunutou a dívejte se p ímo p ed sebe.
 V poloze vydržte 20–30 vte in. Poté vyst ídejte nohu 
a cvik opakujte 3krát na každou nohu.

PROTAŽENÍ ZADNÍ STRANY 
STEHNA A LÝTKA VSEDĚ

 Posa te se s rovnými zády na židli.
 Nohu p ednožte a p itáhnete špi ku sm ující ke stropu.
 Druhá noha je pln  v kontaktu s podložkou a je umíst na 
p ímo pod kolenem.
 Ruce umíst te v bok a s rovnými zády naklo te trup vp ed.
 Ramena jsou tažena dozadu a dol .
 Bradu p itahujte ke krku a dívejte se na špi ku 
protahované nohy.
 Ucítíte lehký tah na zadní stran  stehna a lýtka.
 V poloze vydržte 30 vte in. Poté vyst ídejte nohu 
a cvik opakujte 3krát na každou stranu.

PROTAŽENÍ PŘEDNÍ STRANY KRKU 
Cvik pomáhá zvýšit pohyblivost kr ní páte e a zlepšit dýchání. 
Funguje také jako prevence p edsunutého držení hlavy. Brání 
tak utla ení nerv  a cév v t chto svalech.

 Posa te se s rovnými zády na židli. Chodidla m jte 
v plném kontaktu s podložkou a vzdálená od sebe 
na ší i bok . Kolena sm ují dop edu.
 Pravou ruku p iložte pod levou klí ní kost (pravý ukazová-

ek kopíruje klí ní kost zespodu), druhou rukou spodní 
ruku zafixujte.
 Hlavu oto te k pravému rameni a prove te záklon 
do pocitu tahu na p ední stran  krku, pohled o í je ve
sm ru pohybu hlavy.
 V poloze vydržte 20–30 vte in. Poté vyst ídejte strany 
a cvik opakujte 3krát na každou stranu.
 Není vhodné u starších osob z d vodu závratí.

NEJČASTĚJŠÍ CHYBY
Zadržování dechu, zaklán ní hlavy a kulatá záda. Špi ka 
protahující nohy je vyto ená ven nebo dovnit .
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ZÁKLON VE STOJI
Cvik zvyšuje pohyblivost a snižuje bolest v bederní páte i.

 Postavte se vzp ímen  a nohy umíst te na ší ku pánve, 
kolena jsou lehce pokr ená.
 Váhu t la m jte rozloženou rovnom rn  na celá 
chodidla.
 Dlan  rukou umíst te na pánev, prsty sm ují dol .
 Prove te mírný záklon protla ením rukou vp ed 
a zase nazp t. Pánev z stává na míst .
 Hrudník p i záklonu vytahujte sm rem ke stropu. 
Dívejte se p ed sebe a bradu p itahujte ke krku. 
 Cvik 10krát zopakujte.

PROTAŽENÍ OHÝBAČŮ 
PŘEDLOKTÍ A RUKY VE STOJI

Cvik funguje jako prevence vzniku golfového 
(ošt pa ského) lokte anebo syndromu karpálního 
tunelu.

 Postavte se vzp ímen  s nohama umíst nýma 
na ší ku bok . Váhu t la m jte rozloženou rovnom r-
n  na celá chodidla.
 Kolena držte lehce povolená a vyto ená ve sm ru 
špi ek nohou.
 Ramena jsou tažena dozadu a dol . Dívejte se p ed 
sebe a bradu držte zasunutou.
 Jednu ruku p edpažte, ohn te záp stí a dla  m jte 
vyto enou sm rem od t la. Druhou ruku p iložíte 
kolmo na dla  a prsty.
 Ohýbáním záp stí sm rem k lokti vytvá íte tah 
na p ední stranu záp stí a p edloktí. 
 V poloze vydržte 30 vte in. Poté vyst ídejte ruku 
a cvik opakujte 3krát na každou stranu.

NEJČASTĚJŠÍ CHYBY 
Pánev nez stává na míst  a pohybuje se vp ed. Hlava je 
zaklán na a pohled sm uje ke stropu. Provád ní cviku, 
p estože máte velké bolesti zad, které se pohybem zhoršují.

Mgr. Lucie Hrbková je fyzioterapeutkou ve spole nosti 
Personalizovaná fyzioterapie, která sídlí v Praze. Spole n  se 
svými kolegy se zam uje na lé bu akutních i chronických 
obtíží pohybového aparátu. Dále se v nuje i ošet ení lymfa-
tického systému pomocí manuální lymfodrenáže. 

www.p  herapy.cz
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Vylušti křížovku, ať víš, na co nezapomenout, 
když ráno vstáváš a večer jdeš spát.

Lušti, hádej, vybarvuj 
na zábavu pamatuj
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VITASHOP
SKVĚLÉ PRODUKTY 

A SLUŽBY 
OD PARTNERŮ OZP

Síť partnerů 
Oborové zdravotní pojišťovny 
pro lepší zážitky z nakupování.

Výhody, akce a slevy 
pro váš životní styl.

https://vitashop.ozp.cz

Studio Sv télko
PhDr. Ji ina So  e Hloušková

Psychoterapie 
a poradenství

NUTRI NÍ PORADNA
ZDRAVÝ ŽIVOTNÍ 

STYL

SOLNÁ JESKYN
ZAHRADNÍ M STO
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BENEFITY PRO KAŽDÉHO, 
SKVĚLÉ SLUŽBY & MODERNÍ 
TECHNOLOGIE
I vy můžete využít celostátní síť lékařů, 
více než 60 benefi tů, nonstop asistenční služby 
i online pobočku v mobilu.

ZAČNĚTE SI S OZP I VY!

WWW.OZP.CZ207
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